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jsi na rozcesti, unavena tim, jak moc bys chtéla riist a byt Gspésna a zafiva,
jak moc bys chtéla byt silnéjsi, vnitfné stabilnéjsi, jak moc a moc by ses uz
chtéla vyporadat s neblahym vlivem tatinka na tvé vztahy s muzi a vlivu
maminky na tvou pochroumanou sebelasku... a vSechny tyto seberozvojové
véci a JSI FRUSTROVANA, ZE TO VSECHNO JDE TAK POMALU?

Pak jsi tady spravné, a ja té srdecné vitam!

Rada bych ti pfipomnéla, Ze existuje koncept osobniho rozvoje, ktery je
nejen zaméfeny a prizplsobeny Zenam, ale Ze je zaroven laskavy a efektivni.

Sama jsem zastankyni technik, které jsou v mém zivote vidét a citit HNED.
Chci té tedy na tu cestu stahnout s sebou.

Pljdes?




JAK NA LASKAVY OSOBNI
ROZVOJ, ABY FUNGOVAL

Béhem své cesty sama se sebou i cesty s klienty jsem si uvédomila, Zze osobni rozvoj se
déje i sam od sebe. Zivot piinasi lekce a situace, které vzdy souviseji s tim, co se mas

pravé naucit. A ¢im jsi otevrengjsi a vedoméjsi, tim vSechno jesSté presnéji zapada.
V cem je problém?

Nikdy to neni pouze jedna lekce a jedno téma, které ti Zivotem pravé protéka. Takze co
se déje? Je pro nas tézke vnimat kam nas ktera linka vede. Pocitujeme chaos a prehlceni.

Jak z toho ven?

Pouzivat techniky zastaveni, které ti pomohou pribézné si uvédomovat jak na tom v
jednotlivych svych téematech jsi. ,Jaky pokrok jsem udélala ve své schopnosti prijimat?”
,Pracuji si denné s prekazkami k mému bohatstvi?“,Co mi méla ukazat vCerejsi hadka s

partnerem? Jakého mého zranéni se to tykalo?”
Je dllezité délat si zastaveni béhem kterych by bylo na takové Gvahy misto. Nékdy
dokonce nevytvofime ani misto na vstrebani silnych zazitk(i a prosté se fitime dal. A to

je chyba. Zistanou nam v systému jako nedokoncené lekce a proméni se v zatéz.

Pomohou nam techniky.

&

KdyZ jsi na cesté s otevienou mysli a otevienym srdcem, bude ti Vesmir prihravat
situace a odpoveédi tak, Ze ti bude zrejmé, které lekce se to praveé tyka.

A jit tomu naproti a ,délat osobni rozvoj aktivné” znamena védomé rozpoustét prekazky
a lzi, kterymi se ,chranime” od pochopeni a prijeti téch lekcl.
TakZe se nemusis bat, Ze kdyZ vynechas meditaci, tak Ze stojis na misté. Ale tv(jj otevieny
a aktivni pfistup s LOR(Z) - laskavy osobni rozvoj (Zen) mize zajistit, Ze minimalizujes
nepochopené nebo odmitnuté lekce které by se ti stale dokola vracely.




To, co povazuji za laskavy osobni rozvoj, ktery funguje, splnuje tyto zasady:

1) Techniky, které obohati mij Zivot a zapadnou do néj.
2) Kroky jen tak velké, aby mé to oteviralo a ne zaviralo.
3) Laskavé ale dUsledné terapie.
4) Mira discipliny, ktera mé bude rozvijet jemnym tlakem.
5) Pravidelnost a zvyk. (Denikovani, pravidelna sezeni s terpapeutem, meditace po
prouzeni...)

Pojd se seznamit s technikami Laskavého osobniho rozvoje, které sama
miluji a ktere pro tebe rozvijim tak, aby byly dostupné, vzdy po ruce a abys
rozuméla jak s tebou pracuji:

1) AFIRMACE A PROHLASENI
2) MISTROVSKE OTAZKY™

3) VEDENE VIZUALIZACE

V tomto e-booku se podivame na to,
jak s nami tyto techniky pracuji, jak
je co nejefektivnéji vyuzit ke
konkrétnim zlepsenim svého Zivota
a kde si je opatrit.




Co jsou to

AFIRMACE A PROHLASENI

Nase mysl je jako feka. Myslenky v ni neustale proudi, a ty, které se opakuji nejcastéji,
vytvareji hluboka koryta — neuronové drahy, které ovliviuji nase pocity, reakce a

chovani. Afirmace a prohlaseni jsou mocné nastroje, které nam pomahaji tato koryta
védomé formovat tak, aby podporovala nas rist, sebevédomi a spokojenost.

Co se deje v mozku, kdyz si rikame afirmace?

Opakovanim pozitivnich vyrok( aktivujeme oblast mozku zvanou prefrontalni kortex,
ktera je zodpovédna za védomé mysleni a seberegulaci. Soucasné oslabujeme vliv
amygdaly, centra strachu a stresu. Mozek se postupné uci vnimat novou realitu jako
pFirozenou.

A co se v nasem mozku déje, kdyz rikame prohlaseni?
Na rozdil od jemného ladéni afirmaci, prohlaseni pracuji na hlubsi, rozhodovaci Grovni.
Kdyz fikame "Mé rozhodnuti je z(stat ve sveé sile a zvladat svij Zivot s lehkosti!", mozek
okamzité hleda zpUsoby, jak tuto pravdu potvrdit. Aktivuje se dopaminovy systém, ktery
posiluje motivaci a chut k akcl.

ProcC je rozhodné musis vyzkouset?

Mozek nerozliSuje mezi realitou a predstavou - co mu
opakované sdélujeme, to zacne povazovat za pravdu.

Mizes tedy programovat mozek na myslenky a predstavy,
které jakmile se pro tv(lj mozek stanou znamymi, TEDY
BEZPECNYMI a proto:

Tvuj mozek proti takovym novotam prestane bojovat a
tudiz se budou ve tvém Zivoté konecné moci projevit.




X Jen si predstav tu tlevu. Celé mésice (mozna i roky) touzis po zmeéné,
< pracujes na vnitrnim rozkvetu, péstujes nova presvédceni a vizualizaci
se snaZis vytvofit si novy Zivot nebo néjakou situaci (treba Stastny
vztah, nebo vic penéz na Gctu).

Ale pokud tuto situaci pan Mozek nezna, bude ji vSemi prostredky
sabotovat, protozZe je evolucné nastaveny tak, aby nas ochranoval pred
novymi a nejistymi vecmi.

To je problem, pokud chceme néco zménit.

Proto musime mozek presvedcit, Ze nova situace je bezpecna a dovolit
mu, aby si na ni zvyRl a poznal ji.

Nastésti ho miZeme obalamutit tim, Ze mu budeme afirmacemi a
opakovanym vnitfnim ladénim nutit pfedstavu, Ze UZ NOVOU SITUACI
ZNA.

Jediné, co je potreba vydrzet, je to OPAKOVANI.

Shrnuti:

Afirmace a prohlaseni jsou tedy nastrojem védomé prace s mysli, které nam pomahaj:
- Posilit sebevédomi a sebed(ivéru

> Odbourat negativni vzorce mysleni

> Lépe zvladat stres a Uzkosti

> Podpofit pozitivni zmeény v Zivote.

Jak zacit?

Vyber si afirmaci nebo prohlaseni, které s tebou rezonuje. Opakuj si ho nahlas nebo v
duchu, napis si ho na papir, dej si ho na misto, kde ho budes casto vidét. A hlavné -
dovol si uverit!

Jak to délam ja:

Vecer pouzivam afirmace, protoze mé jemné ladi a
S nimi si usinam. Rano pred tim, nez se pustim do
svych Gkold si tvofim prohlasenti. Je v nich vic
energie a odhodlani.




Zazrak laskavéeho seberozvoje:
Jak se z chaosu rodi klidna sila

P\

Petra byla expertka na osobni rozvoj. Aspon na papire. Regal v lozZnici se prohybal pod
tthou motivacnich knih, diar méla plny cilt, na nocnim stolku leZely afirmace, které si ale
zapominala cist. VeCer misto Rlidu citila jen frustraci. Tolik véci, které by ,méla*“ délat, a
pritom... nic se neménilo. Porad stejny vnitrni chaos. Neustalé pochybnosti. Pocit, Ze na
to vsechno prosté nestaci.

Pak ji kamaradka rekla néco, co ji otevrelo oci:
"MoZna na sebe jen tlacis moc silou. Zkus se s tim seberozvojem spratelit. Jen se jemné
naladit."

A tak Petra zkusila néco jiného. Ne studovat, ne se snazit zménit vSechno najednou, ale
jen se kazdé rano na dvé minuty naladit. Stoupla si kR oknu, nadechla se a rekla si
nahlas:

"Isem v bezpeci. Jsem dost dobra. Vsechno zvladnu s Rlidem."

A pak Sla prosté dal. Nic vic, zadny natlak. Jen tenhle maly ritual.
A néeco se zacalo meénit. Ne hned. Ale postupné se jeji myslenky zRlidnily. Prestala mit v

vvvvvv

praci ji prestalo rozhazovat kazdé zavolani séfa. Kolegové si vsimli, Ze je Rlidnéjsi. A
najednou si sama uvedomila, ze se néco stalo — uz neplavala v chaosu.

Stala se kralovnou sve mysli.

A nebylo to tim, Ze by tvrdé makala na sobé. Stacilo jen kazdy den jemné ladit svou mysl
- jako hudebni nastroj.

Mozna praveé ted stojis tam, kde byla Petra. MozZna je cas vyzkouset néco jiného. Mozna je
cas na laskavy seberozvoj.

ZRus to. Nadechni se a rekni si prave ted jednu vétu, ktera té podpori. Co to bude?




Co jsou to

MISTROVSKE OTAZKY

a proc je musis vyzkouset

Nevis, si rady? Nevis, jak si poradit v tézke situaci, nebo nevis, jak néco zlepsit?
Potrebujes, aby ti prisly odpovédi? Pak se musis naucit spravné klast otazky.

Prozkoumej, jak genialné funguje nas mozek, kdyz mu poloZime otazku. Necekala bys,

jakymi zplsoby je schopen najit pro nas odpovédi!

Poslechni si audio primo tady, kliknutim zde >>

Mistrovské otazky, to jsou specialné formulované otazky, které umozni tvému systému
zacit hledat odpovédi. Pracuji se tremi Urovnémi a kazda z nich té vezme do jiné
hloubky.

Pojd si to hned vyzkouset!
Objevné otazky, ty pouzivam v kurzu Cesta zeny zpatky k sobé. Tyto otazky pomahaji
poznat kdo jsme a jak to mame.
Vyzkousej:
JJak se citim, kdyz reknu: Jdu do prace?”
,Co mi to prinasi, kdyz se nebavim se svou sestrou? A co mi to bere?”



https://drive.google.com/file/d/1UyGbUoPoNBVfdjaqapYpKDiKxTGZXTXM/view?usp=drive_link

Kontemplacni otazky jsou ty, se kterymi zlstavame chvili v kontaktu, nechavame je na
sebe plsobit, vracime se k nim a bez tlaku cekame, az uzraje jasny pocit. Ten je tou
odpovéedi. Tyto otazky jsou postavené tak, aby s tebou pracovaly jinak, nez prvni druh
otazek.

Vyzkousej:

,Jak by tvij Zivot vypadal, kdyby tvé nejvétsi obavy byly zcela nepravdivé?”

,Co je pro tebe skutecné dllezité a jak to mdzes vice zahrnout do svého Zivota?*

Tretim druhem otazek jsou Accesové otazky, kde je dllezité, aby odpovéd vibec
nehledala. Nech cely systém a cely vesmir tuto praci udélat za tebe. Nékdy je to tézke,
ale je to nutné. Hlavné nehledej odpoved.

Vyzkousej:
,Co se mlZe stat, aby to dopadlo jesté lépe, nez si dovedu predstavit?”
,Co je pro tebe ted snadnéjsi nez to, co si myslis, ze by mélo byt?”
,Co kdyby ti to prineslo vice radosti, nez sis kdy dokazala predstavit?*

Mistrovské otazky™, to je moje nova
metoda, ktera té povede od
sebepoznani k osobnimu rozsireni.

Jedna se o tridrovnovy systém dotazovani. Tri druhy
otazek oteviraji tfi Urovné nasi osobni reality. Nejdriv
si otazkami ujasnujes véci o sobé. Druhy level je o
zpochybnéni toho, co vérime, Ze je pravda, abychom
nasli skulinku k otevrenéjsi mysli. A tfeti Groven
otazek té vezme za hranice sve ,omezené mysli. ZJISTI
VICE KLIKNUTIM ZDE >>



https://terezaboskova.cz/mistrovske-otazky/
https://terezaboskova.cz/mistrovske-otazky/

Co jsou to

VEDENE VIZUALIZACE

Psychologie vizualizace ukazuje, Ze pokud si dokazeme predstavit klidny, bezpecny a
harmonicky stav, mozek tuto predstavu prijima jako realitu — a télo na ni fyziologicky
reaguje.

KdyZ jsme ale ve stresu a pod tlakem, dovedeme si harmonicky stav predstavit jen stézi.
Pak je pro nas velkou pomoci, kdyz mdzeme jen zmacknout cudlik a nechat se vedenou
vizualizaci toho harmonického stavu provést. Dostane nas to z mlhy emoci, tihy a
pomUiiZze nam to se znovu uvolnit do hezkého pocitu.

Pojd'si to vyzkouset! Mam pro tebe
vizualizaci jako darek!

,Uleva od pretizeni“. Sta¢i si ji pustit a
nechat se pohyckat.

Tveé vnitFni pocasi se znovu vyladi.



https://drive.google.com/file/d/1mIbQqAEEvlZ3ZEg9F7CPmZ4TBN78OZwh/view?usp=sharing

Jsi Zena na cesté osobniho
rozvoje, ale mas uz dost
c¢ekani na vysledky?

Citi$ se obcas straslive
zahlcena a mas pocit, ze
pro nedostatek konzistence
nikdy nedosahnes zmény?

Skloubila jsem poznatky z
neuroveéd, aromaterapie a
psychologie a vytvorila
metodu AV Ritualy.

AV ritudly jsou tu presné

pro tebe.

KON DAL?

Promeén inspiraci v akci a pust se do toho.

Cesta zen
zpatky k sobée

Laskavy seberozvoj a

zkoumani sebe sama optikou
6 zivotnich témat.

To je 6modulovy program
NOVE ve verzi INTENSIVE,
kdy si ho mazes zaéit
prochazet ihned a byt za 7
tydnl hotova.

Prozkoumej nabidku a vyber si
formu, ktera ti nejvic sedne.

Pro koho je?

Pro zeny, které se chtéji stat
tou nejlepsi verzi sebe sama a
svou sebeldsku a
sebehodnotu budovat na
solidnich zakladech.

Skupinka Denik zeny na cesté
k sobé je celad o laskavém
osobnim rozvoji a o
technikach, které pfinaseji
vysledky hned.

Je pro zeny, které nemohou
zmizet na mésic, aby udélaly
néjaké posuny.

Je pro zeny, které ziji svij
zivot, chtéji ho zlepSovat ale
BEHEM TOHO SE STALE CITIT
DOBRE.

Jsi to ty?

Pridej se>>



https://www.facebook.com/groups/1045976780385915
https://www.facebook.com/groups/1045976780385915
https://terezaboskova.cz/cesta-zeny-zpatky-k-sobe-intensive/
https://terezaboskova.cz/cesta-zeny-zpatky-k-sobe-intensive/
https://terezaboskova.cz/ar-viz-rit/
https://terezaboskova.cz/ar-viz-rit/

Jsi Zena na cesté osobniho
rozvoje, ale mas uz dost
c¢ekani na vysledky?

Citi$ se obcas straslive
zahlcena a mas pocit, ze
pro nedostatek konzistence
nikdy nedosahnes zmény?

Skloubila jsem poznatky z
neuroveéd, aromaterapie a
psychologie a vytvorila
metodu AV Ritualy.

AV ritudly jsou tu presné

pro tebe.

KON DAL?

Promeén inspiraci v akci a pust se do toho.

Kurz

Misprovské
otazky™

Tento kurz té nauc¢i metodu

kladeni otazek, které té
dovedou ke genidlnim
odpovédim z nitra.

Nalezni misto v sobé, odkud
prysti odpovédi jako z
pramene zivota.

Kurz je pro zZeny, které hledaji
techniky laskavého osobniho

rozvoje, jejichz vysledky jsou

citit HNED.

Neni to pro tebe, pokud mas
rada slozité techniky a tém

jednoduchym nevéris.

Kurz

Cesta zen
zpatky k sobe

Laskavy seberozvoj a
zkoumani sebe sama optikou
6 zivotnich témat.

To je émodulovy program
NOVE ve verzi INTENSIVE,
kdy si ho mGzes zaéit
prochazet ihned a byt za 7
tydndl hotova.

Prozkoumej nabidku a vyber si
formu, ktera ti nejvic sedne.

Pro koho je?

Pro zeny, které se chtéji stat
tou nejlepsi verzi sebe sama a
svou sebeldsku a
sebehodnotu budovat na
solidnich zékladech.



https://terezaboskova.cz/mistrovske-otazky/
https://terezaboskova.cz/mistrovske-otazky/
https://terezaboskova.cz/ar-viz-rit/
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https://terezaboskova.cz/cesta-zeny-zpatky-k-sobe-intensive/

TAOK JOKO TAOK

se muzeme potkat ve Facebookové skupince
/DARMA
Denik zeny na ceste k sobe.

Skupinka Denik zeny na cesté k sobé je cela o laskavém osobnim rozvoji a o
technikach, které prinaseji vysledky hned.

Je pro zeny, které nemohou zmizet na mésic, aby udélaly néjaké posuny.

Je pro Zeny, které ziji svdj zivot, cht&ji ho zlep$ovat ale BEHEM TOHO SE
STALE CITIT DOBRE.

Jsi to ty? /
Cle i

Tereza Boskova


https://www.facebook.com/groups/1045976780385915

