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Jmenuji se Hanka a bude to jen jedna stranka

Vv s

A to cestu do hlubin svého srdce.
Zacala jsem patrat po tom:

= Jak se citim.
= Jak moje pocity a emocni zranéni z minulosti ovliviuji mé chovani.
= Jak nevyrcené pribehy, které siv nasich hlavach vytvarime, ovliviiuji nase vztahy a cely nas

Zivot.
Na své cesté osobniho rozvoje jsem poznala, ze se ¢lovék snadno stane seminarovym turistou

a pouhym konzumentem motivacnich citatl, dokud opravdu nepujde do hloubky a nezacne
skutecnou praci, tvari v tvar, se svymi vnitfrnimi programy a bolestmi.

Po letech intenzivni prace jsem se:

= Rozloucila se stresem a uvolnila tak svou mysl pro plnohodnotné prozivani kazdého dne.

Stala jsem se tvlircem mého Zivota. Jsem mentorkou v oblasti osobniho rozvoje a 0 mé cesté se mizete docist zde.

Naucila naslouchat svému télu, které je pro mé kompasem v kazdodennim zivoté a vede mé tam, kde potrebuiji.

Diky pravdé a uprimnosti, za jakychkoli okolnosti, zbavila balvan( na srdci a nevyslovenych kfivd véetné téch bolestnych.

www.hanatrncakova.cz
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im to.

“Co mi prineslo setkani s Hankou? Byly to dvé veci. Neuveritelna Uleva a prace na osobnim rozvoji. Viysvet

Zijeme v dobg, kdy ndm neustéle je podsouvano jak mame Zit, jak se madme chovat, jak se mame oblékat a snad i jak se mame citit!
SlySime to v médiich, od kamaradd, ale i od svych nejblizsich, od své rodiny.

Velmi se mi ulevilo, kdyz jsem si uvédomila, Ze to, jaka jsem, je naprosto v pofadku a Ze jen neumim dostatecneé a zfetelné
formulovat co citim a co chci.

Hanka vam ukaze techniky, které vam posili své sebe-védomi a otevie cestu, smér, kterym se vydate, zalezi jen na vas.

Citite-li, Ze vas Zivot zac¢ina byt zatuchlym, Spinavym rybnikem, kde stojatd voda zacind smrdét a touZite po svézim poticku plném
ryb, zab a vodnich rostlin?

Je to mozné, Hanka Vam poda pomocnou ruku, jestli ji vyuzijete a jak s nf naloZite, je jen a jen na Vas."
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K cemu ritualy?

PrehrSel povinnosti a uspechana doba nas neustale drzi v kazdodennim stresu a zmatku.

Méme vice kazdodennich povinnosti, které mizeme tézko zvladnout tak, aby ndm zbyla energie jesté i na nas samotné a to co nas
skutec¢ne bavi a naplnuje.

Mame své sny a touhy, jak jednou svij Zivot zménime. Vice cvicit, zdraveé jist, vice se vénovat partnerovi, détem, rodiné.

Prestat chodit do prace, ktera nas nebavi a délat to, co nas naplnuje a pritom vydélavat dostatek penéz.

Na kazdy den mame dzban energie.

Co zalejeme, to pokvete.

Dokud se nezastavime, kazdodenni rutina nas semele.

Je zapotrebf si uvédomit, co je pro nas opravdu dilezité a cemu budeme vénovat svou pozornost.

Pokud ne, kazdy rok o vanocich budeme jen vzdychat, jak ten rok rychle uplynul.

.s

Novoroc¢ni predsevzeti ndm vydrzi par dnti, mozna tydnl a zanedlouho budeme opét ve starych kolejich.
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Pouhym premyslenim a snénim o tom, jaky bychom chtéli jednou zivot mit, se nic nestane.

Pokud to znas, neznamena to, ze to opravdu délas.

PreCteme si inspirativni knihu, podivame se na motivacni film, jedeme na skveély seminar, ktery nam zarucené zmeéni zivot, ale NIC,
témer nic se nedéje. NadSeni po seminari brzy vyprcha, manual i s poznamkami odlozime na polici a Zivot se nam vrati tak néjak do

starych koleji.

Informace nestaci

Samotna informace nic neznamena. Vysledky se deji jen opakovanim a praxi.

Prestante byt seminarovym turistou

Na zacatku jsem studovala na seminarich a vzdy jsem byla jednou z mala, kdo si délal poznamky.
VSechny potrebné poznatky, jsem maximalné aplikovala do svého zivota.

Postupneé jsem v oblasti rituald vytvofila harmonogram celého mého dne, mésice i roku.

Abych nesklouzavala do starych koleji, zacala jsem aplikovat techniky, které mi denné pripominaji, kudy skutecne chci jit.
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NasSe staré navyky jsou v nas silné zakorenene

Navyky jsou velmi dobre vyslapané cesty, ne-li dalnice, které se v nas budovaly od narozeni.

Véci délame automaticky, aniz bychom nad tim premysleli. ZjednodusSuje nam to Zivot a vlastni rozhodovani.

Nové navyky a cesty je dlleZité opecovavat a udrzovat, je to vlastné takova prosldpnuta lesni cesticka, kterd brzy zaroste,

pokud po ni nebudeme pravidelne kracet.

Jen takto se stane plvodni ritual nebo technika nasim Zivotnim stylem.

Pozitivni navyky nam davaji jistotu, jsou nam oporou a pomahaji nam neztratit pozornost ve svété plném zmen.

Bud rostes nebo umiras = zakon prirody.

Diky rituadltim prijde do vaSeho Zivota vice klidu a pohody, za¢nou se dit doslova malé zazraky a vy prevezmete kontrolu nad vlastnim

Zivotem.
Pokud chceme v Zivoté zménu, musime zacit véci délat |INAK.

Kazdy den se rozhodujeme, kam bude sméfovat nas zivot.
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1 Ranni detox

Proc?
Rano se probudite a v hlave vam koluji myslenky, co musite udélat, kolik mate prace a jak perny den vas Ceka. Tusite jaké to bude
dnes v praci a kolik toho budete mit az z ni pljdete domU a zda to vSechno sedi s oteviraci dobou Uradd.

Ated stop! VSimli jste si, ze jeSte lezite v posteli?
Roztristénost, Spatna nalada a rozmrzelost vam s velkou pravdépodobnosti prave zahajily den.

Abychom zacali den s Cistym Stitem, je dobré se z téchto vSech myslenek vypsat. Hodit je na papir. Ten totiz snese vSechno.

Je to takovy ranni detox.

Vzpominate si, kdy jste si naposled sprosté zanadavali? Jaka to byla Uleva? Detox funguje stejné.

Jak?

Idealnf je, vyclenit si k tomu samostatny blok/denik, ktery budete mit u postele. Hned po probuzeni otevrete denik (papir, blok) a

zacnéte psat.

Jedna se o metodu volného psani, bez jakéhokoli tématu. Prosté piSete vSe, co vas napadne. Myslenky nemusi navazovat. Vibec je

nekontrolujte. Piste vSe, co vam prijde na mysl a tak dlouho dokud mate co psat.

www.hanatrncakova.cz
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2 VVdecnost

Proc?

Kazdodennim stresem a povinnostmi jsme méné citlivi na zivot okolo sebe. Stava se tak, ze bereme v3echno jako samozrejmost.
Teprve az nam naSe télo da skrze bolest znat, Ze je néco v neporadku, uveédomime si, jak jsme vdecni, kdyz jsme zdravi.

Dokud nas vztah funguje, nevenujeme prilis pozornosti jeho péci.

Dokud tyto véci funguji nedavame jim pozornost. Jedeme na autopilota.

Jak?
Zamyslete se nad 3 vécmi, za které jste vdécni. MUze to byt zdravé télo, misto kde Zijete nebo podporujici rodina a pratelé.
Nezalezi na tom jak mala nebo velka véc to je, podstatné je, ze jste za to vdécni. PiSte, co vas prvni napadne.

Kultivace pocitu vdécnosti, ndm zvySuje pocit Stésti a naplnénf. Jednoduse si uvédomite pozitivni stranky svého Zivota, které mizete
snadno prilozit na druhou misku vah, vedle vsech chmurnych myslenek.

Inspiraci vam mUze byt video, které mé provazelo dlouhy ¢as.

Prestat brat véci automaticky a prozivat kazdy den jako dar,
zmeéni kvalitu vaseho zivota a umocni pocit Stest.
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3 Oceneéni

Proc?

Dovolte si détskou radost a ocente se, je to dllezité. Pokud si nedate ddvod oslavovat, proc byste se méli pristé snazit?
Détstvf je nejdUlezitéjsi etapou naseho zivota.

Tak jako dité citi bezpodminecnou lasku ke svym rodi¢dm, potrebuje i ono byt vidéno, slySeno a milovéano.

Soucésti tohoto obdobi je také ocenénf jeho Uspéchd, které je Uzce spjaté s pocitem viastni hodnoty.

Timto zpUsobem se v kazdém z nas buduje sebevédom!.

Bez ohledu na vék, potrebujeme citit, Zze nase pritomnost na planeté ma smysl.

Neustéla honba za uznanim a pochvalou mdze zpdsobit, Ze se za¢neme rozdavat pro druhé na Ukor sebe. ZpUsobuje to absence

veédomi vlastni hodnoty.

MUZete dostat osobni pochvalu i od Dalajlamy, ale nebude to znamenat NIC,

dokud neprijmete vlastni hodnotu vy sami.

Jak?

Ocente se za kazdou malickost, za kazdy krok na vasi cesté. Napiste si 3 véci pod své vdeécnosti, za které se ocenujete a ze kterych
mate radost.

Postupneé prestanete byt zavisli na pochvalach a uznanich druhych a zacnete si uvédomovat svou cenu.

Prestante délat v&ci pro to, abyste se druhym zavdécili, ale zacnéte tvorit svdj Zivot ¢innosti, kterd vas bude naplnovat.
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4 Vizualizace a planovani

Proc?

Cim jsme starsi, tim nam Zivot utika rychleji. Mdme vice zkusenost, ale i vice planti a starosti.

Pokud se snazime stihnout vSechno najednou, jsme ustavicné vystresovani a pod tlakem. Nemame na nic ¢as. Chceme vsechno
hned. Planujeme si na den tolik Ukold, které sotva zviadneme za tyden a pak vecer ulehdme s tim, Ze jsem nic nezvladli.

Regime viechno a vlastné nic. Nic, co by ndm pomohlo pohnout se z mista. A tak je to porad dokola.

Jak?

Zastavte se a Ujasnéte si, co je pro dnesni den opravdu dudleZité. Naplanovali jste si ¢innosti, které zménf kvalitu vaseho Zivota?
Nebo je to jen dalsi sada rutin, které vas dovedly tam, kde jste nyni?

Vydefinujte si 3 hlavnf Ukoly, nejdilezitéjsi véci, které chcete dnes zvladnout. Ideélné ty, které zméni kvalitu vaseho Zivota.

Zavrete oCi a predstavte si, jak bude vypadat vas dnesni den.
Co vSechno dneska zvladnete, ceho chcete dneska dosahnout?
Predstavte si, jak se budete citit, az se vam podafi zvladnout tyto 3 Ukoly a jak se ocenite.

Premyslejte nad tim, co je pro vas opravdu duilezité.
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5 Pohyb

Proc?
Citite se unaveni a rano si nedovedete predstavit bez poradného salku kavy?

Chcete mit energii jako nelinavné déti? Mit alespon na jeden den opét tolik energie jako ony?
Rada vam to splnim, ale udélat to musite sami.
Tajemstvi dne plného energie je P O H'Y B. Neni to zkratka zazracného doplnku vyzivy, ale zazracny je.

Je to tak jednoduché a rikam si, jak jsme vibec mohli dopustit, aby se z nds stali chodici roboti poh&nénf kdvou a energy drinky.

Jak?
Kazdé rano se poradné protahnéte. Kratce si zacvicte. At uz je to jéga, posilovani nebo tanec. Dllezité je zacit zase pouZivat své télo

i k jinym UkonUm neZ pfesunu z mista na misto.
Zni to pfrilis jednoduse? V tom pripadé nenf ddvod to nezkusit.

KdyZ vas popadne v pribéhu dne Unava ze sedavé prace, nebudete potrebovat kavu, zeleny ¢aj anebo si zdfimnout.

Stadi se hlidat a jakmile se dostavi Unava, spustte si kontrolku ,Potrebujes pohyb!”

Zvednéte se a bézte se projit na Cerstvy vzduch. NejrychlejsSim dodanim energie je zaskotacit si na tanecni pisen.

Energie se vam okamyzité rozproudi po celém téle.
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6 Motivace

Proc?

Zijeme ve svétd, kde se na nés vali ze viech stran samé negativni zpravy. Z televize, novin, facebooku, koleg i rodiny.

. s

Kdyz jdete ulici, mate pocit, Ze jste ve mésté duchd. Vsichni kolem pospichaji a podle vieho zrovna resi jen vazné problémy.

Narazit na usmévavéeho clovéka je maly zazrak. Nase mysl je programovana strachem a obavami.

Jak?

Vyhodete televizi a prestante Cist zpravy. Na facebooku schovejte vSechny pratele, kteff sdileji negativni zpravy.

Den radéji zacnéte motivacnim videem.

Zacnéte si vytvaret vas pozitivni sveét. Nenechejte, aby negativni myslenky, které nepotrebujete, vstoupily do vasi mysili.
Sami prestante mluvit negativné. Prestante si ztézovat. Naopak, zacnéte fikat co se vam dari a z ceho mate radost.

Pozoruijte, co fikate. Vyhybejte se lidem, kteri vas “neposunuji dal”. Neustale vzajemné utvrzovani v negativnich postojich je hlavni
pouto, které vas nakonec bude drzet nejpevnéji. Jde totiz o vase pratelé.

Srovnavejte se jen sami se sebou. S nikym jinym!

Nakrmte svou mysl!
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7 Zodpovednost

Proc?

VSechno je disledkem nasSich rozhodnuti, které jsme udélali v minulosti.

Jestli jsme rekli né¢emu ANO a vpustili do naseho Zivota, nebo fekli NE a nas Zivot pokracoval “stejnou a bezpecnou” cestou.

Nezapominejme na to, Ze vzdy mdzeme délat nova rozhodnuti.

Kazdy si mze vybrat, jak bude Zit. Neznamené to tedy, Ze nenf cesta zpatky.

Ai kdyz se octnete ve slepé ulicce, nikdy toho nelitujte. Vzdy se jedna o novou zkusenost.

Jak?

Prestante se vymlouvat na druhé a prijméte zodpovédnost za vsechno, co se vam v zivote deje.

Zijte s védomim, Ze i v situaci, kterd se mize zdat bezvychodnou a ztracenou, jste to pravé vy, kdo mate kli¢ od vlastniho vézenf
smutku a bolesti.

Sami jste se do néj zamkli. Je na vas, kdy opravdu budete chtit ven.

Nic netrva vécneé. Pocit Stésti ani bolesti. VSe se neustale meéni. Divejte se na veci z nadhledu.

Nikdy ni¢eho nelitujte.
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8 Denik

Proc?
Denik, i kdyz to zni fadné, je jednim z nejsilnéjsich nastrojd, diky kterému uvolnite vlastni védomi. Psani deniku nemé vlastné
kronikarsky charakter. Jde doslova o terapii, ktera vam otevre dvere do sebe sama.

Postupné dokazete najit objektivitu v pozorovani a hodnoceni vlastniho Zivota, kterd vam poslouZi jako vyborny radce pro dalsi rist.
Proniknete hloubégji a vytahnete na povrch i véci, které normalneé v Zivoté proudi nepozorovane kolem vas.

Lépe tak budete objevovat skryté cesty, nové napady a inspiraci do budoucna.

Jak?

Kazdy den zaznamenavejte to dobré i to zlé. Nejedna se o vycCet udalosti, ale zastaveni se.

VEtsSinou nam doplyne, proc se nam véci dély a jaké mély souvislosti. Dostavi se Uleva.

Priklad otazek:
= Kam mé posunul dnesni den a ¢im?

Co jsem dneska prozil/a?

Co nového jsem se naucil/a?
Jak jsem se citil/a?
Jaka AHA a uvedomeéni mi dnesSnf den prinesl?
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9 Myslenky pred spanim

Proc?
V prdbéhu dne na nas plsobila fada udalosti a vliva.
Ne se vSim jsme byli spokojeni a citili se komfortné a Stastné.

Castokrét si tyto prozitky tahdme s sebou do postele, znova je pfemitdme a usindme s nepifjemnymi pocity, které si prenasime dal.

Jak?
VSechny vaSe negativni a neprijemné prozitky si v mysli prehrajte znovu. Prozijte je znovu, ale tak, aby jste se citili dobre. Aby situace,
ktera se vam stala byla neutralni nebo naopak dopadla ve vas prospech a citili jste se Stastni.

Usfnejte s Usmévem na tvari. Budte vdécni za moznost prozit dnesni den a ocerite se za vSechny vase Uspéchy a posuny v pribéhu

dne. Budte vdélni za cestu, kterou jste urazili.
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Zaver

Tyto ritualy se staly soucasti kazdého mého dne. Vychazeji z mnohaleté zkuSenosti a prace.

Stejné jako ja jsem poznala pristupy, které mi spolehlivé fuguji, miZete i vy objevit mezi ritudly takové,
které vam pomohou kracet radostnéji vlastnim zivotem.

Neodsuzujte zadny z nich driv, dokud jej nevyzkousite a snazte se pozorovat, ktera z uvedenych technik vas
posunuje. Za kazdy, tfreba maly Uspéch, ktery budete chtit se mnou sdilet budu moc radal ;)

Budte tvlrci vlastniho Zivota a vytvorte z néj mistrovské dilo!

Zacnéte ménit sebe.

Gram cinu je vic, nez tuna védomosti.
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