BALANC Z BALI

Lenka BALANC



http://www.lenkabalanc.cz

eBook BALANC Z BALI

Vitej v eBooku, ktery jsem pro tebe pripravila diky inspiraci magickeho ostrova na Bali.

Moudrost zcela jiného svéta nam muze mnoho predat. OvSem zaleZi i na tom, jak moc se
my samy umime zastavit a dovolit si nacist jinou energii.

Ja zde budu v roli vypravece, ostatni zalezi na tobe. Vyuzij tohoto eBooku na maximum.
Vérim, ze zde ziskas co nejvice pro sebe a objevis nebo znovu otevres dulezita zivotni témata.

Nespéchej, kazdé téma je obsazeno v jedné kapitole a potfebuje svuj ¢as. Zamysli se nad nim
ze vsech stran, v pravde a tichosti, a | kdybys to uz mockrat udélala, udelej to nyni znovu. Poté
ho opecované posli zpét do srdce. .

Uz jen to, ze si vénujes tento Cas je kouzelny
proces. DUvéruj si, duvéruj svému télu a tés se
z toho, ze jdes po ceste, ktera vede do mist, kde
se citiS ve své sile, ocenéna ostatnimi, ale
predevsim sama sebou.

Zavri na chvili oCi a procit' si tento okamzik. Venu;
si usmev na tvari, zhluboka se nadechni
a vydechni. Otevri své srdce a zacti se do stranek.

Zaciname!
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1. kapitola - KLID

Kdyby mi neékdo pred par lety rekl vétu: ,,To, jak se ted’ citiS, zalezi predevsim na tobe...",
asi bych mu kopla do usmevu! Dnes ji moc rada pouzivam. Klid je moje oblibené téma.
Provazi me nejen v bezném zivote, ale také pri tanecnich a pohybovych lekcich.

Jak to, ze to zalezi na mné?

Vzdyt me prave nastval partner, deti, kamaradka, zpravy, koCka, mama, tata, sef... Je to
nekoncici pribeh. Stale nam budou v zivoté chodit situace, které nas vytaci a kazi
momentalni pocit v tele, dokud se to nenaucime promenit. Hodné mi vyhovovalo svadeét vinu
na nekoho jiného. Vzdyt je vlastné zabava na nékoho zurit, zlobit se a vedét, ze ON za to
muze.

A navic jsem prece v pravu!
Ale jde to i jinak. OvSem, je to vyzva! To nepopiram. Tak se na to pojdme podivat vice

do hloubky... Pocit v teéle se da promenit velice rychle a zalezi predevsim na nas, jak se citime.
Na nikom ani ni¢em jiném. Muzeme si vybrat, jaky pocit v téle budeme podporovat.

Vzdy mame moznost volby.

Samoziejmé v narocnych Zivotnich situacich je to vySSi level, ale i tak nam to muze hodné
usnadnit Zivot. Ze t& to nikdo nenaudil? Nevadi! Ted je ta prava chvile se na to podivat. Casto
se meé zeny ptaji: ,Musi ten pocit v téle byt vzdy vesely?” Ne. Nechceme potlacit emoce,
chceme mit moznost volby.



1. kapitola - KLID

Je dobré naucit se nepfijemné pocity nepotlaCovat, ale nezustavat v nich déle, nez je tfeba.
Nezustavame v nepfijemném pocitu v tele mnoho dni Ci tydnu z néceho, co uz je davno
minulosti. Dulezité je ROZHODNUTI.

,Rozhodla jsem se, ze dnes budu se sebou spokojena a u€inim si z toho zvyk. Kazde
rano si budu pripominat, ze si mohu vybrat, jaky ze sebe mam pocit.” Louise L. Hay.

Jakmile si toto uvedomime, promeni se vse. Nase dny, nase telo, nas pocit v nem, nas
zivot. Jestlize se nauCime po rozladeni vedome prepnout do pocitu, ve kterém je nam lip,
mame vyhrano.

Chce to Cas, ktery se mnohonasobné vyplati.
Vzdy si znovu a znovu uvédom, ze to jak se citiS prave ted’, mizes ty sama promeénit.
Vyber si! Vzpomen si na svuj prijemny pocit v téle diky hezkému zazitku a hezky ho

znovu prodychej a vlij do svého téla a mysii.

Nejprve si vzpomene$ tfeba az za dlouho po emoéni ving, ale to se bude ménit. Casem
nebudou tvé negativni emoce zustavat v téle tak dlouho, naucis se je prepnout za par vtefin.



1. kapitola - KLID

TVE TELO JE DUM PRO TVOU DUSI

Pojd o nej pecovat. Kdyz uz se bugeé umet prijemne naladit, vyzkousej si hravou promenu
v téle na téma ME TELO - MUJ DUM.

Pocitove si ve svem dome rozsvit, uklid, navon, otevri okna a vyvetrej.
Jak to udelat?

Zavri si oCi, vzpomen si na svuj klid a vSe si ve své mysli predstav. VSe délej tak, jak
citiS, niCemu se nediv. Muze to byt otazka minuty tfeba pfed dulezitou pracovni schuzkou,
setkanim, atd.

MuzeS pouzit i dotek pfi pomysiném uklizeni v téle. Nezapomen na dech. Zkus si chvili hrat.
Predstavivosti se meze nekladou.

Dulezity je zavéreény PRIJEMNY POCIT V TELE. Pokazdé, kdyz se bude$ v meditaci sama
sobe venovat, vnimej, ze jsi u sebe doma... PecCujes o sebe zevnitr!

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 1. KAPITOLU - TEMA KLID
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/klid/
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2. kapitola - KRASA

KRASA je darem pro Zivot, ale mdze ho i zniéit. Honba za krasou je ¢asto honba ,,do pekla".
Dve strany mince, kde je rovnovaha vice nez potreba.

Bohuzel se prilis Casto zeneme za krasou spise pro oko nez krasou, kterou citime v srdci.
Jaky je v tom rozdil? Zasadni.

Dokonce se umime vSemozné presvedcovat, ze toto uz mame ,,srovnané”. Ale pravda je jinde.

Neni jednoduche si priznat, ze toto je stale bolave tema. Téma, které mi narusuje zivot, bori mi
radost a dennodenne mé ovlivauje. V Cem treba?

Prikladu je mnoho. Uvedu jeden, se kterym se setkavam dennég, a tim je touha po krasném téle.
Sama jsem si ho prozila a ta proména vnimani zmeni cely zivot. Prehanim?

Verte mi, ze ne... Jsem pres dvacet let lektor pohybu a tance a je na prvni pohled vidéet, jestl
zena vnima vlastni krasu nebo ne. Zda cvici proto, ze chce mit hezCi zadek a mensi bricho, tedy
menit se, nebo vyuziva pohyb pro radost a funkcni telo.

V tom je obrovsky rozdil.



2. kapitola - KRASA

Kdyz zena tanci a citi se v tele dobre, nepochybuje o své krase a nepotrebuje ji ostatnim
dokazovat, je nadherna.

Obracené je to obrovska brzda.
Kdyz tanCi zena, ktera nevidi vlastni krasu nebo je ji naopak pohlcena, je to vzdy velice poznat.

Jestlize dokazeme uvidet krasu ve svem tele, i kdyz je jakékoliv, Casto se pak telo promeni
do vetsi lehkosti. Touha po dokonalosti nam pritézuje.

Hledejme krasu jedine€¢nosti.

Pak chvile, kdy nas nékdo druhy pohladi pres bfiSko neni no¢ni murou, ale krasnym okamzikem
prijeti lasky i pfijeti sebe. Ato je jen jeden z mnoha pfikladu.

Jak to mas s krasou ty sama? Obohacuje ti zivot nebo ti ho spis komplikuje?
Casto se pise, Ze bychom se mé&ly umét radovat z mali¢kosti, Ze se pak budeme citit Iépe.

Co to presne znamena? Umeéni dokazat ocenit krasu kapky rosy, vSimnout si jedinecnosti
kvetiny, zachytit krasu slova, doteku, pohledu...



2. kapitola - KRASA

To vSe vime a Casto ocenujeme spise v hlave, nezli v srdci. Jakmile se nauCime vSimat techto
daru, nas zivot se zcela proméni. Vzdy uz bude krasa kolem nas i v nas samotnych.

Mas v téchto svétech krasy zdravy BALANC? Krasa muze mit mnoho podob a jako téma je
pro nas zeny nesmirné dulezita. Hodnotis ostatni a hledas krasu pouze venku?

Zabyvas se krasou natolik, ze zapominas na dulezité hodnoty u sebe i u ostatnich?

Nebo tfeba opeCovavas predevsim sama sebe a zapominas na ostatni? Uméni uvidét krasu hraje
v nasich zivotech velkou roli a opravdu se tomuto tématu vyplati venovat do hloubky. Prinasi
mnoho rovin, hlubin i hodnot.

Co kdyz je honba za krasou jedna velka bolest a z neustalého posuzovani a kritizovani sama
sebe jsme jak v zaCarovaném kruhu? Co délat, kdyz mame vnitrni pocit samy ze sebe
dlouhodobé Spatny?

Hledej krasu nejen v tele, ale takeé okolo sebe! Hledej krasu u druhych, lepe ji pak najdes u sebe.
A dej tomu Cas. Sleduj to bez snahy o dokonalost, vhimej svoji jedinecnost. Je to téma na cely
zivot! At’ zaris nejen diky tomu co mas na povrchu, ale predevsim diky tomu, co mas

v sobe.

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 2. KAPITOLU - KRASA
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/krasa/
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3. kapitola - DARY

Toto téma méni vSe. Bez védomi svych dart nemuzeme pokroc€it na cesté ke spokojenému
zivotu. Proto si vénuj péci, doprej si na toto téma dostatek Casu a hledej pravdu sama k sobe.
Nekdy si realitu upravujeme podle toho, jak bychom chtely, aby to bylo.

Pak nemuizeme najit poklad, ktery patri pravé nam.

Hledej to, co je ukryto hluboko v tobe. Ne to, co bys chtéla, abys o sobe mohla rici nebo napsat.
Nadech a vydech, dej si €as, a zamysli nad touto dulezitou vétou: Jsem bajecna, protoze...

ZNAT SVOJE DARY ZNAMENA - ZNAT DOBRE SAMA SEBE.

Je pro tebe jednoduché odpovedet? Mozna té hned napadlo nékolik véci. Skvéle! Nebo tapes, co
tim myslim? Muze se stat, Ze na tuto otazku nevis odpovéd ani po delSi dobé. Timto tématem je
opravdu velice dulezité se zabyvat, i kdybys ted méla pocit, ze své dary dobre znas.

OPRAVDU SE ZNAS?

Uvédomeéni svych dart méni pocit v naSem téle a zaroven se pak mnohem Iépe dokazeme vcitit
do daru téch ostatnich. Také pfirozené nastupuje respekt k tomu, co nam ,,nejde" tak dobre. | k
tomu, co nejde tak dobre tem vedle nas. ProC? Nikdo nema vse. Nikdo neumi vse.



3. kapitola - DARY

Nikdo nedéla schvalne, kdyz v neCem selhava, je slabsi nebo mu neco nejde. Ale ten cClovek,
ktery mé Stve, ze néco neumi..., zase umi néco lépe jako ja. A to je dobré si pripominat!

Kdyz v sobée podporuji tuto rovnovahu, mnohem lépe prijimam okoli. Nic neni jen bilé. Vzdy je rub
| lic. Tak jako ty mas klady, mas i vyzvy. Stejne tak i ti ostatni.

Hledejme v sobe i u ostatnich predevsim jejich dary. To, co podporujeme, roste. Tam, kam mirime
pozornost, tak se citime. Usetrime si tim mnoho potizi a zklamani.

Ano, ano, je to nekdy tezke! Mame ocCekavani a ta se treba neplni. Doporucuiji plnit si sva
oCekavani sama. A u ostatnich hledat poklad.

Je to snazsSi a veselejsi cesta ke spokojenému zivotu. | u nas samotnych podporujme to, co nam
bylo nadéleno, v Cem mame jiskru, co nas naplnuje, v cem citime svoji silu a radost.

Pak mnohem lépe zvladneme i to, v €em si tak jisté treba nejsme nebo na ¢em chceme
pracovat. Jakmile roztopime ohen radosti a vasne v téle, popohani nas rychleji vpred.

Kdyz budeme neustale hledat poklad tam, kde neni, odradi nas to na dalSi ceste...

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 3. KAPITOLU - DARY
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/dary/


https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/dary/
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4. kapitola - IMPROVIZACE

Dokazes v Zivoté improvizovat? Nebo potrfebujes jasny plan, jinak nastoupi nervozita?

Nechavas si ve svém zivote negjaky prostor pro necekane situace, protoze te bavi sledovat, jak to
dopadne? A nebo nic neplanovaného nedopustis a snazis se vse fidit a mit pod kontrolou?

Umis se rozhlizet s otevienyma o€ima i srdcem a pozorovat moznosti, které ti prichazi?
Nebo je zaSlapes jesSte dfive, nez maji moznost se plné rozvinout? | v tomto tématu je potreba
najit spravny BALANC.

Domnivam se, Ze je velmi dulezité nechat prostor i vy$Simu planu z vnéjSku. Tomu, co pfijde tzv.
nahodou a muze to pro nas byt mnohdy lepsi, nez jsme si pro sebe dokazaly vymyslet samy.

Ale je tam jeden hadek, a tim je DUVERA V ZIVOT. Bez ni nastupuje nervozita a prevazi
pocit, ze prece nejlépe si vSe naplanuji sama a bez planu nevznikne nic vyjimecneho. Ale
opak je mnohdy pravdou. V okamziku, kdy dovolime zivotu, aby nam posilat do cesty ty spravne
prilezitosti, pratele, situace, a zaroven jsme v otevirenem nastaveni, zacnou se dit veci!

Jak vim, ze to, co mi necekaneé prichazi do zivota je to ONO?



4. kapitola - IMPROVIZACE

Citime lehkost, plynuti, radost, Casto nam jako kdyby omylem pfichazi reseni k dlouhodobym
problémum, objevujeme nase dary atd. Je dobré nechat se unaset a pustit kotvu. Velice
jednoduché napsat, ale horsi prozivat. Nicméne nam to Casto prinese nové obzory, pratele,
moznosti. Casto si naplanujeme cestu, ktera se nam pro nas zda tou nejlepsi a Ipime
na ni, i kdyz neplyne, trapime se v ni a nic hladce nevychazi.

Misto toho, abychom si pfipomnély diivéru v Zivot, zastavily se a oteviely pozornost. Casto si
naplanujeme cestu, ktera se nam pro nas zda tou nejlepsi a Ipime na ni, | kdyz neplyne,
trapime se v ni a nic hladce nevychazi.

Misto toho, abychom si pfipomnély duvéru v zivot, zastavily se a oteviely pozornost.
Duvéra v zivot nam prinasi nové moznosti, prilezitosti a situace, které se nakonec casto
ukazou velice zasadni.

Vetsinou bychom je svou mysli nedokazaly vymyslet a citime v nich lehkost, radost a plynuti.
A to je ta spravna cesta! Duvéruj prosim svému Zivotu, Ze se ti déje presné to, co ma, a je to
pro tebe v tuto chvili to nejlepsi. Pak muzes uvidét moznosti, které ti do zivota prichazeji

a mohou ti umoznit velké veci.

Dulezité je zastavit se, otevrit oCi i své srdce. Dokazat uvidét, co nam zivot nabizi. Ne
vse se da naplanovat.

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 4. KAPITOLU - IMPROVIZACE
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/improvizace/
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5. kapitola - SILA

Vnitrni sila se da trénovat. Krok po kroku, s odhodlanim.

Pocit lehkosti a sily v téle je velmi osvobozujici. Dodava nam svobodu, sebeduvéru, klid
| impuls k akci. Vnitrni i fyzicka sila se vzajemné proplétaji, podporuji, formuiji.

Bez vnitrni sily nedosahneme fyzickeé sily, ani naopak. Obé potrebuiji trpélivost,
odhodlani, vytrvalost, duvéru v sebe i vnitini klid. Lehkost pfichazi tiSe, je to pfenadherny
pocit jistoty, ladnosti, nadhledu. Nadhled k lehkosti patri.

Kdyz je mysl v tizi, nejistote, v chaosu... nadhled necitime. Jakmile se mysl uklidni, uklidni se
| telo. Telo je nadherny pomocnik mysli. Telo nas uci, varuje, hlasi.

Ovsem, my to nekdy nechceme slyset, ale to se nevyplaci. Preji z celého srdce posun
k vnitrni sile, ale s lehkosti! NetlaCit se nékam, kde mame jeste Cas, nechtit preskocit
dulezité kroky, nefitit se k cili bez pozornosti téla.

Kazda mame jiné mnozstvi sily, prozivame jine zivotni obdobi, neni nutné se s nikym
srovnavat. Pocit vnitrni sily by nemel zvetSovat nase ego, ale vlastni pocit vyrovnanosti, jistoty,
sebeduvery.

Postupné’ zac“zne ogchézet,nervozita, zbyteCna kritika, strach z neznameého... Do téla vpluje
pocit - VIM, ZE VSE ZVLADNU.



5. kapitola - SILA

Dulezité je doprat télu na proces nabirani sily ¢as. Neskoc€it hned do tézké varianty
cvic¢eni, obzvlasté v zacatcich nebo pri vnimani bolesti.

Jakakoliv lekce cviceni by mela v mysli vyvolavat pocit hry s vlastnim telem - co dokazu, zda
me to bavi, a ne cvicCit v utrpeni. Dej si Cas, Cas s pozornosti ke svému télu, ono té spravné
navede. Zakladem je pocit lehkosti i v t&€zSich pozicich. A duvéra v sebe. Tak jako v Zivoté...

U silovych aktivit doporucuji vzdy zpevnit stred tela, nevzdavat se v mysli, délat jen to,
co prinasi radost. Pocit sebeduivéry, viry v sebe, nam dava vnitini silu.

CviCeni nam nadherné zrcadli, jak reagujeme v situacich, které nam nejsou pfijemné, které
vyzaduji silu, prekonavani se, trpelivost a nadhled. Velikym bonusem cvicCeni je, ze kdyz se
naucime zvladat prekazky na ,,podlozce", pocitime to i v zivote.

Pripada ti to nemozné? Vubec ne. Cviceni je vyborny trenazér. Pomaha nanedisto
natrénovat zatezove situace. Kdyz se naucime nenastvat se hned na zacatku, nevzdat vyzvu,
ktera nam nejde lehce, netladit ,na pilu” a trénovat néco opakované v radosti a duvére sama
v sebe, projevi se to v celem mem zivote.

Pozvedame tim vlastni silu, odvahu, vytrvalost, trpélivost, uméni hledani cesty.

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 5. KAPITOLU - SiLA
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/sila/


https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/sila/

AW Daia?
.

6. kapitola — STESTI




6. kapitola - STESTI

Co te dela st'astnou? Vis to? Nebo musis dlouze premyslet, nez t€ néco napadne? A pokud
to vis, delas to? Jak Casto?

Tady mivame veliké mezery. Mas na své stésti cas a dopravas si ho vedome? Kdyz
zapominame na chvile stesti a radosti, mame pak mnohem meéne sily a energie na denni
povinnosti. Dostaneme se do zacarovaného kruhu a pak nevime, jak z neho vystoupit.

Co si zaCit délat radosti pro sebe uz DNES? Kdyz uz vime, co nam prinasi stésti a co
nas ,,dobiji", je velice dulezité si to dopravat. Myslet na sebe. Doplnovat viastni silu.
A neodkladat to na - AZ NEKDY.

Je treba otoCit smér. Nejprve si doprat radost a pak se vrhnout na povinnosti, kterée nas
vycerpavaji. Jde to pak rychleji a s vetsim elanem.

To neni sobeckost, ale ocenéni nas samotnych. Nékdy to muzeme nazyvat zachrannym
kruhem, abychom se nepotopily prilis hluboko.

Co mas rada ty? Co je presne to, co te potesi? V jaké situaci se citis byt sama sebou? Kdy
jsi Stastna? Jestlize to vis, je treba si SVE STESTI vénovat sama. Necekat, Ze to bude
délat nekdo za tebe. To je vétSinou ztrata €asu v ne pfiliS radostné energii. OCekavani je
energeticky velice vycCerpavajici.

A pokud tvé Stésti fidi nékdo za tebe... Mozna se neumi plné trefit do tvého prani nebo to
spravné nacasovat. Nebo... Muze tam byt mnoho NEBO.



6. kapitola - STESTI

Naplnene stesti od nekoho jiného je prenadherna energie, kouzelny DAR, ale nemely bychom
na nej spoléhat. Nemely bychom se zlobit, kdyz neprichazi v Case, kdy ho potrebujeme.

Je to nase volba, nase potreba, nas zivot. Je treba vzit ho do vlastnich rukou a umet si
VENOVAT PECI. Jakmile se to nau¢ime, pak zacneme s lehkosti rozdavat stésti i lidem okolo
nas. Nebudeme citit nedostatek, budeme mnohem vice obdarovavat a radovat se z radosti
druhych. A to je velice |éCiva energie.

Prosté konec vymlouvani, konec zanedbavani, konec pocitu, ze jsem na dne a nevim, kde vzit
energii. Toto vsechno se da promeénit, opravdu to zalezi na nas. Kdyz to pochopime az
do hloubky sebe samych, zmenime tak prezivani v prozivani.

A to stoji za to!

Vzdy je cesta, jak z toho ven. Vzdy existuje moznost, jak zit zivot, ktery té naplnuje,

a ktery je barevnéjsi nez ten, ktery prozivas ted’. Ale - musis se sama rozhodnout a vzit
svuj zivot do vlastnich rukou! Nékdy nam prijde tato promé&na nemozna, nevime, kde zadit,
vse nam pfripadne nerealne...

Zacni u toho, co je TO, co ti prinasi stésti. Potom vymysli zpusob, jak si to vénovat. Zacni
malymi krucky, vse se podcita. Uvidis, ze to pujde. Staci se rozhodnout a hledat cestu...

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 6. KAPITOLU - STESTI
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/stesti/
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Velmi €asto zijeme bez snu, bez vizi, bez cili. Az moc Casto Zivot prezivame, misto toho,
abychom ho prozivali. Aby nas tesilo tvorit zivot takovy, jaky ho chceme my.

Abychom se z pokrokl na cesté radovaly jako malé déti, rozverné preskakovaly
prekazky, abychom si dokazaly vychutnat celou cestu, nejen cil.

Jak lehké napsat, ale tézké umét. Bohuzel nas v mnoha pfipadech nenapadne, Zze to muzeme
zmeénit. Jsme vychovani v presvedcCeni, ze sny se neplni, ze zit svuj zivot tak, abychom se citily
jako ve snu, se nam nepodari. Mame hluboce zakoreneno, ze radgji snit nebudeme, nez aby
prislo zklamani.

Zivot je prece boj. Vzpominate?

Jak &asto jsme to mohly slySet. A s tim nemohu souhlasit! MiZe byt, ale nemusi! Zivot je
nadherny, zivot je dar, jen my se obCas usadime v pochybovani vice, nez v duvére.

Tim se ochuzujeme o tolik radosti a tvoreni v zivote, ochuzujeme se o tvoreni viastniho
zivota. Pojd'me to zmeénit!

Mozna sny vyslovujeme jako néco nedosazitelného, jen tak mimochodem... Vize a prani
prichazi a odchazi, bez povSimnuti. Brzdi nas strach, bereme je jen jako nase sneni, ktere je
nedosazitelne.
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Mame obrovskou moc si sve sny splnit, zazivat presne co chceme, potrebujeme a je nam
nabizeno.

Ale, chce to odlozit zabrany a znovu nalézt divéru. Duvéru v sebe i duvéru v zivot.

Casto ndm byla nase ddvéra popirana - v détstvi, ve 3kole, v praci. AZ jsme tomu samy uvé&fily.
Jit za svym snem zmeni cely nas zivot.

Nejdulezitéjsi je zjistit, které prani je od srdce.

To zni jednoduse, ale neni. Nekdy ze sebe vysypeme mnoho zbyteCnosti, mnoho pro nas
zatézujicich véci, mnoho napadu nékoho jiného.

Dulezité je, aby to prani bylo opravdu TVOJE.

Néco, co ti pfinese radost v téle, u ceho se rozplyvas jen pri predstave. Do tohoto pocitu stésti
se zkus ladit vzdy, kdyz budes mit vhodnou chvili a budes citit, ze se od snu vzdalujes.

Zkus si v mysli predstavovat okamziky, ktere te naplnuji. Rozvibruj v sobé emoci a energii
pocitu blazenosti, jaky si pfedstavujes, zZe ti pfinese tvuj sen.

Takové sny se pak plni jedna radost!
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pochopeni v okamzicich, ktere vypadaji beznadéejne.

Kdyz vhnimame cestu za svym snem jako hru, vyzvu, proces, lépe pak zvladame propady
a chvile, kdy hledame jak dal. Dulezité je védét, ze cesta se vzdy najde!

Akorat ji Casto nevidime a nevyckame. UkoncCime ji na neprehledné krizovatce. A to je Skoda.
Ovsem ne, kdyz je to cesta, ktera nam bere veliké mnozstvi sily. VSechny situace maji
reseni. VZDY.

Jen nas tfeba hned nenapadnou. Myslim si, ze je také velice dulezité umét se s nékym
poradit. Prenechat pro nas obtizné kroky tem, kterym jdou rychleji a s lehkosti. Uvedomit si, ze
nemusim délat a védét vSechno jen sama. Setfi to Cas a zprijemnuje cestu.

Umeni nastrazenych usi a oCi dokoran je velmi ulehcCujici pro nas samotnée! Cesta, ktera nas
bavi a citime pfi ni pocit lehkosti a duvéry, je mnohem drive v cili. Dlouha, trnita a bolestna
cesta je pro nas sice dobra Skola, ale jsem presvédéena, Ze ji muzeme prozivat jinak.

Pokud se vydame k cili, je nesmirné dulezité pozorovat cesticky, které se nam k nému
oteviraji. Kdyz budeme zatvrzele vytrvavat na trnité cesté, sice se nam dostane velikému
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pouceni, ale k cili bychom se vetsinou dostaly i po priznivejsi ceste.

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 7. KAPITOLU - SNY
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/sny/


https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/sny/

8. kapitola — gALALNC




8. kapitola - BALANC

Umeéni zivotni rovnovahy je velice prijemna dovednost. Ale jak na ni?

Nekdy nam pripadne v nedohlednu, zivot s nami mava na vsechny strany, a o nejake
vyrovnanosti nemuze byt rec.

Mame pocit, Ze situace okolo nas se déji samy, a my s tim nemuzZeme nic udélat. Jen
reagujeme na to, co se deje. A zde prichazi ten zasadni okamzik!

Vzdy mame moznost volby, jak budeme na dané situace reagovat, jak je vnimat, jak k nim
pristupovat.

Zasadni je nas postoj k tomu, co prave prozivame. To méni vse.

Casto si nedovedeme piestavit, jak se k vlastni rovnovaze dopracovat. Dobra zprava je, Ze se
to da trenovat, a kazdym vedomym pokusem jsme o kousek bliz!

Kolize na vlastni cesté jsou potireba. OvSsem moznost posunu a pochopeni, bez bolestnych
padu a emocnich vylevu, je velice pfijemna a bezpochyby mozna cesta.

Balanc v téle a mysli znamena pocit vliastni vyrovnanosti, respekt k sobeé i o okoli, k télu
i k dusi, vnimani vnitrni jistoty, sily i klidu a dulezitého védomi, ze vSe je tak, jak ma byt.

A i kdyby se svet otocCil naruby, vim, ze to zvladnu!
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Respekt sama k sobé je velice dulezitou kvalitou vnitini vyrovnanosti. VVraci nas k dulezitym
hodnotam, uci pfijimat druné bez narazeni na ostre hrany. Respekt nam dava dobry zaklad
K vnitrni rovnovaze a je velice prinosne si ho uvedomovat.

Vdécnost prinasi silné uvédomeéni pozitiv a daru, které ¢asto pro zahlceni nevidime.
Zapominame na tak dulezity a IéCivy pocit, jako je pocit vdé€nosti. Energie vdécnosti opravdu umi
leCit. Doprej si ji denné. Vnimej, co se ti s pocitem vdecnosti deje v tele, zda te posouva ke klidu,

K pocitu vnitfni spokojenosti. MuzeSs si vdécnost uvédomovat pred usnutim, bude se ti krasné spat.

Vdécnost a respekt hraji zasadni roli v pocitu viastni vyrovnanosti, jsou dulezitym
stavebnim kamenem na ceste k zivotni rovnovaze.

Stan se pozorovatelem situaci a vlastnich pocitu a vytrvale se posouvej vpred. Netrap se, kdyz
se nezadarfi situaci zvladnout podle svych predstav, ale pouc€ se z ni a jdi dal. Krti¢ek po krucku,
stejné jako za svym snem. Zivotni balanc maze byt jednim z dulezitych zivotnich snu. Citit
se stabilné rozhodne stoji za to, pokraCovat na sve vilastni ceste za vetsi zivotni vyrovnanosti!

Jakmile si Clovék uvédomi, Ze je v jeho vlastnich silach korigovat linku svych dnu, vétSinou uz
nedopusti, aby ho strhla vina sebelitosti, vzteku Ci jiného nepfrijemneho pocitu na delsi dobu nez

je nezbytne nutne.

Zde najdes v programu BALANC Z BALI 8. KAPITOLU - ZIVOTNI BALANC
https://lenkabalanc.cz/nastenka-balanc-na-bali/zivotni-balanc/
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ZAVER

Kazda jsme jedinecna, kazda potrebujeme v tuto chvili neco jiného. Zaposlouchej se sama
do sebe a vhimej, co na tebe v kazdem tématu nejvice vola, a co je v tuto chvili pro tebe
zasadni.

To muzes védet pouze TY. Netfisti pozornost, nefes vSechno zaroven. To muze byt stresujici
a vytraci se lehkost. Nejde o dokonalost. Jde o krok vpred, o moznost pohodIngjsi cesty.

Protoze TVOJE VYROVNANOST = tvoje ZIVOTNi ROVNOVAHA.

Uzij si svuj kazdy den, at je jakykoli. Nevnimej chyby jako chyby, ale jako kroky na cesté.
Chvile, kterée ti ukazuji, kudy jit nemas.

Nevracej se k minulosti vice, neZ je tfeba. Vnimej TADY A TED a TVOR SVUJ ZIVOT
PODLE SVYCH PREDSTAV.

Jde o dlouhodobou zivotni cestu, ktera nas vede k vetsi lehkosti, radosti, vdecnosti. Vzdy
mame co ve svem zivote resit a na cem pracovat.

Cesta osobniho rozvoje totiz nikdy nekonci!

Uzivej si s diivérou a vdécnosti cely svuj zivot!
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