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Aleg o sedeéne 16 vilam!

Mam velkou radost, Ze ses rozhodla vydat se se mnou
na tuto letni cestu.

Pred tebou je léto plné novych objevd, radosti, inspirace
a malych i velkych okamzik( $tésti. Najdes zde vice nez
150 praktickych napad, jak objevovat nové véci,
nacerpat novou energii a uzivat si Zivot vsemi smysly.
Mozna vyzkousis néco, co jsi jeSté nikdy nedélala.

MozZnd objevi$ nové misto, novou vini, novy konicek
nebo novou stranku sama sebe.

At si v zaFi mazes Fict: Tohle léto stalo za to.
A do podzimu vstupujes s novou energii.
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Pfi praci se svymi klientkami se velmi ¢asto setkavam s tim,
Ze vlibec nemaji predstavu, co by mohly udélat samy pro
sebe. A navic se boji, Zze by pak byly sobecké.

Jsou to Zeny jako ty a ja, které jsou zvyklé byt tady pro druhé
—ato je krasné. Dlouha |éta se staraly o rodinu, zvladaly svou
praci, nesly odpovédnost a jednoduse fungovaly.

Jenze dfive nebo pozdéji prijdou do bodu, kdy si uvédomi:
s1akhle uz dal nemuUzu. Tohle uz dlouho nevydrzim.“

Casto se navic zménily i jejich Zivotni okolnosti. Dé&ti odrostly,
prace uz nenaplnuje jako dfiv nebo zacina nova etapa zivota.

A tehdy se objevi prekvapiva otazka:
e Co mivlastné déla dobre?
* A co mohu délat, kdyz nechci jen fungovat?

Jenze pravé na tuto otdzku mnoho Zen nezna odpoved. Tak
dlouho myslely pfedevsim na druhé, aZ se trochu vzdalily
svym vlastnim pfanim, snim a potfebam.

A praveé proto vznikla tato kniha.

Je pozvankou k tomu, abys objevovala nové véci,

znovu prozivala radost, dobila si vnitini baterky a byla zase o
néco bliz sama sobé.

Najdes$ v ni mnoho praktickych napad(, inspiraci a malych
krokU, které muzes vyzkouSet.

Pojdme spole¢né objevovat a rozbalovat Bozi darky.



Hospodine.
Jak zasne a rozmanile
Je veeehne. eo Jgi shveri.

Ve své mondrosli joi
vylvereil, svel pley zivela.
krdgy a nekonetngely
ohyeviv.

Zalm 104,24
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Buh nestvoril tento svét Sedivy a nudny. Stvofil ho plny
barev, vini, zvukt a chuti.

Vzpomen si na vani rdze, na Sumeéni stromd ve vétru, na ranni
zpév ptakdl, na chut zralych jahod nebo na teplo slunec¢nich
paprskl na tvé pokoZce. To vSechno jsou malé i velké Bozi
darky pro nas.

JenzZe v kazdodennim shonu si jich ¢asto témér nevSimame.
Fungujeme, plnime své povinnosti a pfebihame od jednoho
ukolu k druhému. Pritom nam Pan Bah daroval smysly,
abychom objevovaly jeho stvoreni a radovaly se z néj.

A praveé toto léto mUze byt pozvankou zpomalit, divat se
pozorngéji a vnimat svét kolem sebe védoméji.

e Jaké barvy dnes objevis?

e Jaké vané ucitis?

e Jaky zvuk potési tve srdce?

¢ Co tidnes bude zvlast chutnat?

e Jaké malé nebo velké Bozi darky potkas na své ceste?

Tak se vydej na cestu objevovani!
Svét je plny Bozich zazraka.



Tato kniha neni dalsi poloZzkou na tvém seznamu tkold.
Nemusi$ vyzkousSet vSechny napady. Nemusis splnit kazdy
impuls. A uz viibec nemusis byt dokonala.

Tato kniha je pozvankou.

Pozvankou k tomu, abys byla zase o néco bliz sama sobg,
objevovala noveé véci a vedome si uzivala své léto.

Knihu muzes Cist postupné - tfeba kazdy den jednu stranku
Ci kapitolu — a vnimej, co té oslovi.

Mozna to bude koncert, prochazka v lese, nové letni Saty.
Mozna viné, motivacni citat nebo kurz malovani.

DUvéruj tomu, Ze té Casto pritahuji prave ty ndpady a
impulzy, které v této chvili potfebujes.

Doporucuji ti poridit si pro tento letni projekt hezky
zapisnik nebo denik. MUzes si do néj zapisovat napady, své
myslenky i to, co bys chtéla vyzkouset.

Dopravej si pravidelné malé chvilky jen pro sebe a zeptej se
sama sebe: Co by dnes udélalo dobfe mé dusi?

Nemusis zménit vSechno najednou. Staci jeden maly krok
denné a védome si planovat malé radosti a hezké okamziky
do sveého zivota.

Pravé o tom tato kniha je.

O radosti a nové energii.

O malych i velkych okamZicich stésti.

A o tom, abys znovu vice vnimala sama sebe.



Z celého srdce ti preji nadherné léto plné objevd, inspirace
a radosti ze Zivota.
A nezapomeni: Mize to byt lehké. | malé kroky té posouvaji

SMIRTO
B\VaTi
LENKE



Hekdy slaci paprgek
glwnee na Lvar.
aby si duwge znovw
preip onite{o.
Jak je zivel kedguy.

Malé poselstvi stésti
(takto nds Buh stvoril)
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Znas to? Citis se unavena, vyCerpana a bez energie.

A tak si fikas:

»,Potfebuji si prosté odpocinout.”

»,Potiebuji dovolenou.”

»,PotrFebuji chvili nedélat viibec nic.“

JenZze pak prijdou volné dny nebo dovolena. A misto nové
energie se casto stane néco uplné jiného:

CitiS se tézka, bez chuti do Zivota a tak néjak prazdna.
Tvoje baterky se ve skutecnosti vibec poradné nedobily.
ProC? - Protoze my lidé nepotfebujeme jen odpocinek.
Potfebujeme takeé Zivot.

Samoziejmeé Ze naSe télo potfebuje spanek, odpocinek a
pravidelne pauzy.

Ale naSe duSe potfebuje jeSté néco dalSiho:

nove impulzy,

radost,

krasu,

pohyb,

inspiraci,

svétlo,

nove zazitky.

Nas mozek i cely nas vnitfni systém nereaguji jen na
odpocinek. Reaguji také na zZivot a nové podnéty.



Proto se Casto déje nasledujici:
o Cim jsme unavenéjsi, tim méné véci podnikame.
e Cim méné véci podnikdme, tim méné zaZivame.
* A ¢im méné zazivame, tim vice nas to energeticky stahuje
dold.

Vzpominam si na jedno léto pfed nékolika lety - nutné jsem
potfebovala pauzu. A tak jsem si ve svém kalendari uvolnila
celych Sest tydn(.

Prvni dny byly nadherné. Konecné jsem se mohla vyspat.
Neméla jsem zadné schizky a nikdo po mné nic nechtél.
Bylo to uzasné.

Navenek byl klid. Ale uvniti nova energie stale neprichazela.
Myslela jsem si: ,,PotFebuji se stahnout a uz vibec nic
nedélat.”

Jenze pravé to mé tahlo stale hloubéji doll.

Ne proto, ze by odpocinek byl Spatny.

Ale proto, ze moje duse potfebovala jesté néco dalsiho:
novou zZivotni energii.

A pravé proto je tato kniha néco jako studna plna inspirace
pro tvoje léto.

Studna, ze které muzes$ Cerpat nové napady, radost a energii
pro své dny. A zaroven prostfednictvim novych impulz(
znovu naplnit své vnitfni baterky.

Vsak nejde o to nacist dalsi informace a védomosti. Jde o to
zkousSet nové véci a objevovat, co déla dobre pravé tobé.



Nejde o to vytvaret na sebe dalsi tlak.

Nejde o to, abys toho musela zvladnout jesteé vic.
Jde o to, abys znovu zacala opravdu zit.

Abys znovu vice vnimala sama sebe - vSemi smysly.

Nékdy staci opravdu maly novy impuls:
* nova cesta na prochazku,
e novavliné,
* navstéva kavarny,
e Cerstve kvétiny na stole,
e krasny zapad slunce,
e hudba,
e kreativni napad,
* rozhovor, ktery otevre srdce.

Malé nové zazitky dokazou €asto dobit nase vnitfni baterky
mnohem vice nez dlouhé dny nicnedélani.
Pro€? Protoze zivot vytvari energii.

Kniha 100 dni LETA té& zve k tomu, abys znovu vice
objevovala, citila a prozivala.

Abys znovu vice vnimala sama sebe.

Abys Zila.

A uzivala si zivot.

ProtozZe Zivot je nadherny BoZi dar — pro TEBE.

A co bude tvym prvnim praktickym krokem?



Uzivey gi
vilet ve viagsecl,.
glwiee na porozee

a radoel ze zivola

v erdei.
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Pohyb nemusi byt naméhavy. Casto sta¢i malé kriicky, aby sis
dobila vnitfni baterky, zlepSila naladu a nacerpala novou
energii. Vyber si néco, co ti déla radost, a dej svému télu
pFilezitost k pohybu.

1. Kazdy den alespon 10 minut na Cerstvém vzduchu

2. VyzkousSet noveé trasy na prochazky

3. Udélat si vylet k jezeru a obejit ho kolem dokola

4. Prochazet se krasnym centrem meésta, které jesté neznas

5. Pracovat na zahradg, zalozit novy zahonek nebo zvelebit
svUj kousek prirody

6. Tancit - pustit si doma nahlas oblibenou hudbu a
pohybovat se do rytmu

7. Domluvit se s kamaradkou na pravidelném sportovani
(b&hani, fitness centrum, ...)

8. Pohupovat se doma na minitrampoliné (funguje za
kazdého pocasi a skvéle zveda naladu, zvlast s oblibenou
hudbou)

9. Jezdit na kole

10. Plavat v jezere, bazénu nebo na koupalisti

11. Projit se bosky po travé

12. Vystoupat na zficeninu hradu, rozhlednu nebo kopec

13. VyzkouSet geocaching

14. Vypravit se na plavbu lodi a pfed ni nebo po ni
prozkoumat okoli pésky

15. Tancit na letni slavnosti nebo na koncerté pod Sirym

nebem



Jak dlouho uz si fikas: ,,Méla bych se vic hybat.“

»Méla bych vic sportovat.“ - ,Méla bych zase zacit chodit do
fitness centra.” - ,Méla bych...“

A presto se to néjak nedari.

Casto si stanovujeme pfilis velké cile. A pravé proto viibec
neza¢neme.
Moje motto zni: Smi to byt lehké! :)

Co kdybys si jednoduse fekla: Kazdy den alespon deset
minut pohybu.

Deset minut zvladnes. | kdyz jsi unavena.

A'i kdyz se ti zrovna nechce.

Deset minut prochazky.

Deset minut na minitrampolinég.

Deset minut tance.

Deset minut na kole.

A pak se Casto stane néco zajimavého: Jakmile jednou zacnes,
najednou dostanes chut pokracovat.

A z deseti minut je dvacet, nebo pual hodiny.

A pokud ne? | tak jsi pro sebe udélala néco dobrého.

Klidné si nech latku nizko.

Pohyb totiz nemusi byt narocny.
A predevsim smi pfinaset radost.

MozZna té bavi jizda na kole.
Nebo plavani.
Nebo tanec.



Nebo minitrampolina.
Nebo prochazky v prirodé.

Proto zkus na chvili zapomenout na to, co by Zena udajné
méla délat.

A misto toho objevuj: Z ¢eho mam pf¥i pohybu opravdu
radost?

Které z téchto aktivit by mohly nejlépe dobit tvoje vnitini
baterky?

Mu;j tip:

Dopfrej si pro tento letni projekt krasny zapisnik.
MUzes si do néj zapisovat své myslenky, letni zazitky, objevy
i malé uspéchy.

Protoze toto léto by nemélo jen tak proklouznout mezi prsty.
MUzZe zanechat stopu.

A tak postupné vznikne tvij vlastni letni denik plny
vzpominek, radosti a novych zkusenosti.



Kde hledd krdsw.
len ji nojde.

Nekdy sladi mald
zmena pofledw
a svel najednow

vypada p(ne Jinak.
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Krasné véci délaji dobre nasi dusi. PFinaseji radost, inspiraci
a novou energii.

. Uzit si vychod nebo zapad slunce

. Divat se do dalky a védomeé vnimat okolni krajinu
. Pozorovat ptaky a motyly

. Postavit si na stll Cerstvé kvétiny

. Navstivit rdzovou nebo botanickou zahradu

O oA WON R

. Védome si prohlizet krasné domy, dvere, balkony nebo
zahrady
7. Fotografovat krasné okamziky - kvétiny, svétlo, oblohu
nebo drobné detaily
8. V lese védomeé hledat malé krasy — mech, paprsky svétla,
kapradi nebo kdru strom(
9. Pofidit si krasné lozni povlecCeni a vytvofit v loZnici letni
atmosféru
10. OzZivit balkon, terasu nebo obyvaci pokoj novou letni
dekou Ci polStari
11. Natrhat si kytici lu€nich kvétin
12.0bjevit krasnou kavarnu a jen tak tam sedét, divat se
kolem sebe a uZivat si pfitomny okamzik
13. Navstivit kostel, zamek nebo historickou budovu a
obdivovat jeji architekturu
14. VecCer pozorovat mraky, barvy a svétlo na obloze
15. Navstivit vyhlidku a nechat na sebe pUsobit krasu krajiny



Kdy jsi byla naposledy na misté, kde sis rekla: ,,Pani, to je
nadhera!“

A pamatujes si jeSté, jak ses tam citila?

Krasné véci na nas pusobi - nepotési jen nase oci, ale ¢asto i
nasi dusi. Protoze my lidé jsme byli stvofeni pro krasu.

BUh nestvoril tento svét jen proto, aby jen fungoval. Kvétiny
mohly byt klidné Sedé. A zapady slunce uplné obycejné. Ale
nejsou. Misto toho ndm daroval svét plny barev, tvard a
krasy.
A proto té chci povzbudit: Zamér letos v lété svij pohled
védomé na krasu.

e Co déla dobfe tvym ocim?

* Co tésitvoje srdce?

e Jaké barvy, kvétiny, mista, prostory nebo malé detaily ti

pfinaseji radost?

e

Protoze pravé malé krasné véci Casto dodavaji nasi dusi
novou silu. Kytice kvétin na stole, hezka letni svicka, krasné
misto na zahradé.

Obklopuj se védomé vécmi, které ti délaji dobre a tési tvoje
srdce.

Ktera z téchto inspiraci by mohla letos v lété potésit
tvoje oci i tvou dusi?



Poeil sleslc
nemwss byl hlasily.
Nekdy voni po kave
a (elnin desli.
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Viiné dokazou zménit nasi naladu a doprat ndm uprostred
béZzného dne maly okamzik Stésti.

Proto té zvu: Otevfi letos v lété svij nos

novym svetum vuni.

1. NeZ vypijes svou kavu nebo ¢aj, védomeé si privon
2. Vyber si novy sprchovy gel nebo télové mléko s vini,
ktera ti déla radost
3. Najdi si svou letni vini a vyzkouSej novy parfém
4. Experimentuj s éterickymi oleji — pomerang, citron,
levandule, mata nebo rlize
5. Objev nové viné pro svou domacnost — praci prostredek,
avivaz, Cistici prostfedky nebo bytové viné
6. Zapadlit si vonnou svi¢ku a vychutnat si jeji vini
7. Vytvofit si doma maly vonavy koutek s kvétinami, svickou
nebo éterickym olejem
8. Po letnim desti se na chvili zastav a védomé vdechuj vini
vzduchu
9. Vnimej vuni lesa - vlhkou zeminu, dfevo a letni vzduch
10. Navstiv kvétinarstvi a objevuj viiné rliznych kvétin
11. Pfi prochazce po trhu objevovat viné ovoce, zeleniny a
kvétin
12. Promni mezi prsty levanduli nebo Cerstvé bylinky a
vychutnej si jejich vuni
13. Vyrob si levandulovy sacek do Satniku
14. Nakrajej Cerstvy citron, pomeranc¢ nebo limetku na platky,
poloZ je na taliF a uzivej si jejich svézi vini



Nékteré viiné po ¢ase prestaneme védomé vnimat - urcité to
také znas. Nas vlastni parfém, praci prostredek, vini domova,
sprchovy gel nebo télové mléko. Ne proto, ze by zmizely. Ale
proto, Ze jsme si na né uz davno zvykly.

Pfitom viiné jsou néco fascinujiciho. Nékdy staci jedina viiné
a najednou jsme zpatky na dovoleng, v détstvi nebo ve
vzpominkach na néjakého vyjimecného Clovéka.

Nedavno jsem méla moznost objevit pro sebe néco nového.
Zucastnila jsem se workshopu, na kterém jsme se ponofili do
svéta vUni. K dispozici bylo asi padesat rliznych esenci.
Nékteré mi vonély okamzité. Jiné vibec.

Bylo fascinujici sledovat, jak rozdilné kazdy ¢lovék viiné
vnima. Z téch, které se mi libily nejvice, jsem si nakonec
vytvorila svlj vlastni jedine¢ny parfém. :)

Je to krasny priklad toho, ze kazdy ¢lovék - ty i ja - je
jedineény. Kazdy z nas je sloZen z jedinecné smési vlastnosti,
zkuSenosti, talentl a zivotnich pribéh.

A prave tato kombinace existuje na svété jen jednou. :)

Ktery z téchto ndpadl bys chtéla vyzkouset?
Jaké viné by letos v lété mohly pfinést radost tvému nosu
i tveé dusi?



§vel je plng
malycl pokladiv.
Vyde) o dunes neee
krdsnéhe ohjevil.
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Kolik nadhernych chuti na tomto svéteé existuje!

A je téemér jisté, ze jsme jich zatim poznaly jen malou c¢ast.
Vyuzij toto léto k tomu, abys objevovala nové chuté a védomeé
si je vychutnavala.

1. Ochutnat novou pfichut zmrzliny, jogurtu nebo marmelady
2. Natrhat si na zahradé Cerstvé ovoce a pochutnat si na ném
3. Objevovat nové druhy ovoce a zeleniny, koupit je a
vyzkousSet
4. Ochutnat rtzné druhy medu a objevovat jejich jemné
chutoveé rozdily
5. Uvarit nebo upéct novy recept a vychutnat si ho
6. Objevovat svét kofeni a dochutit jidlo kofenim, které bézné
nepouzivas
7. Objednat si v restauraci néco, co jsi jesté nikdy nejedla
8. Pridat do vody citron, matu nebo ovoce
9. V kavarné si vedome vychutnat kousek dortu nebo zakusku
10. Ochutnat ¢aj, ktery jsi jesSté nikdy nepila - tfeba i jako
ledovy Caj
11. Pouzivat Cerstvé bylinky - bazalku, matu, rozmaryn nebo
pazitku
12. Uzit si letni vecCer se syrem, hrozny nebo drobnym
obcerstvenim venku
13. Vyzkouset letni koktejl
14. Usporadat malou ochutnavku naslepo s ovocem, cokoladou

nebo syry



Vétsina lidi chodi stale do stejného supermarketu - ty také?
Presné vis, kde co najdes, a témeér automaticky kupujes porad
stejné véci: stejné mléko, stejny jogurt, stejny syr.

Je to jednoduse zvyk.

A co kdybys letos v lété zkusila néco nového?

Existuje tolik chuti, které ¢ekaji na objeveni. Tolik druh(
ovoce, které jsme uz mnohokrat vidély, ale nikdy nekoupily.
Tolik druh melound. Tolik ¢ajd, kofeni, dezertl a letnich
receptd.

Mozna mas doma dokonce krasnou kucharku, ve které sis
zatim prohlizela jen obrazky. A mozna v ni Cekaji recepty,
které by si konecné zaslouzZily byt vyzkouseny.

Nebo na internetu objevis lehky letni recept a spontanné ho
Vvyzkousis.

Nejde o to dokonale varit. Jde o to znovu probudit svou
zvédavost. Vychutnavat si. Objevovat noveé veéci.
A vnést do svého kazdodenniho Zivota vice barev a radosti.

Vyuzij toto léto k tomu, aby ses se svymi chutovymi poharky
vydala na cestu objevovani. Preji ti pfi tom spoustu radosti!

Ktery z téchto ndpadl bys chtéla vyzkouset?
Jaké nové chuté bys letos v été chtéla objevit?



Zivel se elavi
bohalgine.
kdyz znovw olevieme
Ve sinysly.

Malé poselstvi stésti
(takto nds Buh stvoril)

Manuela Jung | Visionary4You



Zvuky a hudba ovliviuji nasi naladu ¢asto mnohem vice, nez
si uvédomujeme.

Vyuzij toto léto k tomu, abys védomé naslouchala zvukim,
které délaji dobfe tvé dusi.

1. Rano si védomé poslechnout ptaci zpév
2. VeCer sedét venku nebo u otevieného okna a naslouchat
zvukdm letniho vecera
3. Sedét u potoka, fontany nebo jezera a poslouchat vodu
4. Poslouchat, jak vitr fouka v korunach stromd
5. Na chvili zavFit oci a jen poslouchat, co vSechno kolem
sebe slysis
6. Vytvorit si letni playlist s pisni¢kami, které ti zvednou
naladu
7. Pustit si hudbu nahlas a zpivat nebo tancit
8. Poslouchat pres Spotify zvuky pfirody - Sumeéni more,
dést, zvuky lesa nebo zurceni vody
9. Navstivit letni koncert pod Sirym nebem
10. Védomeé vnimat Susténi listl ve vétru
11. Zavésit si na balkon nebo terasu zvonkohru ¢i jiny
hudebni prvek
12. Poslouchat podcast nebo audioknihu venku na zahradé Ci
v parku
13. Znovu si pustit své oblibené pisnicky z minulych let
14. Védome si uzivat ticho



Cely den slysime rizné zvuky: hlas v radiu, hudbu, podcasty,
lidi kolem sebe. A pak je tu jesté jeden hlas. Ten v nasi hlavé.

Rekni mi: Jak vlastné mluvis sama o sobé&?
Co si 0 sobé myslis?
A co v8echno si od tebe musi vyslechnout tvoje vlastni nitro?

MoZna se ti néco nepovedlo a strasné se na sebe zlobis.
A co vSechno si pak od sebe vyslechnes?
Rekla bys to samé i své nejlepsi kamaradce?

A kdy ses naposledy pochvalila? Rekla sis néco hezkého?
MUj tip: Zkus to. Kazdy den se alespon jednou védomé
pochval.
Napriklad:

* Dnes se mito jidlo opravdu povedlo.

* Dnes jsem vypadala opravdu hezky.

* Jsem nasebe pysna, Ze jsem vyzkouSela néco noveho.

PFilis Casto se soustfedime na to, co se nam nepoved|o.
PFitom kazdy den existuji véci, které se nam povedly.

A vi§ co? Presné tak té vidi i BUh. Jako své nddherné stvoreni.
Jako své milované dité.

Jaké zvuky a hudebni zazZitky si chces letos v lété doprat?
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Pfijemny dotek nam déla dobfe. Uvoliuje nas, prinasi pocit
pohody a dobiji nase vnitFni baterky.

Objev letos v lété noveé zpUsoby, jak pohladit své télo i svou
dusi.

1. Védome si uzivat slunce a vitr na své pokozce

2. Pri sprchovani si védomeé vychutnat teplou vodu na téle

3. Po sprse si pomalu a s péci nanaset télové mléko misto
rychlého ,honem, honem“

4. VyzkouSet télovy peeling a nasledné své pokozce doprat
védomou péci

5. Udélat si pletovou masku

6. Doprat si koupel nohou s vonnym olejem nebo soli a
nasledné si nohy namasirovat krémem ¢i olejem

7. Pofidit si nové mékkeé rucniky

8. Védomeé si uzivat hebkou deku nebo mimoradné mékky
polstar

9. Chodit bosky po trave, pisku nebo mechu

10. Doprat si profesionalni pedikidru, manikidru, masaz nebo

kosmetické oSetreni — a opravdu si je uzit

11. Pfi natirani krémem nevnimat jen péci, ale také vdécnost

za své télo

12. Vyzkouset novy sprchovy gel nebo télovy olej a védomé

si uzit péci o sebe

13. Doprat si krasné nocni pradlo nebo meékky Zupan

14. Pohladit psa, kocku nebo jiné zvife a vnhimat uklidniujici

dotek



NasSe pokozka je maly zazrak!

Je to nds nejvétsi smyslovy organ a provazi nas po cely Zivot.
Kazdy den nas chrani, vnima doteky, teplo i chlad — a navic se
neustale obnovuje. Priblizné kazdé Ctyfi az Sest tydnu si nase
télo vytvori novou vrchni vrstvu pokozky.

Neni to fascinujici?

Dlouhd léta jsem o tom vUbec nepfemyslela.

Teprve v této zivotni etapé jsem objevila, Ze mohu védomé
udélat néco hezkého pro sebe i pro svou pokozku:
PFijemnou masaz v krasném masaznim studiu.
Profesionalni oSetfeni pleti u kosmeticky.

Pedikuru, pri které jsou moje nohy opecovany,
promasirovany a nehty krasné upraveny.

Dfive bych nékteré z téchto véci mozna povazovala za luxus.
Dnes uZ se na to divam uplné jinak.

Dobre o sebe pecovat neni luxus.

Je to projev ucty k télu, které meé kazdy den nese zivotem.

A dotek nedéla dobre jen nasi pokoZzce.

Casto prospiva i nasi dusi.

Jsi nejdulezitéjsi clovék ve svém zivoté. A zaslouzis si dobre
pecovat sama o sebe.

Jaké malé okamziky pohody, pfijemné péce a pohlazeni
pro své télo si chces letos v lété doprat?
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Jsi Uzasna zena — a smis$ zafrit!
Vyuzij toto léto k tomu, abys znovu objevila, co se ti libi, co ti
slusia v ¢em se citis ziva, krasna a sama sebou.

1. Objevovat nové barvy a zkouSet nové kombinace svych
oblibenych outfitl
2. Zajit ke kadernici a uzit si svézi letni proménu
3. VyzkousSet nové letni Saty a védome si uzit svUj pocit
zenskosti
4. VyzkouSet noveé nausnice, naramek nebo nahrdelnik
5. Vyzkouset rténku, na kterou sis dosud netroufla
6. Udélat si radost novym Satkem nebo Salou
7. Koupit si kvétinu do vlast nebo jiny drobny Zensky
doplnék
8. Poridit si podprsenku, kterd opravdu dobfe sedi a ve
které se citis pohodlné
9. Objednat se na konzultaci stylu a objevit svUj souCasny
styl novym pohledem
10. Vyradit ze skfiné obleceni, ve kterém se necitis dobre
11. Navstivit kurz liceni nebo se inspirovat videi na YouTube
a vyzkouSet néco nového
12. Poridit si krasnou letni kabelku a k ni ladici boty
13. Postavit se pred zrcadlo a védomé si fict: ,,Jsem UZasna
Zzena. A smim zarit.“
14. Udélat si s kamaradkou malé foceni a objevit na sobé

nove stranky



Jak jsi spokojena se svym stylem?

Mozna patfis k zenam, které tomu nevénuji prilis pozornosti.
Hlavné aby to bylo praktické...

Rano vétSinou automaticky sahnes po stejném obleceni.
Kalhoty, tricko, hotovo.

A mnoho véci, které visi ve tve skfini, jsi uz davno prestala
nosit nebo na né uplné zapomnéla.

MozZna je praveé toto léto pozvankou znovu probudit svou
zvédavost.

e Jakeé barvy ti dnes slusi nejvic?

e Ve kterém obleceni doslova zaris?

* A hodise vlastné to, co nosis, jeSté k zené, kterou dnes jsi?

Ja sama jsem v poslednich letech objevila mnoho nového.

A déla mi radost védome si vybirat, co si obléknu. Jak se dnes
chci citit. A co chci vyzafovat.

Oblékam se zenstéji, zkouSim noveé barvy a uzivam si, Ze se
mohu libit sama sobé.

Ne kvuli druhym. Kvili sobé.

Protoze jsem pochopila: Pé¢e o sviij vzhled neni povrchnost.
Je to forma ucty k sobé samé.

Které napady z této kapitoly by ti mohly pomoci znovu se citit
vice jako zena a vnést vice radosti a lehkosti do tvého stylu?
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Kulturni zazitky prinaseji svézi vitr do naSeho mysleni.
Pomahaji nam Zasnout, smat se, pfemyslet a divat se na svét
novym pohledem.

1. Védomeé si vSimat a objevovat mensi kulturni akce ve
sveém okoli — koncerty v parku, trhy, slavnosti nebo
vystavy

2. Poslouchat pouli¢ni hudebniky a na chvili se zastavit

3. Navstivit letni kino nebo divadelni pfedstaveni pod Sirym
nebem

4. Objevovat hudbu z jinych zemi

5. Podivat se na film natoceny podle skutecného pribéhu

6. Navstivit pfednasku nebo autorské Cteni na téma, které té
zajima

7. Prochazet se knihkupectvim a nechat se inspirovat

8. Navstivit kavarnu s jedinecnou atmosférou

9. Prochazet se muzeem nebo vystavou a vnimat, co se té
osobné dotyka

10. Navstivit kostel nebo zajimavou historickou budovu a
objevit jeji pfibéh

11. Navstivit historické misto, kde jsi jeSté nikdy nebyla

12. UzZit si koncert, muzikal, divadelni pfedstaveni nebo
navstévu kina — nebo si koupit vstupenky na podzim a mit

se na co tésit



Jak ¢asto si fikas: ,,Tam bych se jednou chtéla podivat.“
»Na tohle bych chtéla zajit.“?

A pak ubiha jeden mésic za druhym. Nékdy chybi ¢as, nékdy
spolecnost, nékdy energie, ...

A pritom na tebe venku ¢eka tolik krasnych zazitk({.

Nedavno jsem se po koncerté jeSté prochazela Starym
Méstem v Praze. Na nameéstich hrali pouli¢ni hudebnici, lidé
sedéli v kavarnach a veCerni slunce zalévalo meésto teplym
svétlem. A tehdy jsem si pomyslela: Jaka Skoda by byla,
kdybych zlstala doma.

Kultura obohacuje nas zZivot. Pfinasi ndm nové myslenky,
nové dojmy a €asto i novou radost.

Proto té chci povzbudit: NeCekej, az jednou prijde ten
dokonaly okamzik. Vyraz. Objevuj. Nech se inspirovat.

A pokud nikdo nepljde s tebou? - Pak béz sama.

Mozna prave tam na tebe Ceka letni okamzik, na ktery budes
jesté dlouho vzpominat.

Jakou kulturni akci bys letos v lété rozhodné chtéla zazit?
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Kreativita prinasi radost, pomaha nam byt tady a ted’
a otevira nam dvefe k novym objeviim. Odvaz se letos v |été
vyzkousSet néco, co jsi jesté nikdy nedélala.

1. Co té dFive bavilo a mohla bys to znovu ozivit? Siti, hrani
na hudebni nastroj, zpivani, tvofeni, malovani, zahrada, ...
2. Zacit fotograficky projekt a kazdy den vyfotit jeden krasny
letni motiv
3. Prosté si znovu sednout ke klaviru nebo k jinému
hudebnimu nastroji
4. VyzkouSet néco nového: navstivit kurz malovani — i kdyz si
myslis, ze malovat neumis
5. Naucit se hrat na novy hudebni nastroj
6. Navstivit tanecni kurz
7. Na workshopu si vyrobit vlastni parfém a ponofit se do
svéta vuni
8. Navstivit kurz keramiky a vytvorit néco vlastnima rukama
9. VyzkouSet malovani podle Cisel nebo omalovanky pro
dospélé
10. Uvazat kvétinovy vénec
11. Vyzdobit svlj domov kvétinami a kreativné je naaranzovat
12. Omalovat a zkrdslit kus nabytku, kvétina€ nebo drevénou
bedynku
13. Vytvofit si letni denik nebo kreativni zapisnik
14. Psat si své myslenky, vzpominky nebo kratké pribéhy
15. Vytvorit si koldz z fotografii, obrazkl a inspirativnich
citatu



Bylo mnoho let, kdy jsem si témérf viibec neudélala ¢as sama
na sebe. Byla jsem pod tlakem, méla jsem spoustu prace

a méla pocit, Ze musim fungovat.

Postupneé se vytratila dokonce i moje velka kreativita.
Napriklad jsem prestala hrat na klavir. Ne proto, Ze bych to
zapomnéla. Ale protoze mi chybél vnitfni klid a prostor.

A jsem nesmirné vdécna za to, ze se to mezitim zménilo

a i moje kreativita je zpatky.

Pfed dvéma lety jsem zatouZila znovu hrat na klavir. JenZe
jsem méla obavy, jestli jesté viibec umim hrat.

A juhuuu! - Moje télo si vzpomnélo. Prsty si znovu nasly cestu
po klavesach a od té doby hraji témeér kazdy den. A mdj zivot
to velmi obohacuje.

ZacCala jsem zkouSet i dalSi nové véci. Navstivila jsem napf.
vecerni workshop malovani. Slib znél: ,Malovat mUze kazdy.
Kazdy si ten ve€er odnese dom( svUj vlastni obraz.“
Uprimné? - Byla jsem skepticka. Protoze jsem byla
presveédcena, Zze malovat neumim.

A presto jsem na konci veCera odchazela domu se svym
vlastnim obrazem a méla z néj opravdu radost.

Tak opravdu stoji za to vystoupit ze své komfortni zény

a objevit v sobé nové talenty.

Které kreativni napady z této kapitoly bys letos v été chtéla
urcité vyzkouset? Co nového bys mohla objevit sama v sobé?
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Bah k nam promlouva a setkava se s nami riznymi zpuasoby.
Objev letos v lété znovu, co je blizké prave tobé a jak mazes
hloubégji prozivat své spojeni s Bohem.

1. Svdéénym srdcem vnimat krasu Boziho stvoreni -
stromy, oblohu, vodu nebo svétlo — a objevovat Bozi
velikost a pritomnost

2. Sedét na laviCce u jezera a mluvit s Bohem o svych snech
a touhach

3. Stat v letnim desti a védomé vnimat BozZi pritomnost

4. Vydat se na modlitebni prochazku pfirodou

5. Hrat na klavir chvaly nebo si je zpivat

6. Poslouchat worship hudbu na Spotify — pustit ji nahlas,
zpivat nebo tancit

7. Vytvofit si vlastni playlist pisni, které té pfiblizuji k Bohu

8. VyzkousSet novy preklad Bible

9. Precist si pfibéh z Bible a premyslet, co ti chce dnes fict

10. Napsat si svlj oblibeny biblicky vers a umistit ho na
viditelné misto

11. Pomalu Cist zalm a nechat jednotlivé véty promlouvat do
sveho zZivota

12. Navstivit kostel, ve kterém jsi jeSté nikdy nebyla, a uzit si
tam chvili ticha

13. Prochazet dnem s otevfenyma oCima a objevovat mala
,B0OZi pfekvapeni“

14. Psat si denik vdé&nosti



Mnohé z nas si fikaji: Méla bych se vic modlit. Méla bych vic
Cist Bibli. Méla bych pro Boha délat vic.

Myslim si, Ze nas tyto myslenky Casto zbytecné dostavaji pod
tlak. ProtoZe neexistuje zadné pevné pravidlo, jak a kde se
musime setkavat s Bohem.

* Pro nékteré lidi je to ticho.

* Projiné kostel.

* Pro dalsi pfiroda.

* Neékteri se s Bohem setkavaji skrze hudbu.

e Jini pfi Cteni Bible.

* AdalSiuprostrfed svého kazdodenniho zZivota.

Pro meé osobné je jednou z nejkrasnéjsich cest k Bohu hudba.
Kdyz sedim u klaviru a hraji chvaly, Casto velmi silné vnimam
jeho blizkost.

Nebo kdyz stojim v lese pod vysokymi stromy, divam se
vzhiru a posloucham Sumeéni listi, Zasnu nad BoZzi velikosti.

A nékdy se s Bohem setkavam i ve své praci, kdyz vidim, jak se
meéni Zivot nékteré z mych klientek, a uvédomuiji si: Tady
opravdu jedna BUh.

Mame zivého Boha!
A ten se s nami €asto setkava velmi riznymi zpusoby.

Které z téchto napadu by ti mohly pomoci objevit nové
zpUsoby, jak prozivat svou viru a setkavat se s Bohem?
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Je nadherny letni vec€er. Stojim s mlécnym koktejlem na
namesti v Praze. Pfede mnou je malé pdodium, kapela hraje
sviznou hudbu a moje nohy se pohupuji do rytmu.

A je to tady: jeden z téch malych okamzikd Stésti. Lehkost.
Radost. Letni atmosféra. A ja si ho uzivam vSemi smysly.

A navic se téSim na dalSi zazitek, protoze jsem na cesté na
koncert. Kdybych si nekoupila vstupenku uz pfed nékolika
dny, pravdépodobné bych dnes vecer zlistala doma. Protoze
prace a povinnosti je vzdycky vic nez dost - mozna to znas
také.

Co mi pomaha: Pravidelné sama sebe trochu prelstim.

Tim, Ze si malé okamziky Stésti védomé planuji, rezervuiji si je
pfedem a kupuji si vstupenky. Tyto terminy maji dokonce
vlastni barvu v mém kalendari. Pomaha mi to byt aktivni,
objevovat noveé véci a neodkladat krasné véci zZivota na
néekdy.

Protoze Cas utika tak rychle. A my se mizeme ucit dobre
o sebe pecovat, rozbalovat darky Zivota a uzivat si je.

Na predchozich strankach jsem pro tebe sepsala mnoho
inspiraci, ze kterych si mlizes sestavit svou vlastni letni
cestu. A z celého srdce ti pfeji nezapomenutelné léto plné
malych i velkych okamzik( Stésti pro vSechny smysly.

Je to ve tvych rukou. :)

A co kdybys zac¢ala hned ted prvnim malym krokem?



MUj prvni obraz
vznikl béhem jednoho vecera pred dvéma lety
na malifském workshopu.

Vzdycky jsem si myslela, Ze neumim malovat.

Nékdy ale staci, kdyz nam nékdo ukaze, jak na to...
A my v sobé mizeme objevit Uplné nové talenty!

Opravdu stoji za to vystoupit ze své komfortni
zény a odvazit se vyzkouset néco nového... :)
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Je velmi pravdépodobné, Ze tvlj zivot neni dokonaly - je to
tak? A vi$ co? Ani ten mUj neni.

Ale vétsinou velmi silné vidime, vnimame a prozivame prave
to, co se nam nedari.

To, co nam chybi.

To, co je tézké.

To, co jeSté neni takové, jaké bychom si praly.

Kdyz si predstavime obraz poloprazdné a poloplné sklenice:
casto se divame na tu poloprazdnou.
A praveé proto bych té chtéla pozvat, aby ses ode ted zkusila
divat na svét a svUj zivot trochu jinak.

e Vidét hojnost.

e V3imat si toho, co tu je.

* Znovu objevovat malé i velke darky vsedniho dne.

e ZkouSet nove veéci.

e Ziskavat nové zkuSenosti.

e Radovat se z malych okamzik( Stésti.

e AuZivat si to, co je mozné.

Protoze:

Zivot pravdépodobné

nikdy nebude dokonaly.

A presto mUze byt nadherny,
Zivy a naplnény.



Pripravila jsem k tomu pro tebe jesSté krasnou omalovanku.
Najde$ v ni mnoho symboll Zivého, barevného a na vitaminy
bohatého éta plného radosti, nadé&je a nové energie.

e Vytiskni si ji.
e Vezmido ruky pastelky.
e Azacnivytvaret svij vlastni letni obrazek.

Plny barev.

Radosti.

Kreativity.

Jako symbol svého jedinec¢ného léta.

A mozna si svuj obrazek potom povésis na viditelné misto -
jako pripominku toho:

Ze si muze$ dopravat dobré véci,

zkousSet néco nového,

a kazdy den zvat do svého Zivota malé pozitivni impulzy.

Chtéla bych té povzbudit, abys stale vice zamérovala svij
pohled na to, co je. A véF mi, ze pravé to bude Gamechanger
tvého zivota.
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Wiy (elies seznom zdzilkiv

Tyto napady chci letos v lété vyzkouSet:

vytiskni si

10.
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Vloni v ¢ervenci pfisSla ke mné Daniela. Byla naprosto
vycCerpana. Po rozvodu, zatizena slozitymi rodinnymi vztahy
a neustalymi konflikty doma, se ocitla v hluboké krizi. Byla v
pracovni neschopnosti a nedokazala si predstavit, ze by se
nékdy mohla vratit ke své profesi.

Pak ale udélala diilezité rozhodnuti: Chtéla konec¢né udélat
néco sama pro sebe.

Spole€né jsme zacaly mym mentorskym programem
BECOMING. A krok za krokem zacala Daniela ménit svUj
zivot. Ne vSechno najednou, ale jeden maly krok za druhym.

A uZ po nékolika tydnech byly vidét prvni zmeény. Ziskala
novou energii, novou odvahu a zacala si znovu Veérit.
Nakonec udélala rozhodnuti, na které by si dfive viibec
netroufla: dala vypovéd ve své staré praci.

Kratce nato nasla nové zaméstnani - praci, ktera ji mnohem
vice vyhovovala a kterou by si jesté pfed nékolika tydny
nedokazala ani predstavit.

Soucasné jsme spolu dal pracovaly a Daniela krok za krokem
objevovala nové moznosti, ménila staré navyky za nové a dal
rostla.

A opravdu mé fascinovalo, jak dlisledné na sobé Daniela
pracovala. Délala to, co ji jeji mentorka doporucila.

Necekala, az z nebe spadne zazrak. A program BECOMING

se pro ni stal odpovédi na jeji modlitby.



Nékdy v kvétnu pak sedéla Daniela znovu pfede mnou na
Zoomu. A ja vidéla uplné jinou zenu nez tehdy.

Zenu, kterd zarila.

Kterd méla znovu radost ze Zivota.

Ktera byla Stastna ve své nové praci.

Ktera s vdécnosti mluvila o pozitivnich zménach ve své
rodiné.

A ktera si doma vytvorila prostredi, kde byl znovu prostor pro
klid, svobodu a rUst - svj Happy Home.

Jeji pribéh je zivy dlikaz, Ze zména je mozna - i tehdy, kdyz
mame pocit, Ze jsme uvizly ve slepé uli¢ce.

Mozna i na tebe ¢eka mnohem vic, nez si dnes dokazes
predstavit.

Vice radosti.

Vice smyslu.

Vice zivota.

Vice TEBE.

Zména je mozna! - V kazdém véku!
Nemusime byt obéti svych okolnosti.
MuUzeme vyuzit prilezitosti, které nam Blh dava do cesty.
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Hm, mozna jsi jen jako bota v akvariu.
S botou je vSechno v poradku.
Jen se nachéazi na mistég, pro které nikdy nebyla urcena.

Nékdy se celé roky snazime prizplUsobit. JeSté vic zvladat,
jesté lépe fungovat. Pritom skutecna otazka mozna zni:
Jsem jesté opravdu na spravném miste?

Co umim a co jeSté chci v zivoté?
Co pro me Buh jeSté pripravil?

NaSe druha puberta a typickeé otazky stfedniho véku jsou
prilezitosti udélat si inventuru a nové nastavit smér pro dalsi
Zivotni etapu.

Dostat se ven ze slepé ulicky a z kfecc¢iho kola

a vykrocCit s novym poslanim do druhé poloviny Zivota je
mozne.

A podporovat zeny jako jsi ty na této cesté — prave to je moje
noveé poslani. :)

Svét potiebuje POWER Zeny jako jsi ty i ja!
A spolec¢né znovu rozletime tva unavena kridla.

www.manuelajung.eu/cz
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Mnoho lidi touzi po zméné.

Po vice energie. Po vétsi radosti ze Zivota. Po vétsi lehkosti.
Zaroven vSak délame stéle stejné véci, na které jsme zvyklé.
A pravé v tom je problém.

Predstav si, Zze ZijeS v malé bubliné. V té bubliné se vyznas.
Citi$ se tam bezpecné. Vis, co mizes o¢ekavat.
Jenze praveé tam je rlist mozny jen omezené.
Skutecny rust totiz vétsinou zacina ve chvili, kdy se
odvazime udélat néco nového.

* KdyZz vyzkouSime novou cestu.

* Objevime novy konicek.

e Zajdeme samy do kavarny.

* Navstivime workshop.

* Vyjedeme na kole neznamou trasou.

* Nebo prosté udélame néco, co bychom normalné nikdy

neudélaly.

Casto je to nezvyklé. A nékdy i trochu nejisté.
A praveé proto mnoho lidi radéji zlistava tam, kde je vSechno
znamé a bezpecné.

Jenze ten zajimavy svét zacind az za hranicemi nasi komfortni
zony. Pravé tam objevujeme nové moznosti, nové schopnosti
a nove stranky sebe samych.

Tak to bylo u Daniely. A stejné tak to bylo i u mé.
Anijedna z nas by nebyla tam, kde je dnes, kdyby stale délala
jen to, co uz znala.



KOMFORTNI ZONA
Tohle zndm. Tady
se citim bezpecné.

RUST A NOVE
MOZNOSTI
ZkousSim nové véci.

o ) Objevuji. Rostu.
NEZNAME UZEMI
Tohle nezndm.
Je to nove, nejisté

a neobvyklé.

Tak to bylo u Daniely. A stejné tak to bylo i u mé.
Ani jedna z nas by nebyla tam, kde je dnes, kdyby stale délala
jen to, co uz znala.

Proto té v této knize znovu a znovu zvu, abys udélala malé
kroky za hranice svych zab&hnutych cest, byla zvédava

a zkousela nové véci.

Protoze nékdy staci jeden maly novy impuls, aby se dala do
pohybu velkd zména. A praveé o tom je téchto 100 dni léta.

A to samozrejmeé neplati jen pro léto, ale i pro vSechny ostatni
dny v roce.

Zména je mozna! A vyuzivame pfitom principy, které Blh
vloZil do svého stvoreni. Takto stvofil clovéka. A prave proto
jsou rlst azména mozné.

A pokud chces vic - stejné jako Daniela — ozvi se mi a domluv
si bezplatnou potencialovou analyzu. Spolecné se podivame
na to, kde prave jsi a zda je mdj mentorsky program tim
spravnym krokem pro tebe.

Zmeéna a novy zacatek ve stfednim véku jsou mozné. VétSinou
ale nespadnou jen tak z nebe. :)

Skutecny rust se déje tam, kde se odvazime udélat nové
kroky.
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Jmenuji se Manuela Jung - jsem autorka, mentorka a nadSena
povzbuzovatelka Zen ve stfednim véku.

Mym poslanim je davat Zzenam nova kfidla a povzbuzovat je,
aby zily svou jedine¢nost a své sny.

Proc?

Protoze jsem presvédcena, Ze nas svét potfebuje. S nasimi
zkuSenostmi. S naSimi schopnostmi. S nasim svétlem.

| jd sama jsem se po pétactyfricitce ocitla na Zivotni
kfizovatce. Po mnoha letech v mém prvnim velkém poslani
jsem citila, Ze nastal ¢as na néco nového. A tak jsem nasla
odvahu zacit znovu.

Dnes provazim zeny na cesté jejich druhou pubertou -
obdobim novych otazek, novych sni a novych moznosti.
Rikaji mi Miss ThinkBIG, protoze vé&Fim ve velkého Boha.

A od velkého Boha smime oCekavat velké véci.

Miluji nové napady, letni veCery na zahradé¢, hudbu, Cerstvé

kvétiny na mém stole a malé zazraky vSednich dna.

Touto knihou té chci povzbudit, abys znovu objevovala zivot
otevrenyma oCima, zkouSela noveé cesty a odvazné
nasledovala své vlastni sny.

ProtozZe zivot neni generalni zkouska.

A jsem presvédcena, ze:

Ty nejlepsi kapitoly naseho Zivota nemusi byt za nami.
Mohou byt teprve pred nami.
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