5 tipd,
jak zatodit
se stresem

JAK SE ZBAVIT STRESU,
KDYZ HO MATE
PLNOU HLAVU



s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Jak se zbavit stresu, kdyz ho mate plnou hlavu

Mym posldnim je pomdhat lidem v naroénych
zivotnich situacich. U¢im je, jak ziskat silu

a motivaci pro reseni svych problémi, oprostit

se od toho, co je tiZilo, a posunout se dal.

Bavi mé vytvaret prostor pro nové moznosti

a nachdzet pravé cesty na jejich zivotnim rozcesti.

Prohldseni: Tento materidl je informaénim produktem. Jakékoliv $ifeni nebo poskytovani tfetim

osobdm bez souhlasu autorky je zakdzdno a jako poruseni autorského zdkona mutze byt stihdno.
StaZenim tohoto materidlu ddvate najevo, Ze jakékoliv pouZiti informaci z néj i tspéchy

¢i netspéchy z toho plynouci jsou pouze ve Vasich rukou a autorka za né nenese Zadnou
zodpovédnost. Dékuji za pochopeni.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Ulvod

Jsem velmi vdéénd za vas zdjem o muj e-book a vase
rozhodnuti zatocit se stresem a jiz ho ddl neprozivat.
Na ndsledujicich strdnkdch se naudite pouzivat

v o o o A e / 4 4 I 4 °
pét zpusobu, jak resit naroc¢né situace.

Se stresem jsem kdysi velmi bojovala a dost mé to
vycerpavalo. U¢ila jsem se pracovat s vlastnim télem a
naslouchat mu, relaxovat, meditovat, nachdzet odpovédi

na své otdzky sama v sobé a dovolit si ¢as pro sebe.

Jak jsem se stala zdravé sebevédomou, vyrovnanou, klidnou Zenou, kterou jen tak néjaka

zména nebo problém nerozhdzi?
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

[Kde to véechno zadalo!

Byla jsem ustrasend, nesebevédomad divka, kterd chtéla byt perfektni
pro vSechny okolo sebe. Kdykoliv se prede mnou ukdzal ndro¢néjsi
ukol, dokdzala jsem sebe samu rozhodit a vydésit tak, Ze jsem nespala
a pracovala do konce svych sil. KdyZ mi néco neslo, ¢asto jsem se

uplakand a absolutné zoufald ocitala na pokraji svych sil.

KdyZ jsem byla mald, méla jsem velmi prisné rodice, kteti po mné

chtéli stale vétsi a vétsi vykony. I takové, které pro mé byly

nedosazitelné (napft. stat se vybornym sportovcem). Ja se snazila

a snazila. Chtéla jsem pro né byt dokonald, abych si zaslouzila

jejich prijeti. Sportovala jsem a trénovala tak ¢asto a poctive, N M

az jsem si znicila kolena.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Tolik jsem touZila byt pro né nejlepsi, Ze jsem brala
jako univerzalni pravdu vse, co mi rikali:

»Tp jsi nesikovnd.
,~Ani to nezkousej, stejné ti to neptjde.

Nemeéla jsem odvahu zkouset nové véci, které by mé
lakaly. Ve spolec¢nosti jinych lidi jsem byla radéji schovana
nékde v koutku, aby si nevsimli, co vSechno neumim,

a neprestali mé mit radi.

Vedle vyjimec¢nych sportovnich tspéch si rodice také prali, abych méla
vynikajici $kolni vysledky. Pri zaméstndni jsem tedy studovala vysokou skolu a u kazdé
zkousky Silela strachy, Ze ji nezvlddnu. Byla jsem totdlné vycerpana.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

I kdyz jsem nakonec dostala jednicku, nezazivala jsem Zadnou radost. Myslela jsem
na dalsi akol, ktery mé ¢ekd. Netésila jsem se ani z cerveného diplomu, protoze uz jsem
se désila, jak budou vypadat dalsi dva roky magisterského studia.

Kdo na mé ale v dobé studia kladl vysoké ndroky?
Rodice? Ne. Byla jsem to ja. Po vSech téch letech jsem
si zvnitrnila prejaty vzorec chovani:

vzdy a za kazdych okolnosti musis byt perfektni.

Byl ze mé uzlicek nervQ, vystresovany, vyklepany,
uzkostny, s problémy s travenim.

Stejné to bylo v praci. ,Udélej vSechno, co ti kdo rekne,”

protoZe ,Préci jen tak nesezenes!” Velmi rychle jsem se bliZila k syndromu vyhoreni.
Kdo na me kladl nejvétsi narokyp? Byla jsem to ja.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Rekla jsem DOST

Pred druhymi stdtnicemi jsem byla jiZ natolik v napéti, Ze jsem méla vysoky krevni tlak,
nebyla schopnad se udit a neustdle mi piskalo v usich. Z préce jsem se vracela vycerpand
plnénim vseho, co si kdo pral. Doma jsem pak vyrizovala pracovni hovory, sedéla

nad skripty a celd vysilend u nich usinala. UZ jsem prosté nemohla.

Méla jsem pocit, Ze tohle v§echno nem@zu zvlddnout.
REKLA JSEM DOST.

Rozhodla jsem se vzit Zivot do vlastnich rukou a radikalné
jej zménit. Uvédomila si, co z toho vseho jsem opravdu ja.
Kdo jsem, co chci, co jsou predstavy rodi¢t a prejaté vzorce
chovani? Citila jsem, Ze je nejvyssi ¢as svou dosavadni cestu
zménit a vykrodit zpfima a s rovnymi zddy novym smérem.

Dala jsem si za cil dokonéit studium, hodné spat a odpocivat.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Precetla jsem dlouhou fadu knih a hledala v nich inspiraci. SnaZzila jsem se zachytit jakékoli
informace, protoze v mém okoli nebyl nikdo, kdo by se né¢im podobnym zabyval. Pdtrala
jsem po seminarich, na kterych bych mohla najit odpovédi na své otazky. Spousta z nich,
kterych jsem se zic€astnila, mi pomohla, abych se citila lépe.

Tak se stalo, Ze ke mné prisla 1zasnd Modra
Alfa Petra Velechovského, objevila jsem
reiky, aromaterapii, malovani mandal,
semindre zamérené na meditaéni techniky,
vztahy, Zensky cyklus, techniky ONT

a TEM, vycvik Zenskych kruht a Bachovych
esenci a mnoho dalsiho.

Zpracovala jsem to, co mé trépilo, a odstranila prejaté vzorce chovani. Pochopila jsem,
ze rodice chtéli, abych se méla dobre, abych méla lepsi Zivot, nez méli oni. Vse délali
s dobrym zamérem, jak jen nejlépe mohli.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Co je stres!

Stres se vyskytuje vsude okolo nas. Setkdvdme se s nim kazdy den. Citime ho sami na sobé.
Vidime jiné, jak jim trpi. Kdyz se pak nékdo citi se vy¢erpany a bezmocny a potfebuje
pomoci, nikdo tomu nevénuje pozornost, protoZe je to preci bézné a déje se to vsem.

Proklamace o tom, jak jsme ve stresu, jsou v sou¢asné dobé moderni. Nékteri lidé mysli,
ze si jich diky tomu budou ostatni vdZit a obdivovat je za to, kolik ¢innosti zvladaji,

litovat je nebo na né klast mensi ndroky.

Stres se také ¢asto objevuje v médiich. Trh nabizi rizné zkratky ke zméné situace
v podobé komercénich pripravkid predstavovanych jako vS§emocné léky.
Nic ovSem neni lepsim reSenim nez odstranéni samotné priciny.

https://vokounova-krepcikova.cz 0



https://vokounova-krepcikova.cz/

s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Jak vznik4!

Stres vznika na zakladé stresoru, podnétt vedoucich ke stresu. Ty mohou byt:
e vnitrni - citime nespokojenost sami se sebou

nebo s ostatnimi lidmi ¢i s prostredim, ve kterém Zijeme

e vnéjsi - jakysi tlak okoli na nds vykon, chovédni apod. / ) Q

Pri¢iny vzniku stresu:

e ptsobeni vnitfniho stavu fyzického (kdy nds ovliviiuje nemoc,
néjaka bolest ¢i omezeni), psychického (aktudlni
nebo dlouhodobé vyladéni, labilita ¢i stabilita osobnosti,
perfekcionismus, neschopnost rict NE...)

e pisobeni vnéjsiho stavu nebo situace, ve které se nachdzime

(zdzemli, finan¢ni situace, ndroky okoli, situace v rodiné

nebo zaméstndni apod.).
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Stresova situace muze byt kratkodoba (rozbité auto, netispéch
u zkousky, zmeskdni vlaku apod.), nebo dlouhodobd

az chronickd (nemoc, ztrata zaméstndni, problémy s bydlenim,
nemoznost splaceni ptijcky, pracovni pretizeni, nevyhovujici
pracovni prostredi, aj.).

Po proziti silné traumatizujici uddlosti

(napt. autonehoda, prepadeni, oloupeni) mtze dojit ke vzniku
tzv. posttraumatického stresového syndromu, coz je trvaly
uzkostny stav, kdy mtze dochdzet k porucham spanku,
neprimérenym reakcim na urcité situace a znovuprozivani

uddlosti ve vzpominkach.

Pokud je stres kratkodoby a v primérené malé mire, mze nds vykon zvysit.
JestlizZe je ale dlouhodoby, opakujici se a intenzivni, nds$ vykon se sniZuje.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Podstatnym ¢initelem pfi zvldddni stresu je rodina a pratelé. Kdyz jsou oporou, pomdhaji
ndam zvlddat stres daleko lépe. Pokud maji naopak prilis vysoké ndaroky a zahrnuji nds
mnoha pozadavky, situace se stdva ndro¢néjsi.

V zaméstnani se stres projevuje tim, Ze vykony
neodpovidaji poZadavktm, mizi energie, nadhled,
flexibilita i kreativita. Kvalita vykonané prace
neni takovd, co drive. Zvysuje se pocet chyb.
Problémy se objevuji i v dodrZovani termind.
Zvysuje se poCet nemocnosti, Urazdy,

ale i fluktuace a riznych konflikt na pracovist

Stres v zaméstndni mze mit vliv na osobni Zivot a naopak. Po préci pospichdme dom,
kde nds ¢ekaji dalsi ukoly a povinnosti. Casto pak pfehnané pldnujeme svij volny cas
a nemyslime na odpocinek. Jsme nervdzni a unaveni, prendsime to na ostatni ¢leny rodiny.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

V reakci na stres télo vylucuje vice adrenalinu a kortizolu do krve. Ndsledkem maze byt
zvy$end unava a pocit vycerpdni. Dochdzi k nejriznéjsim fyzickym zméndm (nap¥. oslabeni
imunity, chronickd inava, nespavost, nechutenstvi nebo naopak nezvladatelné chuté,
potiZe s trdvenim, vysoky krevni tlak, migrény apod.).

Pravidelnost a intenzita stresu ovliviiuje i moznost ndvratu téla zpét do klidu a stavu
vyrovnanosti. Dlouhodobé setrvani ve stresu mtzZe vést ke vzniku frustrace, syndromu
vyhoreni nebo deprese.

Pojdme to zkusit jinak.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

5 tipQ, jak zatolit se stresem

1, Naulte se vnimat své télo a naslouchat mu

Stres ovlivnuje nas fyzicky stav. Vykon srdce se zvysuje. Jeho ¢innost miizeme vnimat
jako zrychlenou, intenzivni, mnohdy nepravidelnou. Na hrudniku pocitujeme bolest
nebo svirdni. Mohou se objevit problémy s trdvenim: tlaky a krece, prijem, zdcpa,

nadymadani. Mnohdy se pripojuje i ¢asté nuceni na moceni.

Proménuje se menstruacni cyklus, sexudlni touha se sniZzuje. V rukou a nohou se mohou
objevovat krecCe. Pocitujeme nejriznéjsi bolest (napr. hlavy, zad a krku). MaZeme se zadit
prejidat, mit nezvladatelné chuté na sladké, nebo naopak trpét nechutenstvim. Nékdy se
zdd nemozné vecer usnout, jindy nds myslenky budi uprostfed noci

Co se déje ve vasem téle, citi-li se ve stresu? Mate nejaké priznakyp?

https://vokounova-krepcikova.cz 14
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Co s tim? Naucte se svému télu naslouchat. Sednéte si a zamérte na néj svoji pozornost
a nenechte se ni¢im vyrusovat. Co citite? Co se uvnitt déje? Kde citite néjaké nepohodli,
tthu nebo tlak? Co vds boli? Kde vds svird? Kde Vdm stres ,sedi“?

Napiste si, co jste objevili.

Malé cvideni

Najdéte si klidné misto, zavriete oli a soustred’te se na svij
dech. Svou pozornost vénujte pouze nddechu a vydechu.
Nyni se zaméfte na to, jak se vas dech zklidiiuje a zpomaluje.
Tuto techniku pouZijte pokazdé, kdyz se ocitnete v napéti.

Zklidnite tak nejen dech, ale i celé télo. Srdce za¢ne mit
pomalejsi rytmus, tlak ve spdncich, na hrudi, nebo v brise
se snizi. Podporite své soustfedéni a prijdete na to, co pravé

v tuto chvili potiebujete a chcete.

Soustredte se na dech.

https://vokounova-krepcikova.cz 1§



https://vokounova-krepcikova.cz/

s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

2, P¥ekonejte dnavu

Vysiluje vas, Ze jste neustdle ve stresu? V tenzi, co bude
ndsledovat? Pripadd vam vase télo tézké, jako byste nesli
tézky batoh? Mdte pocit, Ze néco musite, ale nejradéji byste
si jen lehli a spali?

Uvédomte si, Ze odpocinek je ted dulezitéjsi. Po ném budete
mit silu a vSe sndze vyresite. Po krdtkém dechovém cviceni
se zamérte na potfreby vaseho téla. Zkuste zjistit, co potrebuje
vase mysl, aby nebyla unavend a dokdzala se koncentrovat.

Vzpomerite si na ¢innosti, které vas bavi a nabiji vas energii. Pro nékoho to mtze byt
prochdzka v prirod€, malovéni, pro jiného sport, ¢etba, tanec, prace na zahradce nebo
posezeni s prateli. Vénujte jim pravidelné alespon chvili a ztracend energie se vdm vrati.

Co vas nabiji?
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s tipQ, jak zatodit se stresem Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

C o vam dodava energn7 U ¢eho nevnimate cas!
Sepiste si alespon 10 Einnosti:

L
2,
3/
4,
5
6,
/)
8,

9
10,
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

3, Soustiedte se

Zalindte zmatkovat? Mdte problém se soustredénim?
Jste zahlceni? Je toho na vas prosté moc?

KdyZ vdm kolem hlavy létaji hromady ukold,

zkuste nejdriv cvik s dechem a poté si v nich
pojdte udélat poradek. Napiste si na kazdy den

VVVVV I4 4

vZdy ten nejdulezitéjsi tkol. Tim zac¢néte. R
Az ho budete mit, mZete se pustit
do téch drobnéjsich.

Mate-li pldn hotovy, procistéte si e-mailovou schranku. Vyhdzejte nepotrebné reklamy

a vytvorte si prehledné stitky a slozky. Pokazdé, kdyz otevrete e-mail, uvidite vyc¢isténou
postu. Hned se vdm bude lépe pracovat. Stejné to udélejte i s pracovnim stolem.

Udgélejte si poradek.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Pokud se nemuZete soustredit viibec, zamyslete se, co je pro vds pravé ted nejdulezitéjsi.
Neékdy stadi zajit na malou prochdzku a vypustit zmatek z hlavy ven, projit se jen tak
po chodbé v praci, nebo se zadivat ven z okna.

4, Zamé¥te se na zkusenosti

Kdy?z resite néco, z ¢eho nevidite cestu ven, vzpomerite si
na vse, co uz jste ve svém zivoté resili. Vykondvali jste
jiZ tuto nebo podobnou ¢innost? Jaké postupy jste tenkrat

pouzili a co se da pouzit i nyni? V ¢em tato situace mize

byt podobna jiné, s kterou jste nékdy drive setkali?

Vzpomerite si, co pro vas bylo velmi naroc¢né. Vy jste to presto dokdzali rozlousknout

a poradit si s tim. Porovnejte to, co feSite ted, s tim, co jiZ médte za sebou. Uvédomte si, jak jste
Uzasni. To, co umite, neni samozrejmost. NedokdZe to kazdy. Kdo umi uvarit tak vyborné
jidlo, Ze chutnd vsem? Kdo zvlddne trpélivé naslouchat, kdyz druhého néco trapi?
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Kdy jste prekonali néco, ¢eho jste se bali? J4 se tfeba odmala bojim vysek. Kolena se mi
klepala uz pri véseni zavésnych kvétinaca. Rozhodla jsem se, Ze se nenechdm paralyzovat

a $la jsem na odkrytou lanovku.

Bdla jsme se nastoupit, ruce se mi potily.

Ze zacatku jsem se kiecovité drzela a vSude
citila mravenéeni. Rekla jsem si, Ze to pustim.
Dychala jsem zhluboka a najednou to slo.
Dojeli jsme dolt. A pak jesté jednou.

Skoda, Ze u? zavirali, nejradsi bych jezdila
pordd dokola. Je to zkusenost, kterou si nesu
a mohu ji pouzit jako vzpominku na néco,

co jsem dokdzala.

Co jste prekonali?
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s tipQ, jak zatodit se stresem Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Napiste 10 véci, které jste zvladli:

L
2,
3/
4,
5
6,
.
8

9
10,
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

5, Berte véci s nadhledem

Driv jsem chtéla mit vS§echno dokonalé. ZaleZelo mi i na aplnych
drobnostech, aby byly tak, jak jsem si prala jd, nebo ostatni okolo
mé. Nékdy to mize ddvat smysl, nékdy je to zbytecna krec.

Uvédomte si, co je pro vas prioritou. Co je predné;jsi?

Kdyz prestaneme tolik lpét na dokonalém vysledku (a tim
nemyslim prestat se snazit uplné, ale nedélat véci v kreci),
prijde sdm od sebe. Nebudeme se tolik bat, jak to vSechno
dopadne, za¢neme vystupovat klidné a vysledek je pak lepsi.

Urcete se prioritp.

https://vokounova-krepcikova.cz b»)



https://vokounova-krepcikova.cz/
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Na co ve svém Zivoté kladete nejvyssi daraz!
Napiste 10 priorit:

L
2,
3/
4,
5
6,
.
8

9
10,
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Zackit délat véci jinak - maj p¥ibéh

Vyrazila jsem na postu s balickem na dobirku. V ném jsem méla Bachovy esence na miru
pro klientku, ktera je velmi potfebovala. ZdleZelo mi na tom, aby je mohla dostat

co nejdrive. Na posté jsem zjistila, Ze mam v penézZence jen par drobnych, které mi

na posldni nestadily.

Vydala jsem se zpét s tim, Ze bali¢ek poslu potom.

Drive by na mé maj vnitini hlas vztekle kricel:

,Tp jsi tak hloupd, nejsi schopnd si dat penize (G
do penézZenkp.“ Misto toho jsem si pomyslela:

» 1o nevadi, poslu to odpoledne.”Po cesté jsem potkala

svou znamou, kterou jsem nevidéla uz velmi dlouho

a zjistila, Ze pracuje kousek ode mne. Nahodné setkani

mi bylo odménou za to, Ze jsem zustala v klidu.
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s tipQ, jak zatodit se stresem Mgr. Miroslava Vokounova Krep&ikova

Odpoledne jsem si doma vyzvedla penize a opét vyrazila na postu. A ejhle! Posta byla
zaviend. Zménili pracovni dobu. Sedla jsem do auta, jela do vedlejsi vesnice a rikala si:
“Alespori se muizu po cesté stavit v zahradnictvi a okouknout néjakou kpticku.”
Zahradnictvi bylo zaviené a posta méla oteviraci dobu jen do 11 hod.

Musela jsem do mésta, a to jsem si rikala, Ze si udélam
klidny den. Drfive bych se v auté hlasité vztekala,
bouchala dvefmi a ve€er méla migrénu. Posta ve mésté
fungovala, zdsilku jsem odeslala. Jako odménu jsem

si kone¢né koupila kyti¢ku. Celou situaci jsem zvladla
v klidu. Jako bonus jsem si jesté popovidala s milou
prodavackou a po cesté se na mé jedna pani usmala.

Je veler. Jsem doma, nic mi neni, hlava mé neboli a proZila jsem prijemny den. Jsem plna
energie a mam radost, Ze balicek putuje k tomu, kdo jej potiebuje.

Prijméte danou situaci, jednejte v klidu a odménujte se.
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Zazrané kapicky

Jednou v praci jsem byla tak unavend, Ze jsem nevédéla, jak to zvlddnu. Zacal se mi zvySovat
krevni tlak a trpéla jsem migrénami. Kolegyné mi rekla o kapickach, které ji moc
pomahaji. Nasla jsem si je na internetu a rekla si, Ze je vyzkousim.

Takovy vysledek jsem absolutné
necekala. Byla jsem jako znovuzrozena.
Tolik energie a chuti do prédce jsem

uz dlouho neméla. Do roka jsem si
udélala vycvik a “kapic¢ky” si umim
namichat sama. Je iZasné vidét,

jak skvéle pomahaji.
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Bachovy kvétové esence se zaméruji na podporu vitality, ziskdni objektivniho ndhledu
na situaci, harmonizovdni téla a mysli. Pomdhaji zpracovat strachy, pochyby, nezdjem,
osamélost, precitlivélost, smutek a pfehnanou starostlivost.

Kdo z nds by nechtél mit zpracovany napft. strach ‘o

ze zkousek, mit sebevédomi mluvit pred vice lidmi,

= "

dokdzat sdilet své pocity s ostatnimi, nebo se zbavit
touhy byt perfektni?

Pokud byste méli zdjem dozvédét se o Bachovych
esencich cokoli dalsiho, nevdhejte mne
kontaktovat na: krepcikovam@seznam.cz .

Vice informaci naleznete také na:

https://vokounova-krepcikova.cz/ €
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Zave

aver

Dékuji vam, Ze jste pre¢tenim tohoto e-booku udélali néco pro sebe. Ted staci “jen” zacit

5 tiph realizovat v kazdodennim Zivoté ;-) Ocerite se za to, ze jste zvladli situaci délat jinak,

a zkousejte to délat ¢astéji a Castéji. Zakorente
navyk v sobé a nechte jej zautomatizovat.

Sledujte moje stranky https://vokounova-krepcikova.cz/,

kde pravidelné pribyvaji nové ¢ldnky na riiznd témata.

Pokud byste potrebovali s né¢im poradit nebo se na cokoliv
zeptat, napisSte mi na e-mail: krepcikovam@seznam.cz.

Budu rdda i za vasi zpétnou vazbu, jak se vdm muj e-book
libil a ¢im konkrétné vas obohatil. Napiste mi i své vlastni
postupy a techniky, které vam funguji.
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O mne

Jsem vystudovanad specidlni pedagozka a socidlni pracovnice. Mym posldnim je pomdahat
lidem v naro¢nych zivotnich situacich. Od roku 2021 se jako reditelka Nada¢niho fondu
Propolis 33 podilim na pozitivni zméné spole¢nosti v oblastech $kolstvi, zdravotnictvi,
socidlnich véci, lidskych prav a ekologie.

Préci s lidmi v oblasti poradenstvi se zabyvam jiz vice nezZ Sestndct let. Vénuji se
aromaterapii, terapii pomoci Bachovych esenci, ONT a RUS metodé, reiki, meditacim
a vedeni Zenskych kruht a ritudli. Asistuji na vycviku zaméreném na préci se Zivly.

Jsem intuitivni a empatickd. Vyslechnu vas a podpofim pri jakémkoliv problému. Mdm
mnoho ndpadi a variant moznosti reseni, které pomahdm vybrat tak, aby vyhovovaly vdam
i vasemu konkrétnimu pribéhu. Provedu vés vytvorenim objektivniho ndhledu na vasi
situaci a ndslednou zménou postoje z obéti na tviurce vlastniho Zivota. Podporuji sebeldsku
a sebeuvédomeéni, uvolnéni a touhu po naplnéni vlastniho Zivota.
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