KRIDLA ZENY

5-krokovy transformacny systém

CC ~Lrrk Zdarma

Sona Zyglyriska
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Ale prelr e wmenis ,
jo yments spise

Kridla Zeny je program pre Zeny, ktoré potrebuju:

e opat pocut svoj vnutorny hlas

e najst jednoduché riesenia v Zivote, ktory je Casto
narocny

e citit sa videné, pochopené a podporené

e nauCit sa rieSit problémy bez stresu, tlaku
a samoty

Program je jemny, ale ucinny. NevyZaduje vykon,
disciplinu ani "dokonalost".

Len otvorenost. Ochotu spomalit.

A Zelanie citit sa lepSie. %
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Naucis sa rozumiet Ziska$ vnutorny pokoj,

svojim problémom hlbSie  ktory je pevnejsi nez

— nie len povrchovo. vonkajSie okolnosti.

Dostanes$ jemné, ale Prestanes sa citit sama

Gacéinné nastroje, ktoré na vsetko.

moZes pouzivat kazdy

den. Naucis sa riesit problémy
jednoducho, v Fahkosti

Uvidi§ svoje emécie ako a prirodzene.

spravy, nie ako prekazky.
Ak tazis po lahkosti modrého motyla...
Tento e-book je pre teba.
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Zvedrm i
SVOJ PROBLEM

Tento modul je prvym krokom k tomu, aby si prestala bezat
v kruhu a konecne sa na svoj problém pozrela s nadhladom.
Zeny vaésinou utekaju, potla&aju alebo sa pretazuju.

Tento krok ta uéi zastavit sa — jemne, bez natlaku.

CO SA NAUCIS
Pochopit, ¢o je skutoény problém a ¢o je len jeho tien,
rozlisit fakty od domnienok a myslienkovych projekcif,
pomenovat svoj problém bez kritiky a hanby,
pracovat s tym, ¢o sa deje v tvojom tele, ked’ problém

vhimas.

KVOLI COMU JE TO DOLEZITE

Ked nevieme pomenovat problém,
rieSime len ,symptédmy” — nie podstatu.

Jasnost je zaklad vSetkych dalSich krokov.



CIEI' KROKU C.1

SPOMALIT
UVEDOMIT SI, CO SA NAOZAJ DEJE
POMENOVAT PROBLEM BEZ HODNOTENIA

Naucis sa:
e spomalit a vidiet veci také, aké su,
oddelit skuto¢ny problém od toho, ¢o si o fiom myslis,
e pomenovat problém jemne, bez hodnotenia,
uvolnit tlak, ktory problém spdsobuje.

Zistis:
e Co je skutoény problém a &o len strach.
e Ako pomenovat problém jemne.
e Ako oddelit realitu od domnienok.



CVICENIE C.1
/17 apa /w@%r /o/r//é/w;//

Cielom cvicenia je ziskat jasnost a pomenovat skutoény problém.
POSTUP:

Sadni si do ticha a zhlboka sa nadychni. Pomysli na situaciu, ktora
ta trapi. Bez cenzury vypis vsetko, ¢o citi§ a vnimas. Oznac fakty a
samostatne domnienky.

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Co sa vlastne stalo?

Co ma na tom najviac boli?

Co je na tom fakt a o len moja interpretacia?




CVICENIE C.2
/(é/& Lr cilim v Lole?

Cielom cvi¢enia je najst fyzicky prejav problému, ktory telo nesie.
POSTUP:

Zavri oCi a pomysli na problém. Sleduj telo — kde citi§ napéatie alebo
stiahnutie. Pomenuj intenzitu pocitovaného napéatia od 1 - 10.

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Kde presne to citim?

Ako sa tento pocit meni, ked’ nann dycham?

Co mi chce tato cast tela povedat?




CVICENIE C.3
Lr ma wavia) f/”d'//bé.

Cielom cvi¢enia je dostat sa k jadru problému cez viacndsobné
.preco” .
POSTUP:

Napi$s problém v jednej vete

Spytaj sa sama seba: “Preco mi to vlastne vadi?”

Na odpoved’ sa znovu spytaj ,a pre¢o?” (5-6 krat)

Lebo: Lebo:
Lebo: Lebo:
Lebo: Lebo:

Objavi sa ti skutoéna pric¢ina, preco ti to vlastne vadi (napis ju):
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Co je korefiom méjho prezivania?

Co by som potrebovala, aby sa situécia uvolnila?

Co mi tato situacia ukazuje?
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VCIiT SA,
POCHOP SVOJE EMOCIE

Frestats bomal
sama proi sebe:



Prokep
SVOJE EMOCIE

Emdcie nie s problém. Su to spravy — volanie o pozornost.

Ked’ ich vypoé&ujes, prestanu kriéat.

CO SA NAUCIS
Identifikovat svoje emdcie presne (nie len ,je mi zle”),
chapat, aké tvoje potreby sa skryvaji pod emaéciami,
uvolfiovat emécie jemne, bez dramy,

prestat preberat cudzie emécie a zodpovednost.

KVOLI COMU JE TO DOLEZITE

Ak nerozumie$ svojim emdéciam, ostanes v jednom
z dvoch extrémov:

- potlac¢anie emdcii,

- prezivanie chaosu.

Oba vytvaraju stres a vycerpanie.
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CIEI' KROKU C.2

POCHOPIT EMOCIE
ODHALIT SKRYTE POTREBY
PRESTAT POTLACAT VLASTNE POCITY

Naucis sa:
e 7e emdcie nie su nepriatel, ale sprava,
e ¢o ti tvoja Unava, strach, alebo hnev chcu povedat,
e Ze emdcie sa chcu len uvolnit — nie byt potlacené,
e ako ich spracovat jemne a rychlo.

Zistis:
e Ako Citat emdcie ako spravy.
e Aka potreba je za emdciou.
e Ako uvolnit napatie jemne a rychlo.
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CVICENIE C.1
/’77& emibcie ques

Cielom cvicenia je zvedomit si véetky emécie a ich intenzitu.
POSTUP:

Napi$ vSetky emdcie aj tie jemné.

Pri kazdej oznaC intenzitu 1-10
OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Ktora emadcia dominuje?

Co ju spustilo ?

Ako by som tlGto emdciu opisala dietatu ?




CVICENIE C.2
Lr /brfr&/w/&/w 7

Cielom cvicenia je zistit : ¢o potrebujem, ale nedavam si ?
Emdcie — potreby (zéklad zdravého zvladania Zivota).
POSTUP:

Vyber si jednu silnd eméciu:
Spytaj sa: ,Akul potrebu mam?”

- odpocinok - podpora - priestor — hranice - jasnost

Napis$ si jednu malud vec, ktorou tdto potrebu naplnis:
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OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Co mi chyba ?

Co potrebujem poé&ut ?

Co potrebujem od seba ?




CVICENIE C3

/( loré emibcce sw /4;7'&, ktrré
prevs alé
Cielom cvi¢enia je odlisit vlastné pocity od tych, ktoré

preberame od inych.
POSTUP:

Napi§ vSetky pocity, ktoré ta napadnu a rovno ich rozdel.
Rozdel ich:

MOJE alebo PREVZATE

Prevzaté emocie vedome uvolni.

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Je to naozaj moj pocit ?

Kto ho mohol ovplyvnit ?

Ako sa citim ked’ to pustim ?
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POZRI SA NA VECI INAK,
ZMEN PERSPEKTIiVU

Zmets perspeklive a prepis
;fafé/oﬁwefmaé¢
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Z % il sa na vect crak

/MEN UHOL POHLADU

Tento krok je kFaéom k trvalej zmene.
Nie preto, Ze meni tvoje spravanie — ale preto, Ze meni

sposob, AKO rozmyslas.

Problémy su len staré presvedcenia, ktoré riadia tvoje
reakcie.

,Musim vsetko zvladnut.”

~Som na to sama.”

,Nebudem nikoho zatazovat.”

,Ked’ nieco pokazim, stratim lasku.”

Tento krok €. ti umozni vidiet ich jasne

a zmenit ich.
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CO SA NAUCIS

}
= Identifikovat staré programy,
ktoré ti uz neslizia,
l.?l\\\- |
£\ pracovat s podvedomymi

presvedéeniami,

menit svoj pribeh — nie realitu navonok, ale pohlad zvnlitra,

vytvarat nové vnitorné nastavenie, ktoré ti prinasa pokoj.

KVOLI COMU JE TO DOLEZITE

Ked zmenis perspektivu
- svoj uhol pohladu,
problém sa zmeni sam.
A Casto zistiS§, ze to, Co pbsobilo ako mdr,

bola len papierova kulisa.
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CIEI' KROKU C3

VIDIET PROBLEM Z NADHLADU
ZVEDOMIT STARE PRESVEDCENIA
OTVORIT NOVE MOZNOST]

Naucis sa:

vidiet problém z nadhl'aduy,

pracovat s presvedc¢eniami typu “musim, nemoézem,
nedokazem”,

odhalit staré identity, ktoré ta drZia spat,

vidiet moznosti nie len prekazky.

Zistis:

Pribeh, ktory si hovoris.
Presvedcenia, ktoré ta drzia spat.
Novu perspektivu, novy pocit.



CVICENIE C.1
A. éy /b/%/&é st hoverim

Cielom cviCenia je zistit, aké presvedcenia vytvaraju utrpenie.

POSTUP:

Napi$ situaciu ako kratky pribeh
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Podgciarkni dramatické slova (vzdy, nikdy, musim )

Premen pribeh na jemnejSiu, realistickejSiu verziu
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OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Akej verzii pribehu verim ?

Je to absolutna pravda ?

Aka je laskavejSia pravda ?




CVICENIE C.2
/( r /7 som Lrla @ lrthlr

/b/" esV &ﬂ/ Cetrea

Cielom cvicenia je vytvorit vnatornu slobodu od obmedzujlcich

programov.
POSTUP:

Napis si presvedcenie, ktoré ta drzi
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Predstav si svet, kde toto presvedcenie neexistuje

Popi$ svoju novu verziu “Ja”

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Ako by som sa spravala bez tohto obmedzenia ?

Ako by vyzeral méj den ?

Co by som urobila ako prvé ?
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CVICENIE C3
/’7 e nové /N%/d/ﬁ/y na sclwdciw
Cielom cvicenia je vidiet, o pozitivne sa skryva pod tazkostou ?

POSTUP:

Pomenuj svoj problém

Napis tri mozné lekcie alebo vyhody, ktoré problém prinasa

Vyber tq, ktora s tebou najviac rezonuje

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Co ma tento problém uéi ?

Ako ma posilnil ?

V €om som teraz mudrejSia ?
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ODLACHCI SI,
VYTVOR SI MALE,
ZVLADNUTELNE A FUNKCNE
RIESENIA

ﬁ/&/&/’%’é &Vréé‘&'//t@a/&//a/



VYTVOR

Tednordwché riesenie

Tento modul ti ukaze, ze nemusi§ menit cely svet. Nemusi$

prevratit Zivot na ruby. Sta¢i zmenit jeden maly krok denne.

CO SA NAUCIS
vytvorit rieSenia, ktoré si malé, redlne a ahké,
pracovat s mini navykmi 3 - 5 mintt denne,
odlahgéit si den jednoduchymi Gpravami,

robit zmeny bez sebakritiky a tlaku.

PRECO JE TO DOLEZITE

Zenska psychika kvitne v jemnosti.

Malé kroky su udrzatelné - velké su pretazujlce.
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CIEI' KROKU C.4

A PRESTAT PRETAZOVAT SAMU SEBA
Ad NAJST JEDNODUCHE KROKY K ZMENE
L VYTVORIT REALNE RIESENIA PROBLEMOV

Naucis sa:
e tvorit rieSenia, ktoré su malé, jemné, zvladnutelné,
e ako si nerobit tlak pri vytvarani zmien,
e nastavit si 3 jednoduché kroky, ktoré ti prinesui vysledok,
e prestat pretaZzovat samu seba.

Zistis:
e Preco riesenia musia byt MALE.
e Ako vytvorit 3 - minttové navyky.
e Ako si ulahgit den bez néamahy.
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CVICENIE C.1
”/’77& S /;W//é é/”réy !

Cielom cvi¢enia je vytvorit miniaturne kroky, ktoré prinasaju
vel'ky efekt
POSTUP:

Vyber jeden problém

Napis$ tri malé kroky, ktoré trvajd 1 - 3 minuty

Prvy krok urob hned’ po cvi¢eni

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Ktory krok je najlahsi ?

Ktory mi prinesie najviac ulavy ?

Ktory mézem opakovat denne ?




CVICENIE C.2
Lr miiem gb/w///éf anes ¢

Cielom cvic¢enia je okamzity realny posun.
POSTUP:

Vyber jednu potrebu
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Zvol si jednu mini akciu

Urob ju eSte dnes

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Co urobi méj defi 0 1% l'ahsim ?

Ako to viem urobit za 3 mindty ?

Miesto pre tvoje odpovede, ktoré ta eSte napadajd ?




CVICENIE C.3

Ak miiem rdlahiil 91/7'
;d/ﬁ”ﬂ/}fé 7
Cielom cviCenia je vytvorit si jemny plan na ulahéenie d’alSieho

dna.
POSTUP:

Spytaj sa: “Co zajtra najviac potrebujem?”
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Vyber jednu vec, ktoré ti pomdze

ZaviazZ sa k nej.

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Co by mi zajtrajsok najviac skomplikovalo ?

Ako tomu moZem predist jednou mali¢kostou ?
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ZALIETAJ SI,
UDRZ SI LAHKOST, POKOJ
A SVOJU NOVU ENERGIU

Dol 5é leliel ku hriesatbm
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ROZPRESTRI -
/(/”éé//d/ w lel W

V tomto modelu sa nauci$ , ako sa udrzat v stave pokoja
aj vtedy, ked pride naro¢ny den. Pokoj nie je ciel, pokoj

navyk. Udrz siFahkost, pokoj a tvoju novi energiu.

CO SA NAUCIS
ritudly , ktoré drzia rovnovahu,
ako pracovat s nervovym systémom,
ako sa rychlo vrétit do stredu, ked' ta nie¢o rozhod,

ako si vytvorit trvall vnuitornu stabilitu.

PRECO JE TO DOLEZITE

Pokoj je tvoja sila.
Nie tvrdost, nie vykon, nie disciplina.

Pokoj je stav, z ktorého riesis vSetko ovela jednoduchsie.
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CIEIL KROKU Cs

/ STABILIZOVAT POKOJ
-Q ) VYTVORIT NAVYK , KTORE DRZIA ROVNOVAHU
ZOSTAT V STREDE AJ V NAROCNYCH DNOCH

Tento krok ti prinesie: 10

ritualy pokoja, ktoré trvé?tj 1-3 minuty,

jemné techniky uvolnenia nervového systému,
spdsoby, ako sa rychlo vratit do stredu,
budovanie sebaddvery cez malé, uspesné kroky.

Ziskas:
e Denné ritualy pre poko;.
e Praca s nervovym systémom.
e Zostat v strede aj v ndroénych droch.
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CVICENIE C.1
g raltinmni lahkist "

”

Cielom cviCenia je vytvorit jemny plan prvej pomoci.
POSTUP:

Napis tri vety, ktoré si povies v krize:

Vyber tvoje tri techniky pokoja

Vytvor si svoj SOS listoCek:

Napriklad: Pozitivne afirmacie alebo "kotviace" vety: Kratke, povzbudzujice frazy, ktoré
poméhaja prerusit negativne myslienkové vzorce (napr. "Tento pocit prejde’, "Som
v bezpeci' , "Mézem poziadat o pomoc"). Pripomienky osobnych hodnét/cielov: Texty
alebo obrazky, ktoré Ti pripomend, ¢o je pre teba dolezité a preCo mas krizu prekonat
(podpora reziliencie).

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Co potrebujem po&ut v naroénych drioch ?

Co mi najviac poméha ziskat dych ?
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- CVICENIE C.2
Lr cheem cilil é@}’ﬂ% qeti ¢

Cielom cviCenia je nastavit si emoény smer Zivota.
POSTUP:

Vyber tri emdécie, ktoré chces pestovat

Napis €o ti ich prinasa

OTAZKY, KTORE TI V TOM POMOZU

Ktoré pocity mi chybaju ?

Ako siich mézem dopriat denne ?
33

Miesto pre tvoje odpovede, ktoré ta eSte napadaju ?
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TVOJA CESTA
27% /( ré//ﬁ/oé /,; eny

Ak si sa dostala az sem,
draha Zena,

dosiahla si nieCo vzacne.
Nie splnenie uloh, ale

NAVRAT K SEBE.

Bola si ochotna pozriet sa na seba
s jemnostou, citit svoje emdcie a
dovolit si malé, pravdivé kroky.

Tento "let" nebol o vykone.

Bol o navrate k hlasu, ktory v tebe
vzdy bol, len bol prekryty hlukom
zivota.

Presla si fazou spomalenia,
pochopenia a jednoduchych
rieSeni. A teraz stojis v priestore,
kde mézes lietat - lahko a

s pokojom, ktory pochadza z teba.

Zivot sa nemusi riesit silou,
ale jemnostou. Pokoj je tvoj
prirodzeny stav.
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Nech ta tento "let" sprevadza aj po zatvoreni e-booku.
Aj uprostred vsetkych povinnosti mézes byt
predovsetkym

Z. ctvow, klrrd vie, kir Je.

Tento e-book bol zostaveny tak, aby ti poskytoval
jemné vedenie vzdy, ked sa v tvojom Zivote objavi
napéatie, problém &i Unava.

Jeho cielom nie je vykon, ale
NAVRAT K TEBE.

Verim, Ze ti bol oporou - miestom, kde si mohla
pomenovat svoje potreby, odkryt to, ¢o ta tazi
a objavit kroky, ktoré ti vracaju pokoj a Gsmev na tvari,
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/( Zr som
SONA ZYGLINSKA

Studujica, budica diplomovana terapeutka a tak ako ty - som
sprievodkyna svojim Zzenskym vnatornym svetom, jemnej
sebapodpory.

Vo svojej praci spajam terapeutické poznatky, intuiciu a hlboké
pochopenie toho, ¢o Zeny v dnesnom pretazenom svete skutocne
potrebuju - spomalenie, uvolnenie a navrat k sebe.

Aj ja sa u¢im pracovat s emdéciami, zvladat kazdodenny tlak a
objavovat svoju makku, ale pevnu silu. Verim, Ze ked' Zzena za¢ne pocut
svoj vnutorny hlas, cely jej Zivot sa prirodzene zmeni.

A prave preto vznikol program “Kridla Zeny”, ako bezpecny priestor,
kde sa kazda Zena mdze opat nadychnut, spomalit a néjst pokoj,
ktory hl'adala.

PretozZe nie problém je problémom, ale tvoj postoj k nemu.

7 rd//'&m e /o/”é/'&/w#z// Lel }é#f&‘fw.



