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OBSAH VIDEA A WORKBOORU

OBJEVITE ELEGANTNI ZENU UVNITR
PRESTANETE HRAT HRY NA “NEKOHO, KYM
NEJSTE”

PRESTANETE SE PRETVAROVAT

NAUCITE SE SKLOUBIT VNITREK S VNEJSKEM
NALADITE SE NA VASE TELO

PROJDETE SI DULEZITYM UKOLEM, BEZ KTEREHO
NEJDE ZACIT



KDOJSEM JA A PROC PRAVE SE MNOU

* Mé jmeéno je Barbora Holcmanova a jsem predni
Ceskou lektorkou v oblasti Etikety - komplexniho
zivotniho stylu, spolecenské a vrcholné Etikety.

e Témér 15 let se vénuiji lektorské Cinnosti, vzdélavani
dospélych v oblasti komunikace, soft skills, a
komplexni Etikety.

e Jsem mentorkou zaficich Zen a privodkyni Zen i
muzU na cesté poznani sebe samych az do
naprostého zakladu. Odemykan uvnitf zen jejich
uzamcenou vnitrni Kralovnu a Damu, kterym
pomaham zarit do svéta skutecnym a opravdovym
svétlem, silou a energii.

e Jsem terapeutkou milujici téma intimity a sexuality.

o Ale také vice nez 20 let jsem trenérkou sportovniho
jezdectvi a vystudovanou masérkou.

e Pomaham lidem zlepsit jejich zdravi a finan¢ni
situace

e Kromé toho se staram o dvé déti a jednoho psa :-)

e Mou velkou prednosti a darem je hledani feSeni v
kazdé situaci, nikdy se nevzdavat a PROZIVAT i udit
prozivat kazdy okamzik nasich ZivotU :-)
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PROC NAM CHYBI VNITRNI
ELEGANCE

Nikdo nas to neucil

nemame dobré vzory z okoli

skatulkujeme se do systému

Zene nas potreba byt soucasti vétsiny, abychom
nevybocovali

rezignujeme na to, co doopravdy chceme, protoze
ano, nékdy je jednodussi byt “soucasti stada”



JAK MUZEME ZACIT:

Prestanite za své chovani, nastaveni a vSe, co se Vam
déje, vinit okoli.

Zapiste si mantru a tu si n€kolikrat denné opakujte.
Dejte siji vSude, kde mazete, abyste ji méla stale na
ocich!

Mantra maze byt ve stylu: Jsem skvéla takova, jaka
jsem a hluboce se miluji! (Dejte si do vlastnich slov).
Divejte se pii tom sobé “DO OCI”!

DYCHEJTE!!! At se d&je, co se d&je, naucte se dychat,
protoze z naseho nevédomého dychani plynou ty
nejvetsi vyzvy.

Emoce trvaji 20-90 vtefin. Pokud nedychame, mozek
se neprokrvuje a my nejsme schopné ¢istého uvazovani
Dychani je dovednost! Ze zacatku totiz nas mozek
automaticky naskakuje na vzorce, které zna a to, Ze ma
dychat ho ani nenapadne.

Objevte svou Zenskost UVNITR!

Stoupnéte si nahda pred zrcadlo a jen se pozorujte.
Neposlouchejte hlavu, co Vam napovida, poslouchejte
srdce!

Divejte se skrze oci do své duse!

Pozorujte se pohledem cloveka, ktery se opravdu ,
hluboce a upfimné miluje!



JAK MUZEME ZACIT:

Zacnéte hledat uvnitf sebe jistotu a sebe-védomi!
komunikujte se syym EGEM!

Oznamte mu, Ze tu velet nebude, Ze uz pro toto neni ve
Vasem novém nastaveni misto.

Sebepéce

zacnéte se starat o svilj zevnéjSek a své télo:
kvalitni strava a dopliky

kvalitni spanek

pitny rezim

pace o pokozku

péce o satnik (co rezonuje s vnitfni eleganci?)
dbejte na prevenci vice, nez poté na nasledky...
udélejte si denné cas pro sebe!

relaxujte 5-10-minut (minimalné€)

zajimejte se a rozvijejte, chtéjte “rist”



JAK MUZEME ZACIT:

e komunikace

e budte jednotné uvnitf i navenek

e komunikujte své potfeby

e komunikujte ve chvilich klidu, ne az kdyz “bouchne
papinak”

e vracejte se i pfi komunikaci ¢asto k védomému dychani

e komunikujte vzdy vSe v prvni osobé€: Ja citim, ja
potfebuji, ja chci, ja nechci...

e neobvinujte

e neberte si véci osobné!

* nejste zodpovédna za pocity druhych, pokud je védomeé
nevytvarite (manipulaci a podobné)

e naucte se zakladni principy komunikace v riznych
spolecnostech

¢ najdéte sviij osobity komunikacni styl a toho se drzte

e POZOR: nezaménujte autenticitu a uprimnost s
neomalenosti!

e opét plati: ucte se a vyvijejte

KOMUNIKACE JE DOVEDNOST, TRENINK JE NUTNY,
BEZ NEJ TO NEJDE!



JAK MUZEME ZACIT:

sebevédomi

hledejte ho vzdy uvnitf, NIKDO Vam ho z venku
nedoda!

odbourejte bloky, nefunk¢ni presvédceni, staré vzorce,
bez toho se nepohnete.

Zpracujte své stiny - cesta na dyl a ve vétsiné je potfeba
zkuseny “pravodce”

POSTAVTE SE NA PRVNI MISTO! Bez sobectvi, EGA,
povysovani!

Projdéte si cestu hlubokého prijeti, sebelasky, pokory...
Nestadi : mit se rada, je potFeba se SKUTECNE
MILOVAT!



JAK MUZEME ZACIT:

o tukol:

e Napiste si, jaka chcete opravdu byt!

e Jak chcete, aby Vas vnimali ostatni, zevnitf i z venku!

e nalepte si to vSude a méjte papir i u postele a nékolikrat
denné si to ctéte!

e POSTUPNE se stavejte touto verzi!

NENI TO JEDNODUCHE A BUDE TO CHTIT ODVAHU!
MUSITE ZVEDNOUT ZADEK A NECO PRO TO UDELAT!
NEMUZETE JEN CHTIT!

MUSITE SE ROZHODNOUT A VERIT, ZE TAKOVA UZ
JSTE!

Pokud budete mit jakékoli dotazy, spojte se se mnou,
muzeme vSe probrat a ladit na privatnim mentoringu, ¢i na

konzultacich!

Vérim ve Vas a vim, Ze vse, co chcete mate nadosah!
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Pfeji Vam, at je Vam cely workbook k uZitku a

vracite se k nému vzdy, kdyz budete potfebovat.
Spojit se muzeme kdykoli, kdyz budete citit
potfebu rady, pomoci, povzbuzeni.
Jsem TU pro VAS!



