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Proc je regulace NS klicova

REGULOVANY NS
> citime se bezpecné, muzeme jasné myslet, |€pe se rozhodovat, pfijimat sebe i ostatni
a tvorit tak zivot, ktery opravdu chceme.

DISREGULOVANY NS
> Mmuzeme pocitovat Uzkosti, stres, nerozhodnost, vyhofeni nebo mame tendenci
utikat od toho, co chceme, protoze nam vnitrni napéti brani jit vpred.



Tak vyvpada regulovany NS¢

e v béznych situacich citis vnitrni klid a rovnovahu, i kdyz kolem je zmatek,
o dokazes se rychle vratit do klidného stavu, kdyz prijde stres,

e Mas pocit bezpedli ve svém téle a umis zpomalit,

e zvladas emoce s vétsi lehkosti a nejsi jimi ovladana,

e tva mysl je jasnégjsi, tvé rozhodovani plynulé,

e Mas energii a chut délat véci, co té bavi.




Tak poznas, ze jsi tady spravné

Citis se casto ve stresu?
> M3As Uzkosti, citis napéti, zahlceni, je toho na tebe moc a neumis s tim pracovat?

Jedes porad na maximum?

> MAs pocit, ze mas nedostatek Casu, ze se vsechny povinnosti nedaji stihnout, nemas
cas na sebe a neumis zpomalit?

Mas sny a cile, ale porad té neco drzi zpatky?
> Mas pocit, ze €as utika, ale ty porad stojis ha misté a citis se byt pozadu?

Nemas energii?

> | prestoze béhem dne délas jen zakladni Cinnosti, citis se vyCerpana a nemas enerqii
ani chut délat to, co té bavi, nebo pracovat na svych snech?



Co ti REGULATE prinese

REGULATE té provede systematickou cestou, kde se naucis:

e véedome zpomalit a zastavit se,

e prijimat to, co prave je,

e jemné a efektivhé regulovat svlj nervovy systém skrze dech, pohyb, journaling i
dalsi nastroje,

e zve&tSit svoje okno tolerance vu¢i emocim a vnéjsSim stresum,

e VYytVOrit si pevnejsi vnitrni oporu a bezpedi,

e 7it s vetsi lehkosti a pritomnosti.




Mvyty o regulaci NS

Za 21 dni se vyresi vsechny problémy.
> Za 21 dni se zafixuje novy navyk, vznikaji prvni neurologické a emocionalni zmeény.

Staci si koupit kurz a hotovo.
> Mas navod, ale musis ho nasledovat. Je potreba si tim procesem projit a zazit ho.

Jediné, co je potreba udélat pro regulaci NS, je 20 minut praxe.
> Kazdy moment si vybiras klid nebo chaos. Nase zivoty jsou odrazem nasich myslenek.

Proces je linearni.
> Neni. Nékteré dny to pUjde Iépe a nékteré méne lépe. A to je v poradku.



Skutecna cesta regulace NS

Regulace neni o potlacovani emoci nebo tvrdé discipliné.
Je to o védomeé pritomnosti, laskavosti a zvédavosti k sobé samé.

Ucime se byt s tim, co je — bez soudu a bez tlaku.

A tim postupné obnovujeme prirozeny stav klidu a bezpeci v sobé.




Tak se regulace NS projevi

e Véci té uz nerozhodi tak snadno. ZUstavas vic v klidu, i kdyz se kolem néco déje.

e Zacnes si vSsimat svych myslenek dFfiv, nez té stahnou dolu. UZ v tom nebudes uvizl3 celé dny.

e Tvuj den nebude fidit stres nebo pretiZzeni. Ale tvoje vlastni tempo, vnitini vedeni a pfitomnost.

e Lip spis, lip jis, lip dychas. Télo se zacne citit bezpecné a za¢ne ti znovu duvérovat.

e Zacnes citit klid, i kdyz se ,,nic extra nedéje”. VSedni chvile t& zacnou naplnovat.

e Véci, které byly driv ,,naro¢né”, jako rozhodovani, akce, zména, prestanou byt tak tézké.
Prijde lehkost, protoze nebudes bojovat sama se sebou.

e Zacnes se orientovat podle sebe, ne podle toho, co si mysli ostatni. Protoze se zase spojis se

svym vnitrnim kompasem.




Regulace NS v kontextu

Cesta k ziti svych snu:

1.Regulace NS a vytvoreni vnitrniho klidu
2.Nalezeni sebe sama — hodnoty, vize, autenticita
3.0dhaleni bloku, presvédcenti, prace s podvédomymi limitujicimi vzorci

4. Tvoreni nové identity, zivota v souladu a manifestace




Tak to funguje

e 3tydny =3 moduly

e kazdy modul obsahuje teoretické video a praxe na kazdy den

 kazdy den se ti otevre nova praxe

e soucCasti praxe je ranni journaling a check-in

e PDF prirucka (PDF ke kazdému dni)




Kde zacit

ostatni a muzes |épe sledovat svUj proces.

Stahni si PDF prirucku a uloz si ho nékam po ruce
e Uloz si pristup do €lenské sekce na misto, které je jednoduse pristupné
e Zapis si do kalendare, kdy konkrétne chces udélat tuto praxi

e Zacni praktikovat, vyplnovat PDF a sledovat svUj postup

BONUS: Napis pod kazdou praxi komentar a sdilej své pocity. Motivujes tak nejen sebe, ale |




Shrnuti

e ProcC je regulace NS klicova

e Jak to vypada je NS regulovany

e Vcem ti pomuze tento program

e Myty o regulaci NS a skutecna cesta

e Regulace NS v kontextu manifestace a cesty za zitim svych snu

e Prvni kroky




Uz ]enm% (o, ze ]sz lady, je ]edna
cast uspechu ze to chces zmenit.

Klid, lehkost a energie jsou na
dosah tovch rukou.

Pojdme se spolecneé vvdat k nim.



