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Vitejte!

Jmenuji se Adéla Sen. Inspiruji, motivuji a provazim lidi na cesté osobni
promeény. Jsem nadsSena vyznavacka a propagatorka méstského
Samanismu. Ukazuji lidem zpUsoby, jak mohou prozivat spiritualitu, aniz
by se vzdali moderniho Zivotniho stylu.

Jsem absolventka zakladniho vycviku Procesové psychologie, Samanského
lé¢eni Medicinska cesta, ¢lenka $amanské 16%e, lektorka Zivotnich map
a komunikacnich typ. Mou vasni je pomahat lidem na cesté k celistvosti,
jednoté a vnitfni svobodé.

Jsem autorka blogu www.probuzena.cz a komplexniho seberozvojového
programu Probuzeni vnitiniho potenciadlu, ktery se pravé zrodil. Jsem
maminka tfi dcer a byvala redaktorka s vice nezZ patnactiletou praxi.

Provazim individualné — dospélé i déti — na jejich cesté sebepoznanim
a poradam skupinové workshopy, jejichZ esenci je pfedstavivost
a tvorivost.

Vytvofila jsem pro vas tyto akéni karty, protoZe vas chci jednoduchou
a hravou formou podpofit na vasi cesté k Zivotni zméné.

Stejné jako vy i ja jsem kdysi zac¢inala a nékdy bylo tézké donutit se jit do
akce, zkoumat svoje moznosti, hranice, prekonavat svoje pohodli a lenost.

Kdybych tenkrat méla k dispozici podobné karty, byla by pro mé prace
na sobé pravé v takovych dnech o dost jednodussi a zabavnéjsi.

www.probuzena.cz
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Akc¢ni karty

Probuzeni
vnitiniho potencialu

Jak s kartami pracovat?

Prace s kartami je uplné jednoducha. Vytisknéte si PDF, rozstfihejte
ho na jednotlivé karty. Karty obratte textem dold a zamichejte,
nebo rozlozte po stole. Kazdy den rano si vytahnéte jednu kartu

a béhem dne splnite vyzvu, ke které vas karta vybizi.

o A

Prosba: Investovala jsem do vytvoreni karet sv(j ¢as a energii. Preji si, aby

poslouZzily co nejvice lidem, proto jsou zdarma. Jsem moc rada, pokud vas

karty zaujaly natolik, Ze je chcete sdilet. UCinite tak prosim prostfednictvim
odkazu na mych strankach www.probuzena.cz.

Karty jsou chranény autorskym pravem, proto je bez mého svoleni nekopirujte
a nezverejiujte. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

Grafické zpracovani: Aneta Spanielova (www.spaniela.cz)

www.probuzena.cz




Vira p Touha < (sebe)Laska <

Dnesni vyzva

Dnesni vyzva
- Pokud nemilujete sami sebe,
jak muzete milovat druhé?
Nemite-li dostatek pochopeni
a porozumeéni pro sebe, jak
muzete mit pochopeni >
a zatuchlymi vzorci a progra- prani. Nemusite cekat na a porozumeéni pro druhé?
my, vystupte ze zajetych koleji padajici hvézdu ani na to, az Chovejte se dnes sami k sobé
» a zkuste v obvyklych situacich vase pfani nékdo vyslysi. zamilované! Tolerujte své
reagovat jinak. Dnesni den je Jednoduse si néco piejte nedostatky a bud’te k sob¢
stvofeny k tomu, abyste ho ‘ a rovnou si svoje pfani i splnte. ‘ obzvlast’ laskavi.
prozili v roli tvurce. Necekejte na zitfek! Ocenujte se a dékujte si.

Dnesni vyzva
- Vzdavate-li se svych tuzeb A
a snd, vzdavate se sami sebe.
Kdyz se vzdavate sami sebe,

kdo vam v zivoté zbyvar
> Dnesek je den splnénych >

Cemu ve svém zivoté véfite?
Zivot se mi déje - jsem obét’,
svij zivot mam pevné ve svych
rukou - jsem tvirce.
Nenechte se ovladat starymi

WWW .p 1C )b uzena.cz
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Odpusteni - Soucit <
Dnesni vyzva

Dnesni vyzva Dnesni vyzva
Odpusténi je mocnym a Dnesek je dnem - Dnes je vhodny den na ~
nastrojem k léceni vaseho neposuzovani, neskatulkovani uzavieni pfiméfi.
bolavého srdce. Pokud vam a nenalepkovani. < Je na case zakopat valecnou
n¢kdo ublizil, pracujte dnes Odlozte soudcovsky talar sekeru bez ohledu na to, kdo
intenzivné na tom, abyste se > a vklouznéte do role soucitné-  » a proc ji vykopal. >
zbavili pocitu kfivdy. ho svédka. Zaméite svou pozornost do
Je-li to naopak a trapi vas, ze Obalte se soucitnou energif svého nitra a vyvéste bilou
vy sami jste nékomu ubliZili, » jako hojivym balzamem vlajku. Smyslem zivota neni
jednoduse se omluvte. a nechte ji prostoupit sva boj a valka. Uvolnéte svij
Tteba i do Nebe. ‘ stara zranéni, aby je mohla ‘ vnitini prostor, aby do vas ‘
uzdravit. mohl vstoupit hluboky klid
a mir.
wwwptobuzena.cz wwwprobuzena.cz wwwprobuzena.cz
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Vdécnost < Pozitivni Pozornost <
mYSlenl’ Dnesni vvzva

Dnesni vyzva
« oo N o N . . vy N
Dnesni rano, Dnesnf vizva Vase energie sméfuje vzdy
je rano vdécnosti. oy . . tam, kam je zaméfena vase
< S L < Usmeév je zadarmo a je nakaz- <
Podékujte za to, ze jste se ., L o pozornost.
oo livy. Rozdavejte dnes svij vevs oy
probudili a Zijete, f o d Lo Vnéjsi je odrazem vnitniho.
) L i usmév na potkan{ a v§imejte si N Lo . N
protoze s kazdym novym U Lpnd £ e X Vsimejte si dnes, na co béhem
o ; lidi, ktef{ vam budou usmev .
dnem pfichazi do vaseho ) L dne zaméfujete svou pozor-
.. . . L op¢tovat. Usmivejte se co C, .
zivota 1 nova piilezitost a zalezi - S nost, kam proudi vase energie
. o X » nejvice a to i v situacich, kdy » y B .. E
jen na vas, jak s nf nalozite. ) . a kde vsude ji zbytecné utraci-
evuite si d e vam do smichu zrovna Pro daetek L
Projevujte si dnes vdécnost za .. . te. Pro dnesek vystavte stopku
5 i . o nebude. Usméjte se sami na o o
vse, co si zaslouzi ocenéni, A Dy ‘ porovnavani, obhajovani ‘
i i 0 sebe, kdykoli béhem dne A o o
1 kdyby se vam to zdalo . . . 1 vnitfnimu kritizovani.
. o nckde zahlédnete svij odraz.
sebevic bandlni.
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Duveéra <

Dnesni vyzva
Je velmi tezké davetovat, ze vse  »
se d¢je tak, jak ma a Ze je
< onas postarano, kdyz se utapi-
me ve smutku, nebo beznadéji.
Zkuste si vybavit radostné »
okamziky ze svého zivota,
obalte se hfejivymi, hojivymi
) vzpominkami
a pfedstavujte si sami sebe,
jakoby uz obdobi temna bylo
za vami. Procit’ujte a nadechujte ‘
nad¢ji, vizualizujte si sami sebe
v lehkosti.
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A Odhodlani

Dnesni vyzva
Stojite na utesu. Pod vamije =~ 4
tyrkysové zelena hladina jezera
od které vas déli 10 metrt
prazdnoty.
Piili§ dlouhé vahani a spravay ~ »
okamzik pomine.
Odhodlejte se a skocte!
Nepromarnéte dnes
svou $anci
na nové dobrodruzstvi. ‘
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Zamer
|
Dnesni vyzva
Stanovte si zamér pro dnesnf 4
den a udélejte potfebné kroky
k tomu, abyste dnes svij
zamér naplnili.
Pro zacatek to nemusi byt nic 4
velkého.
Velké cile a ocekavani pfinaseji
castéji, nez cokoli jiného,
zklamani.
Postupujte radéji pomalu, ale A
jisté a vytrvale.

WW \\API‘(?bUZCﬂﬂ.C/
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dualezitymi klici k tomu, abyste

Existuje jen sila vasi myslenky,

Kazda zména zacini ve vasi 4
hlavé. Klicem ke zméné¢ je vase

Svou budoucnost tvofite ted’.
Pfestanite se ohlizet na minu- >
lost a vykaslete se na obavy

Dnes, v tento okamzik, je ten

ohledu na to, co jste si vytrpéli, ‘

- -

Pokora < Odevzdani se <

Dnesni vyzva Dnesni vyzva
Az dnes pujdete ven, nechte
svoje ego v predsini na vésaku.
Nejste o nic lepsi nebo horst,
nez prvai clovek, kterého
potkate na ulici. Nejste o nic >
vic nebo min duleziti a uzitec-

Lpéni na ¢emkoli vytvaif tlak.  #
Kde jedna strana vytvaii tlak,
vznika automaticky na strané
druhé protitlak. Ustava veskery
pohyb, nastava stagnace >
a rezistence. Kde nen{ pohyb
a proudéni, neni prostor pro
zménu a tvofeni.
Tak dnes poustéjte a odevzda-
vejte, at’ to proudi od vas ‘
ik vam.

ni...Vas Zivot, energie a ¢as
maji stejnou cenu jako koho-
koli jiného.
Co dnes udélate pro ostatni, ‘
aby m¢l vas zivot smysl?
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Vile < Odvaha

Vase vile a vytrvalost jsou ~ Odvazny neni ten, kdo se ~

neboji, ale ten,
kdo se nenecha ovladat svym
strachem.

Dnesek je jako stvofeny >
k tomu, abyste se potkali se

svym strachem, lépe ho
poznali a spratelili se s nim.
Je to osvédceny zpusob, jak

v zivoté dosahli zmény, po
které touzite.
Slaba vile neexistuje. >

ze vy to nedokazete.
Muzete tomu vérit »
a nebo taky ne.

Dnes na to mate, dnes to date, ‘ mu pfestat podléhat. ‘
dnes to dokazete!
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Rozhodnuti < Aktivita

Dnesni vyzva Dnesni vyzva

Dnesek je idealni piilezitost A
pustit se do néceho, do ¢eho
se vam vubec nechce a co uz
hooodné dlouho odkladate.
Zvednéte zadek a jdéte do >
akce. Vzali jste si piili§ velké
sousto a nevite, jak na néj?

Naporcujte slona,
vytvorite si akéni plan
a kazdy den “zpracujte” ‘

jen jednu cast.

rozhodnut.

7z budoucnosti.
pravy ¢as na zménu bez

nebo kolik je vam let.
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Konani < ‘Qodpovédnost < Svoboda

Dnesnf vyzva Dnesni vyzva Dnesni vyzva
Jsou jen dva dny v roce, kdy
neni mozné nic ud¢lat a to
vcerejsek a zitrek.

Proto dnes konejte — miluijte,
naslouchejte, dotykejte se,
vychutnavejte, sdilejte, radujte
se, zasnéte, vaimejte, odvazte
se, dychejte...

Svou budoucnost tvofite dnes,
tak pro sebe dnesek vyuzijte na ‘

maximum.

- Respektujte svobodu druhych
lidf a ctéte, ze kazdy ma pravo
na takovy zivot, pro jaky se
sam rozhodne.
> Nedavejte dnes zadné nevyza-
dané rady. Svou pozornost
zameéfte na vlastni strachy,
pfedsudky a omezeni, které
vas svazuji a nedovoluji vam
svobodn¢ dychat.

Jak s nimi nalozite?

- Prijméte zodpovédnost za svij
zivot, bez ohledu na to, ¢im
jste st prosli. Jste to vy, kdo <
drzi kormidlo zivota ve svych
> rukou. Vy urcujete smer i cil
vasi plavby v oceanu zivota.
Nezalezi na tom, jestli se
» plavite klidnymi vodami, nebo
se pravé nachazite uprostred
boufe. Zodpoveédnost za svuj
Zivot mate jen a jen vy.

WWW .p 1C )l) uzena.cz

W \\'\\ZPY( )bUVL‘ﬂéL.CV WWwW \\'.PI'( )bLlVCﬂil.('Z

A
- - -
Kreativita < Intuice

Dnesni vyzva

A

Spontaneita

Dnesni vyzva
Alesporni jednou dejte dnes
$anci spontanni reakci nebo

napadu pfed tim, nez je

Dnesni vyzva
~ Tvofeni uvolnuje mysleni,
a pokud tvofite, zapojujete vic
pravou hemisféru vaseho

pfehlizeli a jeji hlas proto zni
ve vasem nitru jen slabé.

stthnete racionalné vyhodnotit. mozku.
Kaslete na to, co je spravné, > Uvolnéte se tvorbou - bud’te > tim silnéji uslysite jeji hlas.
nebo vhodné. kreativni, zpivejte, fot’te, Vase intuice je vase vnitfni
Nejdfiv to procit’te malujte, hackujte, tancete, navigace.
» Nesnazte se to vymyslet

) lepte, skladejte, zkratka délejte

a az potom promyslete.
cokoli z prosté radosti z toho,

Zacnéte tim, ze si rano vycisti-
te zuby druhou rukou a do ze tvofite. ‘ vam vase intuice radi.
prace pojedete jinou trasou.
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Vnitrni Vyssi
zdroje ‘ VeB(;em’ ‘
o A L A
Dnesnf vyzva Dnesni vyzva
< Aby byl vas energeticky pifjem < Dejte si dnes rande se svym
vnitfnim ucitelem, radcem,

a vydej v rovnovaze,
meli byste minimalné 51% své
energie vkladat sami do sebe
a zbylych 49% do druhych lidf,

» prace apod. Dobijte si dnes
baterky cinnosti, ktera vas
naplnuje, seberealizaci, ktera
vam pfinasi slastny pocit A

uspokojent.

straznym Andélem nebo

ochrannym Duchem. Pohodl-

n¢ se posad’te, dychejte zhlu-
boka a pfeneste se v duchu na

pisecnou plaz. Pozadejte své
vnitfni védomi o radu a vedeni

a bud’te pozorni ke v§emu, co ‘

se vynofi.
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Cim vice ji budete naslouchat,
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A Mozna jste svou intuici dlouho  #

»

a jednoduse dnes d¢lejte to, co

A



