FRONTALNE — OKCIPITALNI
DRZENI

STRESU

" SE ZBAVITE
JEDNQDUSE




STRES JE PRICINOU VSECH NEMOCi A CHOROB!

STRES JE PRICINOU VSECH NASICH PROBLEMU!

ROVNOVAHA JE NASE PRILEZITOST.

NEKONECNE MOZNOSTI JSOU V KAZDEM Z NAS.
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FRONTALNE-OKCIPITALNi DRZENi — DYCHANI

Jedna ruka je polozena na cele a druha ruka ve stejné vysi zezadu na hlavé. Tato poloha
zpUsobi, Zze krevni obéh sméruje do Celni Casti mozku a propoji se predni ¢ast mozku
(ptitomnost) se zadni (minulost).

Mozek si muZete predstavit jako pocitac.
V predni ¢asti mozku je ,,procesor pocitace”.
To je ta cast mozku, kterd premysli,
analyzuje, vytvari scénare, hleda feseni.
Vzadni casti mozku mate néco jako
,harddisk”. Je to Vase pamétové médium —
Vase vzpominky. KdyzZ jste ve stresu, nejste
| schopni , byt v predni ¢asti mozku. Nejste
schopni premyslet. Jste schopni pouzit jen
naucené a proZité programy, které jsou
uloZzené v zadnim mozku.

F/O drieni Vasi hlavy Vam pomaha najit
nové moznosti fesSeni, zbavit se strachu,
hnévu, bolesti, smutku a bolestnych
vzpominek. Pomoci F/O jste schopni uvolnit obrovské mnoZstvi energie. F/O drienim
uvolfiujete zablokované emoce. KdyZ uvolnite nahromadéné emoce, uvolnite Vas potencial a
jste schopni efektivné pracovat, jste schopni naslouchat Vasim partnertim, jste schopni se
efektivné ucit.

Pfi F/O drzeni se Vdm mohou spustit silné emocionalni projevy — plac¢, smich, nebo nas doslova
»,popadne” touha byt aktivni — chcete béhat , uklizet, a podobné. Pokud jste vSak dlouhodobé
ve stresu, je velmi pravdépodobné, Ze se objevi Unava a budete muset relaxovat a odpocivat.

F/O drzeni si mUZete lehce provést sami.

Je vSak velmi pFijemné, kdyz vas nékdo chyti za hlavu, kdyZz vam nékdo jiny udél3a
F/O drZeni. Po néjaké prozité negativni zkusenosti nebo z obav z budouci situace
si mlUZete na par minut chytnout F/O azhluboka dychat, tak se vymanite
z bezprostredniho stresu.

Toto cviceni je vyborné na uvoliovani soucasného pritomného stresu, kdykoli béhem dne.
MuUzZete jej také pouzit rano po probuzeni, promitnéte si svlj nadchazejici den, jak byste ho
chtéli prozit a zvladnout. Vecer jej mlzZete pouzit na zharmonizovani celého téla, vydychani
nepfrijemnych situaci, které jste béhem dne absolvovali.

Pomaha najit nové moznosti feseni, zbavit se strachu, hnévu, bolesti, smutku a bolestnych
vzpominek.
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Doporuceny postup:

® F/O muzete provadét v sedé, ve stoje pfipadné v lehu (pokud provadite cvi¢eni rano
v lehu je nebezpeéi, Ze usnete a pfijdete nékam pozdé ©).

e Jednu ruku polozite na celo, druhou pfiloZite ve stejné vysi zezadu na hlavé, a zaviete
pfi tom odi.
e Zhluboka dychejte (bud' do uklidnéni nebo do ukonceni vizualizace dne).

e Vizualizujte si své situace, zapojte co nejvice smyslu.

F/O drzeni (tato poloha rukou) zpuUsobi, Ze uvolnite
emocionalni zatéz Vaseho téla. A pokud provedete F/O
drzeni do nékolika hodin od stresového zazitku,
nedojde k vytvoreni nového negativniho programu.

Mate problémy se spankem?

Velmi ucinné je toto cviceni pro vSechny, ktefi maji problém se spankem. Spanek
je pro nas velmi dulezity. Pokud se v noci budite, pokud mate rano pocit, Ze jste
celou noc nespali, kdyZ se rano citite unaveni, je velmi dobré provadét toto
cviceni vecer pred usnutim. Silu F/O cviceni umocnite tak, Ze k nému pridate vizualizaci.
Pti zavienych ocich si promitnete cely den. V myslenkach si projdete cely den, vSechny situace,
ty prijemné i ty neprijemné. Ty neprijemné se budete snazit prodychat. Svou myslenku podrzite
na dané situaci, budete pravidelné hluboce dychat a zkusite si predstavit danou situaci, tak jak
by méla podle Vas probihat.

Napriklad jste byli nedspésni pfi obchodni schlzce. Tak si tu schlzku pfehrajete jako film ve své
mysli. Tu samotnou situaci nezménite. MUzZete vSak zménit emoce, které jste pfi obchodni
schizce prozili. Pfredstavite si nové pozitivni emoce. Napfiklad jste citili “STRACH” a ten mlzZete
podle ,barometru chovani” zménit na “SEBEVEDOMI|”. Kdyz takto zménite svoje emociondlni
vhimani dané situace, nedojde k zapisu puvodni emoce STRACHU do Vasi bunécné paméti,
a nevytvori se NEGATIVNi VZOREC CHOVANI a VY PRiSTi JEDNANi ZVLADNETE USPESNE.

Po veéernim drzeni F/O Vas ¢eka klidny spanek.
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FRONTALNE-OKCIPITALNiI DRZENI - INSPIRACE

F/O drZeni je jednoduché cviceni, které Vam pomuze prozit Uspésny a pohodovy
den.

Rano.
Rano doporucujeme provést F/O drzeni a doplnit je o vizualizaci a ¢tvercové dychani.

Pfi ranim cviceni si zkuste naprogramovat sv(j den. Zkuste si predstavit situace, které Vas cekaji
a vytvorte si predstavu, jak by mély probihat.

V prtibéhu dne.

Kdykoliv, kdy Vas ¢eka nepfijemna situace, tak si chytte hlavu - provedte F/O.
Pfipadné nékoho pozadejte, aby Vam FO drzeni udélal.

Vecer.

Abyste odplavili stres nasbirany za cely den, je vhodné provést F/O drzeni. Tim, Ze provedete
F/O drzeni uvolnite emocionalni napéti a rovnéz uvolnite napéti z celého téla.

Kdyz jste ve stresu.

Prvni pomoc - kdykoliv Vas nékdo nebo néco vystresuje, ihned provedte F/O drzeni.

FRONTALNE-OKCIPITALNi DRZENI - PRIBEH

Jak F/O drZeni zachrdnilo vztah?

Do poradny chodila klientka, ktera resila postupné radu problému. Problémy mély spole¢ného
jmenovatele. Tim byl jeji vztah k otci. Otce nékolik let nevidéla a nechtéla se s nim stykat. Kdyz
se téma otce pfi odblokovdnich objevilo, tak o tom nechtéla mluvit a bylo pro ni nepfijatelné,
aby s otcem jakkoliv komunikovala. Proto jsme ji navrhli, aby svému otci odpustila a aby si pri
F/0 vztah s otcem zpracovdvala. Trvalo to sice nékolik tydnd, ale postupné nasla ke svému otci
vztah nejen pri F/O. Nasla k nému cestu i ve svém Zivoté. Dneska maji spolu skvély vztah,
prestoZe se vice jak 15 let nevidéli.

Cokoliv, co jste schopni si pfedstavit, jste schopni vyresit a dokdzat.

[ITwAY 5

N



FRONTALNE-OKCIPITALNI DRZENiI — DYCHANI @
Zamyslete se nad svym HLAVNIMI STRESORY a popiste JE:

Jaké situace Vds stresuji? (Napiste je vsechny)
rd

Jaké osoby Vds stresuji? (Napiste je vsechny)
rd

V ¢em Vds to omezuje? (Napiste vsechna omezeni)

rd

Chcete se téchto omezeni zbavit? Chcete tyto situace zvliadat v pohodé?
rd

POMOCI F/O DYCHANI TRANSFORMUIJTE TYTO
NEGATIVNI OBRAZY NA POZITIVNI,

ZMENTE VASE MYSLENI.
ZMENTE VASI REALITU.

F/0 drZeni budu délat:

[0 RANO

[J PO ODCHODU Z PRACE
[ VECER

[J PRI STRESU

| ToTo cVICENi BUDU DELAT MINIMALNE 21DNU ZA SEBOU. I

[ITwAY 6




KDO JSEM?

Kaja Greskova

Jsem facilitator, privodce osobnimi zménami, kou¢ osobniho
rozvoje.

Jsem autorka Uspésné knihy CESTA K ME DUSI.

Vystudovala jsem vysokou Skolu — obor ekonomie.

Tomuto oboru jsem se v podstaté nikdy nevénovala, a ihned po
Skole jsem se podilela na podnikatelskych aktivitach svého
manzela.

Mezni Zivotni situace mé privedla kpraci terapeutky -
facilitatorky metody One Brain.
Provozuji poradnu osobniho rozvoje od roku 2000. Touto
poradnou prosla vice jak tisicovka spokojenych klient(. V priibéhu mé terapeutické praxe jsem
vystudovala tadu dalSich terapii a metod (REIKI, RECONNECTION, CESTA BRANDON BAYS,
NUMEROLOGIE — JAROSLAV BAKO, ASTROLOGIE — ANTONIN BAUDYS, HO‘OPONOPONO — HEW
LEN, MABEL KATZ).

Z mého pohledu nejsou dilezité metody. DuleZity je ¢lovék. Proto se pfi své terapii zaméruji na
reSeni individualnich potreb klientli, a snazim se pfi terapii pouZit vhodnou metodu
obohacenou o moje vice jak 10-ti leté praktické facilitatorské a koucovaci zkusenosti.

Cestu k nekone¢nym moznostem kazdého ¢lovéka se snazime spolecné s manzelem predavat
na kurzech a prednaskach.

Vice informaci najdete na www.kajagreskova.cz - www.facilitace.com -
www.zazrachebachovky.cz -
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CESTA K ME DUSI

Inspirativni kniha s velmi hlubokym osobnim pribéhem.

Odhaluje Zivotni cestu, nadéji a hlavné principy, které mohou pomoci i Vam.
Nic neni nemozné.

| Vas pribéh ma reseni.

V KNIZE SE DOVITE: P
e co symbolizuje zakrytd polovina obliceje '
e principy, které mi pomohly odhalit mou podstatu

Kniha je osobni zpovédi hledani, uvédomovani si svého
poslani, mapuje cestu k dusi. Je proloZzena vypovédi dulezitych
myslenek a postfehd ze soukromého i pracovniho Zivota,
véetné pribéh klientd.

V KNIZE NAJDETE:

e osobni pfibéh

e hledani

e odhaleni

e pochopeni
e inspiraci

® toto vSe promichané pribéhy klientd z mé vice jak 15-leté praxe.

Kniha je inspiraci pro vsechny, kteri prochdzeji cimkoli, o cem si mysli,
Ze je nespravedlivé, co vypadd jako nespravedlivy osud.

Zdanlivou neprizen osudu muzete vyuzit ve svuj prospéch,
stejné jako Ja.
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SEZNAM INSPIRATIVNICH ODKAZU

www.facilitace.com

www.kajagreskova.cz

www.cestakmedusi.cz

www.nekonecnemoznosti.cz

www.nestestivestesti.cz

www.miskagreskova.cz

www.100cest.cz

www.tomasgresek.cz

www.zazrakyduse.cz
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PROHLASENI

Tento material je informacnim produktem a neni navod na stastny Zivot bez prace.
Nenahrazuje |ékarskou péci a nenavadi nikoho, aby Iékafskou péci ignoroval.
E-book je postaven na nasich osobnich zkuSenostech a muzZe byt po ¢tenare inspiraci.

Ctendfi a uZivatelé tohoto materidlu jsou si védomi, ze jakékoli pouZiti informaci z tohoto
materidlu nezaruCuje samo o sobé dosaZzeni uZivatelem ocekavanych vysledk(. Vysledky
(uspéchy i nelspéchy) jsou zavislé na svobodném jednani uzivatell a ctenarll. Autori za né
nenesou zadnou zodpovédnost. V tomto materidlu muiZete najit i informace o produktech
nebo sluzbach tretich osob. Tyto informace jsou pouze doporucenim a vyjadienim naseho
nazoru.

Informace sdilené vtomto e-booku jsou postaveny na naSich praktickych zkuSenostech
s vyuzivanim spektra metod (ONE BRAIN, REIKI, RECONNECTION, ASTROLOGIE, NUMEROLOGIE,
HO’OPONOPONO, CESTY BRANDON BAYS ...) individualni koucink, facilitace, poradenstvi
i skupinové praci s klienty.

Timto chci podékovat autordm a lektorim vyse uvedenych metod - Dagmar Tachezy, Carol Ann
Hontz, Daniel Whiteside, Jaroslav Bako, Antonin Baudys senior, Jack Canfield, Mabel Katz,
Ihaleakala Hew Len a dalsim.

Rovnéz chci podékovat mym détem za nekonecnou inspiraci a spolupraci na tomto ebooku
(Adam byl modelem na fotografiich, Misa fotky upravila).

MILUJI TE
OMLOUVAM SE
PROSIM TE ODPUST M
DEKUJI

HO’OPONOPONO
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