Ukonceni roku
a vedomy vstup
do noveho roku
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Voevos

0 kterém se bude jesté dlouho mluvit a zUstane v nas, jako
silny predel mezi starym a novym vekem.

Je &as vydechnout. Cas propustit i ty zbytky starého a
nepotfebného, co v nas zUstaly nebo které si hyckame
ze strachu nebo Ipéni, z nevedomosti.

Je Cas ukoncit stary vek a vedome vplynout do noveho.

Neznamena to, ze od ted bude uz jen Svétlo. Svétlo, které

k nam proudi sviti na zbytky temnoty v kazdém z nas. Je
potreba tyto prijmout, zalit je svou laskou a promyt Svétlem tak,
aby kazda nase Cast mohla byt uzdravena a vylécCena. Tento
proces potrva zhruba nasledujicich dvacet let. Neni potreba se
bat, ale naopak s laskou srdce otvirat a prijimat, nebot
pozehnani uzdraveni nefunkcnino a preziteho v nas,

je cesta k trvalému osvicen.

Bud odvazny a zij sebe. Sni ve velkém a tvor pro sebe tu
nejlepsi realitu, jakou si umis predstavit. Pokud mir nastane

v kazdem jednotlivém srdci, nastane i na celé Zemi. Proto jsme
v této jedinecné dobe tady. Byli jsme vyvoleni moci se ucastnit
tohoto procesu, na ktery se Cekalo tisice let. Kazdy z nas je
Svetlonosem nove doby! Tak zar Svetylko, svym nejjasnejsim
Svetlem!

At jsou pro tebe tyto listy voditkem k vnitini praci a odlozeni
nepotrebnych vzorcl a presvedceni! A zaroven startovaci
carou, kterou pro sebe otevresS novy vek blahobytu, miru, lasky
a hojnosti ve vSech oblastech sveého zivota.
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Uzavreni

roku

Zrekapituluj, co ti uplynuly rok prinesl. Kdyz se
ohledneme zpatky a uvedomime si, co vSechno
jsme se dokazali nového naucit, v ¢em se
zdokonalit, co jsme pochopili a zapracovali do
svého Zzivota, prostoupi nas hluboka vdécnost k
sobé& sama, k Zivotu, Vesmiru. Udélej si &as pro
sebe, zapal si svicku, pust si oblibenou hudbu
nebo si jinak vytvor svateCni atmosféru a vrhni se
do prace. Zklidni se a prodychej se. Bud k sobé
upfimny/a.
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Co je v mém Zivoté jinak, nez tomu bylo pred rokem 2025?
Zrekapituluj si, z jake pozice jsi ukoncoval/a rok 2024 a zacinal/a ten

letosni, 2025. Kam jsi béhem tohoto roku dosel/dosla? Vybav si sebe,
na konci lonského roku. Jaky/a jsi byl/a? Jak jsi zil/a”?

Jakeé Zivotni oblasti prosly v uplynulém roce nejvétsi zménou?
Kde jsi byl/a veden/a k nejintenzivngjsi praci? MUze to byt v oblasti

vztahU, prace, rodiny, konickd, pratelstvi, penéz, talentll nebo celkové
postoj k dané oblasti, ttmatu.

ALBINA FLANDER@VA
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Napi$ 3 véci, lekce, ktereé pro tebe byly v uplynulém roce nejvétsim
ucenim

V kterych oblastech tveho zivota tento rok zatrasl tvymi presvedcenimi a postoji?
Co nejsilngjsiho jsi pochopil/a a zpracoval/a? Vyber tfi nejsiingjsi lekce, kde doslo

k nejvetsim zmenam a napis si, proc ses rozhodl/a prehodnotit sve stanovisko a
udelal/a krok k novemu?
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Slova, vzpominky, které vystihuji m0j rok 2025

A nemusi to byt jen slova. Treba barvy, tvary, fotky, susena kvitka.. cokoli, co ti rok

2025 pripomina. Pojmi tento bod kreativne a vyjadri jej jakkoli te bude bavit -
muzes to nakreslit, nalepit, napsat.. Hraj si, tvé vnitini dité si to zaslouzi.

ALBINA FLANDER®VA
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Napi$ 3 oblasti, okamziky, situace, které ti prinesly v roce 2025 nejvétsi
RADOST.

Tu hlubokou, opravdovou, kdy kazda bunka zpivala a tetelila se radosti. Nemusi jit
0 zadné velké véci. Nas Zivot je tvoren z milionl malych stripkd a kousickd, které
pak skladaji celkovy obraz a dojem.

-
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3 okamziky SRDCE, kdy se zastavil ¢as a touzil/a sis je vryt tak hluboko
do srdce, jak jen to je mozné

ALBINA FLANDER®VA



7) 3 okamziky VDECNOSTI, kdy jsi citil/a ten nejhlubsi dotek Zivota, kdy
vdécnost zaplavila o€i slzami a Clovék jen dékuje za to, co ma, co dokazal,
co mu bylo umoznéno prozit a pochopit.

ALBINA FLANDER®VA
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Pokud té napada jesté néco, co by sis rad/a uchoval/a k tomuto roku,
napis to sem.

Kdyz uz vim odkud jdu, snaz nabiram smeér, ktery chci. Proto je shrnuti ddlezité.
Tato rekapitulace ti pomuUze nejen upfimné ocenit sebe sama, ale také nahlédnout,
CO se nam opakuje. Ja si listy schovavam nekolik let a je pro me prinosné videt
posun, kterym jsem dokazala projit. Usmat se nad zpracovanym a pokyvat hlavou
nad mezerami, které jesté mam.

ALBINA FLANDER®VA
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Jsou jesté témata, oblasti ktera je tfeba propustit, zahojit nebo pfehodnotit?

Udélej to ted. Neodkladej to na potom a pak, az budou vhodné podminky atd. V
okamziku tady a ted se rozhodni odlozit vSechna tva presvedceni, ktera ti uz
neslouzi, omezuji t& nebo ti brani zit zivot, jaky si prejesS. Doprej si na tento bod Cas a
soustfed se na svUj upfimny zameér odlozit a propustit vSe, co uz ti neslouzi.

Znovu se uvedom, prodychej a nahlas fekni: , Ja ....(tvé jmeéno a pfijmeni).... Se
vedome rozhoduji v okamziku tady a ted odlozit vsechny sveé vzorce, presvedceni,
myslenky, co neslouzi k memu nejvetsimu blahu. VSechny myslenky a presvedceni,
ktere mi brani zarit svym nejjasnejsim svetlem. Dovoluji si prijmout vSechny zmeény a

otevrit se novemu ve vSech oblastech sveho zivota. Dovoluji si byt zmenou. Ja jsem
/Zmena. A tak se stan”.

Doprej si Cas a nech energie pracovat. MUzes vnimat, jak z tebe odchazi vSe, co ti uz

neslouzi. Jen dychej a pozoruj, jak s kazdym vydechem jsi lehci a prostupnejsi, jak
odchazi vse, co uz nejsity. Nech vsSe probehnout tak dlouho, jak bude treba.

Na zaver podekuj uplynulému roku za vSechny dary, které ti prinesl. Podekuj za vSe,
co jsi pochopil/a a naucil/a ses. Podekuj za vSe, co té potkalo. Je Cas, jit dal.

ALBINA FLANDER®VA
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Na chvilku se ted zasni. Nadechni a vydechni a
nech pred oCima rozehrat ten nejlepsi scénar, jaky
si pro sebe dovedes vysnit! Co si pro sebe prejes
do nového véku vodnare? Co bys rad/a
dokazal/a? Jak by ses rad/a citil/a? Co by sis
rad/a zapsal/a, az si zase za rok sednes k
rekapitulaci? Jaké mas sny?

Nech si ¢as a sni ve velkém. Do nejmensich
detaill si predstav, co vSechno si pro sebe prejes.

Pak si to zapis.




Nl

X ))_—}?f{_ C( @e

Co si pro sebe preji?

) e

JA a moje nitro

JA a mé sny

JA a mlj kazdodenni Zivot, &as pro sebe, skutky pro sebe

Al BINA FL ANDI I‘Ck \*‘



N

' ] ))——}?\::_ C( @o

Co si pro sebe preji?

2) ity it

Partner

Déti, rodina

Pratelé, spolupracovnici

ALBINA FLANDER@VA



Co si pro sebe preji?
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Co si pro sebe preji?

) Hyneil prespeit poige

ALBINA FLANDER®VA
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Co si pro sebe preji?

) T

Chces se néco nového naucit? Nebo jen dobre o télo pecovat, aby mu
bylo fajn? Chces zkusit nové druhy surovin? Nebo zménu jidelniCku?

Prala by sis lepSi sex? Nebo bezbolestnou menstruaci?

Mas trvalé bolesti? Co mGzu udélat aby mi bylo 1épe?

At je to cokoli, je dllezité, télo nevynechavat, protoze ono ndm
umoznuje zit tady! Bez néj to nejde.. Je nedilnou soucasti Zivota na

Zemi, proto mu vénuj dostatecny prostor.

ZDRAVI

KONDICE, POHYB

ROZVOJ
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Co chci ve svem zivote zmenit?

O Popremyslej, proc to chces? Jak se budes diky této zméné citit? Co ti to
pfinese do Zivota? Je to cesta srdce?
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Co chci ve svem zivote zmenit?

2) V ¢em je uvnitf mé stale odpor, boj?

Zvedom si oblasti, ve kterych stale citiS pnuti nebo odpor, nesoulad nebo zkratka
neprijeti. Mohou se tykat fungovani systemu, Skolstvi, politiky, apod. v ramci
makrokosmu.

Pak zamér svou pozornost na tv{j viastni mikrokosmos. Kde vytvarim jesté
nesoulad? S ¢im nejsem v harmonii? Kde neprijimam veci tak jak jsou?

Tato ¢ast je velmi efektivnim cvicenim jak vyrovnavat vSe, co neni v harmonii,
prijaté. Pokud budes pracovat dlsledng, nastane uvnitf mir. ZapiS si vSe, na co si
vzpomenes, i to nejmensi pnuti ve vztahu k sobeg, k druhym, k praci atd. Nech si
klidné Cas tyden, dva a postupné zapisuj. K listdm se mzes pribézné vracet a
pracovat na téchto bodech.

ALBINA FLANDER@VA
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Co chci ve svem zivote zmenit?

Q Jaka slova (pocity, barvy, emoce...) vystihnou mUj rok 20267?

MUzes si vzit Ctvrtku a vytvorit si nasténku snd, ze které pak budes béhem roku
Cerpat. Nastenku si dej na viditelné misto, aby ti kazdy den pripominala, co si tvoje
srdce preje.
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Az budes mit celé listy vypracovane, vrat se prvne k prvni
casti. Udelej si na sebe Cas a ocen sama sebe.

Az se nabazis pocitu, jak Uzasna bytost jsi, co vSechno jsi
dokazal/a, vrhni se na praci na druhé oblasti a uzavri s niirok
2025.

Pokud se ti v nécem nedafi, mizes si zkusit udélat ritual a
pretrhat svoje vazby k situaci. Jaka moje cast tuto situaci
pfitahuje? Zaposlouchej se dovnitf. Mlzes s touto svou Casti
promluvit, vysvetlit, rozpustit..cokoli, co bude treba.

Az budes$ hotov/a, napis si na papir, co jsi se rozhodl/a
rozvazat a to spal ve svicce Ci v ohni, kamnech. Nezapominej,
ze nic se nedeje mavnutim kouzelneho proutku, nybrz
soustavnou praci na sobe. Proto v sobé pestuj novy pozitivni
navyk (pocit, zvyk, ¢innost) a ten stary, co se jeste obcas
pripomene, jen laskyplné prijmi.

A nakonec, vénuj dostatek prostoru a energie pripravé na
rok 2026.

Tvor, tvlrce, co sitvoje srdce preje!l Vytvor si pro sebe to
nejlepsi, co dokazes, protoze si to zaslouzis! Skromnost
stranou, nebot kdyz zari tvoje srdce, nakazi svou zafi vSechna
ostatni, ktera potka! A tak si pomahame navzajem...

Uz nastal Cas, opustili jsme brehy starych dogmat bolesti a
utrpeni (jo, oni se budou jesté ozyvat a doznivat, ale my uz
vime, co s nimi) a jsme na cesté do malo prozkoumanych vod
laskyplnych vztahd uprfimné komunikace a otevienosti. Lasky
v jeji obrovské bezpodminecnosti, volnosti a svobodé. Zijte to!
NecCekejte na ostatni, ale nakazte je svym Svetlem! Kazde, i to
nejmensi Svetylko, rozptyli tmu. Tak zarte Svetylkal!

S boshon. lhns Gl Vondoos



