ZPATKY DOMU

K sobé.
Pro Zenu, které citi, Ze uz je Cas...

Vitam té.

Zacni cestu... ‘f

Nez se vydas na tuto jemnou a hlubokou cestu zpatky domu, doptej si chvili jen pro sebe.

Zpomal. Nadechni se.



Vytvor si klidné misto: zapal si svicku, udé€lej si ¢aj, zabal se do deky, otevii okno...
Priprav si blok, ktery se mize stat tvym denikem navratu k sob¢.
To, co zaZijes, si zaslouZi byt zachyceno.
A mozZna zjistis, Ze pravé tady zacind néco nového.
Dopfej si celou cestu najednou nebo ji klidné rozdél na ¢4sti.
Nech se vést. Krok za krokem. Dech za dechem. Slovo za slovem.

Tohle je tvij prostor. A ndvrat... domu.

Uvod pro tvoji cestu. Miij pfibéh. A moZna i ten tvij...

Mozn4 ten piibéh, ktery ti ted povim, neni moc odli§ny od toho tvého. MoZn4 uz dlouho citi§, Ze ti
néco chybi. I kdyZ mas vSechno. I j4 jsem to tak méla.
A pravé tahle prazdnota se stala pozvanim
k ndvratu. Ne k novému zacatku. Ale k sobé&.

Pust’ si video. A jen vnime;.
MozZna v ném uslysiS 1 hlas své vlastni duse...

PUSTIT VIDEO

: @3 YouTube



https://youtu.be/W4L4DHkWhzo
https://youtu.be/W4L4DHkWhzo

Nejprve vnimej télo. Pak vstup dovnitr.

T¢€lo je branou zpatky domd. V tichu, které se v nds rozhosti po pohybu, za¢iname konecn¢ slyset...
Své potieby. Své pocity. Sebe.

1. Playlist pro uvolnéni téla

Zameérem je: probudit télo, otevrit se pritomnému okamZiku skrze pohyb, dech a hudbu.
Tady nejde o tanec. Sta¢i jemny pohyb, ktery se t€ dotkne.

Zavii si oCi. Zcela bez pravidel, jen naslouchej a nech promluvit hudbu skrze svoje télo, prosté si
dopftej intuitivni pohyb. MoZn4 té zavede presné tam, kde potrebujes byt.

PUST SI PLAYLIST ZPATKY DOMU

2. Hlasovy dotek - Cesta zpatky domi

Nyni se posad . MiiZes si klidng i lehnout. Zavii si o¢i. Dovol si byt jen sama se sebou. Pfijmi
pozvéni k ndvratu domi. K sob€...

Tahle nahravka nenf jen chvile ticha. Je to prostor, kde se t€ miZe néco v tob¢ konecné dotknout.
Muj hlas je tu jako most. Mezi svétem venku a tebou. Mezi tvou mysli a dusi. Je to pozvani
do klidu. OvSem ne klidu prazdného, ale klidu plného. PIného tebe.

Necekej fizenou meditaci. Jen jemné, laskavé vedeni. PéCi. Pohlazeni po dusi. Zvuk, ktery t€ moZna
prenese do mista, které jsi dlouho hledala. A moZna to misto neni venku, ale v tobég.

NeZ zacnes: Najdi si klidné misto. Mtzes si zapdlit svicku, zabalit se do deky, nadechnout se Cisté
pfirodni esence (pokud mas) a dychej, dychej, dychej. Nahravku si pust’ ve sluchatkéach. Klikni
na bilou Sipku

v oranZovém kruhu a nech se vést...

PUST SI NAHRAVKU

Z.tis se a napis si cestu zpatky domi

Vezmi si sviij blok. Opét je vice nez zZadouci si vytvorit klidny prostor. Mtzes si zapdlit svicku.

A piS. Moc nad tim nepfemyslej, prosté zacni psat. Tato zastaveni jsou branou do prostoru, kde
muze$ znovu uslyset, co tvé nitro Septd. Miizes zacit tvorit sviij denik. Zapisnik, do kterého se budes
vracet znovu a znovu. A pravé ted ta cesta za¢ina.

Muizes si pustit do sluchatek hudebni podkres (niZe, klikni na bilou Sipku v oranzovém kruhu
a hudba se zacne prehravat), ktery ti pomiZe se vice naladit na sebe a pritomny okamzik. Staci,
kdyZ bude hrét tiSe.

AZ budes pripravena, zacni si pokladat niZe uvedené otdzky. Nete§ gramatiku, nefes styl. PiS tak,
jak to prichézi. Bud se sebou a hlavng bud k sob& pravdiva.


https://open.spotify.com/playlist/2kGaMCXl87Z4gfuXKmRqHM?si=qKv_ts-ZSemIhGF-U-6N1g&pi=dI7wBEg5QAabg
https://soundcloud.com/lucie-horenska/zpatky-domu-nahravka/s-7WHv1dA0HVG?si=ad3d3fc81a1a4cd991ae0de227811c05&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

PUSTIT HUDEBNI PODKRES

Otéazky:

Kde se pravé nachdzim na své Zivotni cesté a jak se v tom citim?

Kdy naposledy jsem se opravdu zastavila? A co jsem tehdy citila?

Co ve mné vol4 po pozornosti, i kdyZ to tfeba jen tiSe Septd?

Jakou pravdu v sobé vim, ale jest€ jsem ji nevyslovila nahlas?

Co chci zacit délat jinak, jemné, védomé, v souladu se sebou?

Kdy naposledy jsem se citila byt opravdu St'astnd — a proc?

Co uzZ nemusim nést dal, co mi neslouzi, co mohu nechat odejit?

Jak se mohu kazdy den vracet k sob&? Skrze maly ritudl, dotek, vdé¢nost, vini, dech...?

Co préavé ted nejvic potiebuji —a co mi v tom brani?

Vyber si svou kartu — vyklad na téma Zpatky domu

Zavii si na chvili oci. Zti§ se. Nadech, vydech. Pfed tebou leZi tfi karty.
Vnimej je... a zeptej se sebe: ,,Ktera z téchto karet mi pravé ted’ nejvice pomiize na mé cesté
domi?*

Vyber si tu, ke které t€ to tdhne. A pak klikni na text ,,Pfecist vyznam karty* a precti si.

Nesou poselstvi pro télo, mysl nebo dusi. Tviij vzkaz je pfipraven...
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https://soundcloud.com/lucie-horenska/kurz-ganga-20-min?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing&si=cae0459636594de6af333ac64b23cbdd

Vyznam 1. karty:

VOLANI. Je &as prestat Gekat. Tvj vnitin{ hlas t& vold zpatky domd. Uz ddvno vi§, co mas udélat -
jen sis to mozna nedovolila. Dnes je ten den. Dovol si prvni krok. Maly, ale opravdovy.

Vyznam 2. karty:

NAVRAT. Nejsi ztracena. Jen ses na chvili vzdalila sobé. Névrat domii neni o zméné okolnosti. Je o

v v NP4

navratu k pravdé v sob&. Kdyz ztisis hluk kolem sebe, usly$iS odpovédi, které uz ddvno znas.

Vyznam 3. karty:

ODVAHA. Tva cesta je jind. A pravé v tom je tva sila. Odvaha neni absence strachu. Odvaha je, jit
dal i pres svij strach. Dlvéruj. Kazdy krok, ktery udélas v souladu se sebou, t€ priblizuje domd.

Zavérecéné zastaveni

Moz7n4 pravé ted citi§ v sob& jemné pohnuti. Klid. Ticho. Nebo jen ten neuchopitelny pocit, Ze néco
se v tobé pohnulo.

At uz je to cokoliv, duvéruj tomu.

Tohle byla pozvanka k tobé. Zpatky domu. Tam, kde nejsou Zadné pretvarky. Kde neni nutné
nasazovat masky. Kde neni ocekdvéni ani tlak na vykon. Jsi jen TY. Tvoje duSe. A tvoje pravda.

A pokud citi§ ANQ... pokud chces tuhle esenci prohloubit... pak ti nabizim jemné, bezpe¢né
a pravdivé pokracovani.

Kroky, které miizes udélat hned ted’

VONAVA OCHUTNAVKA S PRICHUTI EGYPTA

LETNI SETKANI V BRNE - OCHUTNE] EGYPT

KOMUNITA JA JSEM

Deékuji, Ze jsi tu byla. D€kuyji, Ze jsi Sla se mnou touhle jemnou cestou.
At uZ jsi udélala prvni krok, nebo jsi jen znovu uslySela své vlastni ticho, pamatu;j:

Tviij domov je v tobé. A vzdy se k nému muizes vratit.


https://luciehorenska.cz/esence-maly-vonavy-box/
https://luciehorenska.cz/prodejka-ritual-nazivo-leto-2025/
https://luciehorenska.cz/komunita-prodejni-stranka-mesicni-clenstvi/

KDO JSEM

Lucie Horenska

Nez jsem mohla provéazet druhé zpatky k sob&, musela jsem nejdfiv najit cestu sama. Dlouho jsem
zila tak, jak se ,,m4*. Ale uvnitf jsem se dusila. AZ jednoho dne uz to neslo dal.

Odejit ze vztahu, ze zaméstnani, z iluze jistoty... Postavit se do své sily: jako Zena, mdma,
tvirkyné. A zacit tvofit Zivot, ktery neni kompromis.

Egypt mi otevfel dvefe. OvSem to nejdilezitéjsi se déje uvnitt.

Dnes tvofim esence, které nejsou jen vini. Jsou navratem.
Nahravky, které nejsou jen slovem. Jsou hlasem duse.
A prostory, které nejsou jen obsahem. Jsou otevienou ndruci.

Pokud se t&€ néco dotklo... pak jsi tu spravné. A ja jsem tady s tebou.

Mas-li na srdci cokoliv, mize$§ mé kontaktovat: lucie@luciehorenska.cz

P.S.: Mas-li kamaradku nebo néjakou Zenu, kterd by si dle tvého zaslouzila tohle také prozit,
nepreposilej ji tyhle informace. Vénovala jsem je TOBE.
Posli ji prosim tento odkaz: https://luciehorenska.cz/esence-zpatky-domu



mailto:lucie@luciehorenska.cz
https://luciehorenska.cz/esence-zpatky-domu

