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Tato kniha je věnována vám,  
ať už tyto řádky čtete z jakéhokoli důvodu. 

Je také věnována mým rodičům Jitce a Jánovi Kožiakovým,  
paní učitelce Haně Šampalíkové a Běle a Honzovi Beránkovým.

Ze srdce  
Hanka
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Poděkování

 
Z celého srdce děkuji svému muži Pavlovi. Bez něj by tato kniha 
nebyla. V době, kdy jsem ji psala, se trpělivě staral o naše děti. 
Dodával mi kuráž a sílu dotáhnout práci na knize do konce. Pocit, 
že vám fandí a podporuje vás ten nejbližší člověk, je (alespoň pro 
mě) tím nejsilnějším hnacím motorem.

Lásko, děkuji ti, že jsi a že ve mě věříš.
Tvá Hanka

Velké díky patří rovněž mým přítelkyním. Děkuji vám za obrov-
skou podporu. Děkuji, že jste mi dávaly sílu v náročných chvílích 
a že jste mi posílaly světlo víry a naděje, že knihu dokončím.

Ženy moje, mám vás moc ráda. 
Hanka
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PŘEDMLUVA  
 

Dovolte si štěstí

Co lidem brání žít šťastně? Naučit se přece dá úplně všemu – jak 
zacházet se svou fyzickou energií, jak si vybudovat šťastný vztah, 
jak vydělat peníze, jak využívat své talenty a schopnosti, jak najít 
svou duchovní cestu.

Tyto možnosti jsou dostupné úplně každému, jenže to vypa-
dá, jako by k nim lidem chyběl klíč.

Že něco nevíte nebo neumíte, to by tolik nevadilo. Problém je 
ale v tom, že lidé nevěří, že mohou žít šťastný a naplněný život. 
Nevěří, že by mohli pevně stát na vlastních nohou a cítit přitom 
podporu svého rodu. Nevěří, že by mohli naplno prožívat své 
emoce, bez obav uplatňovat své talenty a schopnosti a být úspěš-
ní. Nevěří ani tomu, že je možné budovat láskyplné, inspirující 
vztahy a využívat svou intuici pro realizaci vlastního potenciálu.

Nevěří, že mohou žít harmonický život, naplněný láskou, do-
statkem, štěstím a smyslem.

A právě zde je klíč: ve schopnosti vnitřně si dovolit pustit do 
svého života naplnění, lásku, štěstí, dostatek. Důležitá je přitom 
víra. Víra v to, že každému je vše dostupné. Víra, která otevírá 
dveře ke všemu a umožňuje prožívat život naplno.
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Tato víra se jmenuje sebevědomí. Sebevědomí je klíč, který 
odemyká dveře životních možností na všech úrovních – fyzické, 
emoční, materiální a duchovní.

Sebevědomí nepřichází zvenku. Nikdo nám ho nemůže ani 
darovat, ani prodat, i kdybychom mu za ně dali všechny peníze 
světa. Pokud člověk sám sobě nevěří a pokládá se za někoho, 
kdo nemá právo na štěstí, potom všechny aspekty života budou 
potvrzovat právě toto jeho životní přesvědčení.

Když si však dovolíte myslet jinak,  
v tu chvíli si ve svém životě umožníte úplně všechno.

Právě ve svých rukou držíte klíč, který vám otevře dveře ke vše-
mu, co jste si celý život přáli. Kniha Hany Adamíkové Uzdravte 
své sebevědomí: Cesta k vaší sebelásce je skvělým průvodcem, který 
posílí vaši víru v sebe a přivede vás k životu naplněnému štěstím.

Autorka vás krok za krokem provede po zákoutích lidské pod-
staty a pomůže vám získat vnitřní dovolení ke šťastnému živo-
tu na sedmi úrovních bytí. Hana Adamíková je zkušená koučka 
a profesionální průvodkyně žen a mužů ke šťastnému a naplně-
nému životu s více než desetiletou praxí. Již tisíce lidí uzdravi-
lo své vnitřní nastavení díky jejím přednáškám, workshopům, 
první knize Staňte se magnetem na skutečné muže nebo během 
individuálních konzultací.

Tato kniha o sebevědomí a sebelásce je velkým požehnáním 
pro všechny, kteří hledají cestu ke svému štěstí a životnímu úspě-
chu. Pokud si právě pokládáte otázku, kde hledat klíč k životu 
naplněnému štěstím, odpověď zní: Držíte ho ve svých rukou. Na 
stránkách této knihy, která vás dovede k nejlepší a nejšťastnější 
verzi vašeho já, se s ním naučíte zacházet.
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Přeji vám mnoho hezkých zážitků s touto knížkou, doprová-
zených vaším životním rozkvětem ve všech důležitých oblastech 
po jejím přečtení a praktickém využití.

Dovolte si šťastný život. Zasloužíte si ho.

 Natalia Byková
Analytická psycholožka, koučka a mentorka osobního rozvoje, 
tvůrkyně portálu ProNáladu.cz a autorka online kurzů osobního 
rozvoje.

web autorky předmluvy: nataliabykova.cz





17

ÚVOD  
 

Komu je kniha určena  
a jak s ní pracovat

Držíte v rukou knihu, psanou se záměrem a velkým přáním ak-
tivovat váš plný potenciál, který pak budete vyzařovat navenek. 
Ať už je váš životní příběh jakýkoli, nyní máte možnost zabývat 
se sami sebou, narovnat svůj život a otevřít se lásce a naplnění.

Jsem od přírody optimistka a věřím. Věřím v lidský potenciál, 
věřím v sílu myšlenky, věřím v lidi jako takové, věřím na šťastné 
konce. Věřím tedy i ve vás. Věřím v to, že můžete nalézt, cítit a žít 
respekt a úctu k sobě samým. Úcta a respekt jsou totiž důležitou 
živnou půdou pro uzdravení sebevědomí a procítění čisté a bez-
podmínečné lásky k sobě.

Život je cesta. Vaše cesta. A je na vás, jakým směrem se vydáte. 
Jestliže cítíte frustraci, stagnaci, chcete se pohnout, avšak nevíte 
jak, je tato kniha právě pro vás. V sedmi kapitolách se dotkneme 
témat, jež lidem nejčastěji brání ve spokojeném životě. Postupně 
se budete otvírat. Půjdeme úroveň po úrovni, mnohdy až k va-
šim nejhlubším tématům. Jaké výsledky vám tato kniha přinese? 
Budete umět řešit mnohé životní situace, naučíte se pracovat 
s myslí a emocemi, zlepšíte se v komunikaci. Dokonale poznáte 
sami sebe, budete si sami sebou jistí a zakořeníte se ve své síle.
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Knihu, prosím, používejte aktivně. Dělejte si do ní poznámky, 
podtrhávejte si, pracujte s ní jako s cvičebnicí. Mým velkým přá-
ním je, aby pro vás čtení knihy nebylo jen plochou, mechanickou 
činností, nýbrž aktivním transformačním procesem. Transfor-
mace bude tak hluboká, jak hluboko ji pustíte. Je zcela na vás, 
jak konkrétně knihu využijete. Nicméně vám vřele doporučuji, 
abyste ji nejen četli, ale hlavně cítili. Můžete při čtení libovolně 
přeskakovat. Některé pasáže se vás budou týkat více, některé 
méně. Abyste však s knihou dosáhli co nejlepších výsledků, udě-
lejte všechna meditační cvičení na konci jednotlivých kapitol 
a přečtěte si shrnutí každé kapitoly.

Ze srdce si přeji, abyste našli víru v sebe. Neboť člověk se zdra-
vým sebevědomím a s láskou k sobě vytváří spokojené a harmo-
nické vztahy. Takový člověk často také ukazuje cestu ostatním. 
Tato vlna se pak šíří a dochází k uzdravení dalších a dalších lidí.

Proto čtěte a ciťte. Praktikujte meditační cvičení, rozjímejte, 
žijte. Než začnete číst, odpovězte si na otázku:

Jakým člověkem se chci stát?

Nechť se po přečtení knihy z plamínku naděje stane víra. Víra 
v sebe, víra v to, že právě vy máte na světě důležité místo. 

Přeji vám, ať vás opustí všechny nezdravé emoce. Přeji vám, 
ať se vaše srdce vyléčí, abyste mohli inspirovat ostatní a ukázat 
světu, jak žít šťastný a naplněný život.

Na tvoření této knihy jsme byly dvě. Já a má dcera. Zatímco já 
jsem psala, ona spala v bříšku. Její otisk v knize je stejně důležitý 
jako ten můj. I když v době jejího vznikání nebyla ještě na svě-
tě. Přináší čistotu a světlo, jež mají maličké děti. Já zase životní 



Komu je kniha určena a jak s ní pracovat 

19

a profesní zkušenosti, podepřené stovkami příběhů, které jsem 
za svou mnohaletou praxi vyslechla.

S láskou
Hanka Adamíková a Kristýna Sofie (toho času v bříšku)
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