


e acrRrRADA



Hana Adamikova

Uzdravte své
sebevedomi

Cesta k vasi sebeldsce

e ccrRrADA



Upozornéni pro étendre a uZivatele této knihy

Viechna prdva vyhrazena. Zddnd ¢dst této tisténé Ci elektronické knihy ne-
smi byt reprodukovdna a $itena v papirové, elektronické (i jiné podobé bez
predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uziti této knihy
bude trestné stihdno.

Hana Adamikova, MBA

Uzdravte své sebevédomi

Cesta k vasi sebelasce

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 8584. publikaci

Odpovédny redaktor Mgr. Hana Borovska, Ph.D.
Grafickd Gprava a sazba Eva Hradildkova

Navrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner
Pocet stran 192

Prvni vydani, Praha 2023

Vytiskly Tiskarny Havlickav Brod a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2023
ISBN 978-80-247-4967-9 (ePub)

ISBN 978-80-247-4966-2 (pdf)
ISBN 978-80-271-0460-4 (print)



POdEROVANI ... 10
O QUEOTCE ...t 11
PREDMLUVA: Dovolte si StESti ... 13
tvop: Komu je kniha urcena a jak s ni pracovat ... 17

o Zakorente ve svém zivoté

1.1  Zakotenéniastabilita ... 21
1.11 Co pottebuje ¢lovek citit, aby dobfe prospival ........cccoeecvcuneeenee 21
1.1.2 Uvédoménijako prvnikrok ke zmeéné ........coccoecoveevcnervcnecnnce 24

1.2 Jakzpracovat strach o preziti a skryté pocity beznadéje ... 26

1.2.1 Absence milujici ndruce v raném détstvi .......coecovevcrerncnecnnee 27
1.2.2 Rozpad rodiny v raném détstvi, ztrita dvéry a bezpedi ....... 29
1.2.3 VYhrazKy od 10diCh  ...coovecemremecreeeererirecienieciseeeneneeeesesssecssessenes 31
1.2.4 ZAta TOdICT oot neeesesssessenasensenanis 32
1.3 DEdictvi rodovE linie ........ccoocieneeneeureceecieeirerreeereciecnseceinenes 34
1.3.1 Pribéhy predki si nevédomé neseme s sebou .......ccecvevvcunnanee 34
1.3.2 Neptijeti 0d TOAICT ..ovverververrereereireireireireiseiseise et ssessssseesseseens 35
1.3.3 Finan¢ni rodové Nastaveni ..........c.ececencneescenscneces 36
1.4  Znovunalezenibezpedi .............

1.4.1 Co se déje, kdyz koteny chybi
1.4.2 Jak najit KOTeny v SoDE ......ccvvvrerevnecereriecirerereereriecieeeenenes

1.5 Napojeni na vnit#ni silu
1.5.1 Jak pracovat se strachem
1.5.2 Propojeni s zivotni silou

1.5.3 Nastaveni osobnich hranic ... 48

1.6 JAJSeIM ... 51



e Vztahy a zdroje zivotni radosti

2.1  Vztahy jako zrcadlo vaseho vztahuk sobé ..., 55
211 VztahOVA refleXe ......cocnveimervierreirerineierineiecineienisenesisenesasensens 56
2.1.2 Otevtete se zdravym a naplnénym vztahlm ........ccccceevecvenneee 59
2.1.3 Jak zvlddnout vztahoVOu K1iZi .....c.cccvceevercenecincinerinciecnciecnennens 61
2.2 Kdyzvas SZArAKFIVAA .....cccoovveeercreicencecncecncecncecinennes 65
2.2.1 Co zpUsobuje KEVAA ..ot 65
2.2.2 Ktivdajako aKtiVALOY SHIU ...oveueerceeeerieeceneiecereineeeneieceseieceneenes 65
2.2.3 Uzdravte své zranéné vnitFni dité€ .........ccecovvererecnrnecneennes 66
2.3 Naladte se NaradoSt .......ccccooerrveenreneenienecrese s 68
2.3.1 Spojte se se svymi zdr0ji radOSti .....cceceeveeuerereererenerenenenerneanens 68
2.3.2 Obklopte se krasou a doptejte si poZitky .......cocccocvercverrecnennecs 69
2.3.3 Umeéni a krdsa jako vyZiva pro ducha ........ccccovconevvenecncnccncnneee 70
2.4 Védoma sexualita ... 72
2.4.1 Pozvéte do svého Zivota smyslnost, viseri a rozko§ ................ 72
2.4.2 Milovani jako modlitba .........cecveerereeneineeeneinecneireneieceneirecsees 75
2.4.3 Sexudlni energie jako nastroj tviirétho procesu ...t 76
2.4.4 Préce s orgasmickou VINOU .......ccoccemcvucreerereerecemereeeceeeeennenneneens 77
2.5 JA UM, JAZIL coovoeerecnecreereececiecee et stecene 78

e Vira v sebe a vlastni schopnosti

3.1 Odvaha jako Zivna sila GSpEchu .......cccovcvevrcneiniinecneirecneanens 83
3.1.1 Vase definice USPECHU ....ovuveeeieeeeirereee et 83
3.1.2 Jak posilit poslapané sebeveédomi .........cocorecneceenerneerecenecens 85
3.1.3 Aktivujte svoji vnit¥ni STIu ....ocveereereereererereeeiein 95
3.2 Projevy nizkého sebevédomi ............ccccoocvcinciincinccncin. 98
3.2.1 Toxické emoce zpisobené nizkym sebevédomim ........cccc..... 98
3.2.2 Srovnavani a jeho projevy ve vnéjsim ZIVoté .........ccecveuucen. 103
3.3  Poznejte své stinové emoce ............cccccvvvicrvicinirricnnnnes

3.3.1 Nejcastéji potlacované emoce - vztek, zloba a hnév



3.3.2

3.4
341
3.4.2

3.5

41

411
4.1.2
41.3

4.2

421
4.2.2
4.2.3

4.3

431
4.3.2
4.3.3

4.4
441
4.4.2

4.5

5.1

5.1.1
5.1.2
5.1.3

Jak bezpec¢né ventilovat intenzivni emoce  .......c.cocevereereeneenes 113

Svoboda v kazdodennim Zivoté ...........ccccovceveinruncunccnenenn. 115
UZIVEJLE ANE oottt 115
Zijte podle sebe a v souladu se S€bou ...............cccoerrrrrrrrrrrer 116
Stojim ve SVE Sile ... 117

Laska jako hybna sila Zivota

Sebeladska jako kli¢ vztahu k sobé ............ccoocveneivcnerecinenne. 121
Nalad'te se na vinu respektu a sebeticty ........covvevcneeecenennn. 122
Milujte sebe i druhé ..o, 124
Laska davA hranice ......ooovemeneenenencrecse e 126
Jak unést bolest ze ztraty milované osoby ......................... 127
FAZE DOLESTL ..ottt 128
Obdobi smutku a truchleni jako dilezita faze lé¢eni ........... 131
Jak byt oporou clovéku, ktery proziva ztratu  ..........c.... 132
Porozchodova a porozvodova rehabilitace ..............c.c......... 134
Jak ustat r0Zchod ... 134
Jak se po rozchodu vratit zpét k SObe .........covevevnieecererecinennn. 137
Rozchod jako novy zalatek .......occomereneeneneincneencreeeinenen. 139
Sebepoznani a sebeptijeti jako cesta k sebelasce ............... 139
Milujte své télo ve vech jeho podobach

Uctéte svij Zivotni pHDER ..ot
Lasku prijimam, lasku davam ...........cocvecnecnecncenecnecncnnne. 144

Sila hlasu

Oteviete sVij hlas ........ccoovevnenineincncrccneecneeceneeinenee. 149
Komunikujte své emoce .......covveeveereeninineenienineneinsenessenseneens 151
Techniky na uvolnéni hlasu .......cccvecncnecneiecnenecneecinennn. 153

Rozpusténi emoénich blokad pomoci komunikace ................ 154



5.2 Principy jasné a pfimé komunikace ........ccccoreuvenervcnercnn. 156
5.2.1 Klid, vnit¥ni sila a rozvaha jako hlavni pohon vaseho

Projevu (Krizové SITUACE) .....ocevcueeeeeeeeneeecereieceneieceseeeneseseeens 156
5.2.2 Komunikujte tak, abyste byli slySeni .......ccoccooeenveenevnecnenns 158
5.3 Jak #eSit KONLKE ......cooovivirccicciccicerenecrecieceeesesseeienias 158
5.3.1 Partnerska hiadka jako ndstroj pro zmeénu ... 159
5.3.2 Ztiste se a nechte mluvit své srdce ........coocevevveiunienccnccnecnns 159
5.3.3 Léskyplné naslouchdni ...........cenecnenecinerecnenecene 160
5.4 Komunikuji SV€ €mMOCe .........cccoeeemreerereecrnerecirenmecirereecinensecene 161
e Moc myslenky a propojeni s intuici
6.1 Jak udrzet mysl éistou a jasnou
6.1.1 Odstrante negativistické mysleni
6.1.2 Pracujte s obsahem svého podvédomi .......ccccoovveveuveieieieenee. 167
6.1.3 Jak funguji pozitivni afirmace .......ccccovevecnerecnenecnerecineneeene 170
6.2  Rozliste hlas intuice
6.2.1 Jak intuice promlouvi
6.2.2 Duveéfujte SVEMU INSHNKEU  .oocvureecereiecereieeceiecre e 175
6.3  MéViZe ME VEdOU ......coueerecerincieeeireniectreniesieseeseseseeaeniass 175
@) Divéiujte vyssimu vedeni a vyssi moci
7.1 STAPFANL .o 179
7.1.1 Spojte se SAmi S€ SEDOU ....cuuveeeuriercerereeirerieeieiseeirenieeiseseeesseeseene 181
7.1.2 Zamérte se na SVE VYZaTOVANT .....ccccevverreeeereueercrnenennereeenrenenenes 181
7.2 POKROYa @ PFIJEti ....occoeeveeeiereiecieeecireecse et 182
7.2.1 Doséhnéte celistvosti: fyzické, emo¢niimentalni ............... 184
7.2.2 Duveétujte a nechte se unaget ZIVOtem ........cceeeveeerererecerennns 185
7.3 Jsemjednim s Vesmirem ...........ocincnecenecnnns 186
zivir: Zijte podle svych predstav ... 189

Doporucend Hteratura ... 191



Tato kniha je vénovdna vdm,
at uz tyto rddky ctete z jakéhokoli divodu.

Je také vénovdna mym rodicum Jitce a Jdnovi KoZiakovym,

pani ucitelce Hané Sampalikové a Béle a Honzovi Berdnkovym.

Ze srdce
Hanka



Podékovani

Z celého srdce dékuji svému muzi Pavlovi. Bez néj by tato kniha
nebyla. V dobé, kdy jsem ji psala, se trpélivé staral o nase déti.
Dodéval mi kuraz a silu dotdhnout prici na knize do konce. Pocit,

sV v

mé) tim nejsilnéjsim hnacim motorem.

Lasko, dékuji ti, Ze jsi a Ze ve mé véFis.
Tva Hanka

Velké diky patfi rovnéz mym ptitelkynim. Dékuji vadm za obrov-
skou podporu. Dékuji, Ze jste mi d4valy silu v ndroé¢nych chvilich

a Ze jste mi posilaly svétlo viry a nadéje, ze knihu dokonéim.

Zeny moje, mam vas moc rada.
Hanka
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O autorce

Hana Adamikova, MBA

koucka, mentorka, lektorka

a zivotni privodkyné

*1983

Koutinku a osobnimu rozvoji se plné vé-

nuje od roku 2012. Zabyva se pfedevsim

budovanim zdravé sebeduvéry, vytvare-

nim harmonickych vztahi, maximalizaci
vnitfniho potencialu, praci s emocemi v ndro¢nych Zivotnich si-
tuacich. Prednasi a poradd workshopy pro vefejnost i pro firmy.
Vytvéri online programy, vénuje se individudlnim konzultacim
a vede Poradnu Hany Adamikové v uzaviené skupiné na Face-
booku. Pige také ¢lanky a ptispévky zaméfené na osobni rozvoj.

Je autorkou knihy Starite se magnetem na skutecné muze.

Réda se vzdélava, cestuje a miluje ¢as straveny se svou rodinou
a ve spoleénosti inspirativnich pratel. S manzelem Pavlem ziji

v Ostravé a vychovavaji své dvé déti.

web autorky: www.hanaadamikova.cz
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PREDMLUVA

Dovolte si stésti

Co lidem bréani zit §tastné? Naudit se prece da uplné viemu - jak
zachazet se svou fyzickou energii, jak si vybudovat $tastny vztah,
jak vydélat penize, jak vyuZzivat své talenty a schopnosti, jak najit
svou duchovni cestu.

Tyto moznosti jsou dostupné tplné kazdému, jenze to vypa-
d4, jako by k nim lidem chybél kli¢.

Ze néco nevite nebo neumite, to by tolik nevadilo. Problém je
ale v tom, Ze lidé nevéti, Ze mohou zit $tastny a naplnény Zivot.
Nevéti, Ze by mohli pevné stat na vlastnich nohou a citit ptitom
podporu svého rodu. Nevéri, Ze by mohli naplno prozivat své
emoce, bez obav uplatriovat své talenty a schopnosti a byt tspés-
ni. Nevéti ani tomu, Ze je mozné budovat laskyplné, inspirujici
vztahy a vyuZivat svou intuici pro realizaci vlastniho potencialu.

Nevéri, ze mohou zit harmonicky Zivot, naplnény laskou, do-
statkem, $téstim a smyslem.

A pravé zde je kli¢: ve schopnosti vnitfné si dovolit pustit do
svého Zivota naplnéni, 1asku, $tésti, dostatek. DilezZit4 je ptitom
vira. Vira v to, Ze kazdému je vSe dostupné. Vira, ktera otevira

dvete ke vSemu a umoziiuje prozivat Zivot naplno.
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Uzdravte své sebevédomi

Tato vira se jmenuje sebevédomi. Sebevédomi je kli¢, ktery
odemyka dvete Zivotnich moznosti na vsech urovnich - fyzické,
emo¢ni, materialni a duchovni.

Sebevédomi neptichazi zvenku. Nikdo ndm ho nemuzZe ani
darovat, ani prodat, i kdybychom mu za né dali vSechny penize
svéta. Pokud ¢lovék sam sobé nevéti a poklada se za nékoho,
kdo nema pravo na $tésti, potom vSechny aspekty Zivota budou

potvrzovat praveé toto jeho Zivotni pfesvédceni.

Kdy?z si vsak dovolite myslet jinak,

v tu chvili si ve svém Zivoté umoznite tiplné vsechno.

Pravé ve svych rukou drzite kli¢, ktery vam otevie dvere ke vse-
mu, co jste si cely Zivot p#ali. Kniha Hany Adamikové Uzdravte
své sebevédomi: Cesta k vasi sebeldsce je skvélym pravodcem, ktery
posili vasi viru v sebe a ptivede vas k Zivotu naplnénému $téstim.

Autorka vas krok za krokem provede po zékoutich lidské pod-
staty a pomuze vam ziskat vnit¥ni dovoleni ke §tastnému zivo-
tu na sedmi trovnich byti. Hana Adamikova je zkusena koucka
a profesionalni pravodkyné Zen a muZzi ke $tastnému a naplné-
nému zivotu s vice nez desetiletou praxi. Jiz tisice lidi uzdravi-
lo své vnit#ni nastaveni diky jejim pfednaskam, workshoptim,
prvni knize Starite se magnetem na skutecné muze nebo béhem
individudlnich konzultaci.

Tato kniha o sebevédomi a sebeldsce je velkym pozehnanim
pro vSechny, kteti hledaji cestu ke svému $tésti a Zivotnimu Gspé-
chu. Pokud si pravé poklddate otazku, kde hledat kli¢ k Zivotu
naplnénému $téstim, odpovéd zni: Drzite ho ve svych rukou. Na
strankach této knihy, ktera vis dovede k nejlepsi a nejstastnéjsi

verzi vaseho j4, se s nim naucite zachézet.
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Dovolte si §tésti

Pfeji vdm mnoho hezkych zazitki s touto knizkou, doprova-
zenych vasim Zivotnim rozkvétem ve vSech dileZitych oblastech
po jejim precteni a praktickém vyuZiti.

Dovolte si $tastny Zivot. ZaslouZite si ho.

Natalia Bykova
Analyticka psycholozka, kouc¢ka a mentorka osobniho rozvoje,
tvarkyné portalu ProNéladu.cz a autorka online kurz osobniho

rozvoje.

web autorky predmluvy: nataliabykova.cz
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UvoD

Komu je kniha urcena
a jak s ni pracovat

Drzite v rukou knihu, psanou se zdmérem a velkym p#inim ak-
tivovat vas plny potencial, ktery pak budete vyzatovat navenek.
At uz je vas zivotni ptibéh jakykoli, nyni mate moznost zabyvat
se sami sebou, narovnat sviij zivot a otev¥it se ldsce a naplnéni.

Jsem od ptirody optimistka a vétim. Vérim v lidsky potencial,
véfim v silu myslenky, vétim v lidi jako takové, véfim na $tastné
konce. Vétim tedy i ve vas. Vétim v to, Ze miiZete nalézt, citit a Zit
respekt a tictu k sobé samym. Ucta a respekt jsou totiz dtlezitou
Zivnou ptidou pro uzdraveni sebevédomi a prociténi ¢isté a bez-
podmine¢né lasky k sobé.

Zivot je cesta. Vade cesta. A je na vas, jakym smérem se vydate.
JestliZe citite frustraci, stagnaci, chcete se pohnout, aviak nevite
jak, je tato kniha praveé pro vas. V sedmi kapitolach se dotkneme
témat, jez lidem nejcastéji brani ve spokojeném Zivoté. Postupné
se budete otvirat. Pijdeme tGroveil po drovni, mnohdy az k va-
$im nejhlubsim témattm. Jaké vysledky vam tato kniha ptinese?
Budete umét tesit mnohé Zivotni situace, naudite se pracovat
s mysli a emocemi, zlepsite se v komunikaci. Dokonale poznite

sami sebe, budete si sami sebou jisti a zakofenite se ve své sile.
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Uzdravte své sebevédomi

Knihu, prosim, pouzivejte aktivné. Délejte si do ni poznambky,
podtrhévejte si, pracujte s ni jako s cvi¢ebnici. Mym velkym p#a-
nim je, aby pro vas ¢teni knihy nebylo jen plochou, mechanickou
¢innosti, nybrz aktivnim transformacnim procesem. Transfor-
mace bude tak hluboka, jak hluboko ji pustite. Je zcela na vas,
jak konkrétné knihu vyuZijete. Nicméné vam viele doporucuji,
abyste ji nejen Cetli, ale hlavné citili. MZete pti ¢teni libovolné
preskakovat. Nékteré pasize se vas budou tykat vice, nékteré
méné. Abyste vSak s knihou dosahli co nejlepsich vysledka, udé-
lejte vSechna medita¢ni cvi¢eni na konci jednotlivych kapitol
a prectéte si shrnuti kazdé kapitoly.

Ze srdce si pfeji, abyste nasli viru v sebe. Nebot ¢lovék se zdra-
vym sebevédomim a s laskou k sobé vytvari spokojené a harmo-
nické vztahy. Takovy ¢lovék ¢asto také ukazuje cestu ostatnim.
Tato vlna se pak $i#i a dochazi k uzdraveni dalsich a dalsich lidi.

Proto ¢téte a citte. Praktikujte medita¢ni cviceni, rozjimejte,

Zijte. Nez zalnete ¢ist, odpovézte si na otazku:
Jakym ¢lovékem se chci stat?

Necht se po precteni knihy z plaminku nadéje stane vira. Vira
v sebe, vira v to, Ze pravé vy mate na svété dalezité misto.

Pfeji vam, at vas opusti vSechny nezdravé emoce. Pteji vam,
at se vase srdce vyléci, abyste mohli inspirovat ostatni a ukazat
svétu, jak Zit $tastny a naplnény Zivot.

Na tvoteni této knihy jsme byly dvé. Ja a md dcera. Zatimco ja
jsem psala, ona spala v btisku. Jeji otisk v knize je stejné dilezity
jako ten muj. I kdyz v dobé jejiho vznikani nebyla je$té na sveé-

té. P¥indsi Cistotu a svétlo, jeZ maji malické déti. J4 zase Zivotni
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Komu je kniha uréena a jak s ni pracovat

a profesni zkusenosti, podeptené stovkami ptibéhu, které jsem

za svou mnohaletou praxi vyslechla.

S laskou

Hanka Adamikova a Kristyna Sofie (toho ¢asu v bisku)
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