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Pro Kachinu Myers.
Diky za to, Zes mé vedla na mé cesté zpeét ke klidu.



PREDMLUVA
K CESKEMU VYDANI

Prici Gabrielle Bernstein sleduju uz dlouho. Byla a stile je jednou z men-
torek, které mé provézely i na mé osobni cesté. Pfi ¢teni Stastnych dni
jsem mivala pocit, jako by Gabrielle nevypravéla svij, ale miij osobni pfi-
béh...

Asi vsichni zndme ty chvile, kdy se citime naprosto spokojeni a plni
eldnu, a pak, jen o moment pozdéji, se v Zivoté najednou spi§ patlime.
»Jak je to mozny? Vzdyt jesté nedavno jsem byla tak $tastnd, bylo mi tak
dobfe...“ Napadlo mé mnohokrit za Zivot, kdyzZ jsem se znovu z ni¢eho
nic propadla nékam do Cerné diry. Az p#ilis Casto jsem mivala pocit, ze
jsem zacyklend a honim se za né¢im — ani vlastné nevim za ¢im. Nebyla
jsem v tom sama. Drtivd vétSina z nds se Zene nékam do délek, protoze
md pocit, Ze tam jednou urcité néco najde. Za ¢im Ze se to vlastné ho-
nime? Co ze to hleddame? Stésti> A jak se takové $tésti viibec definuje?

Jeden z nasich problémii je, Ze se nedokdZeme spokojit s tim, co uz
mame. Zapomindme, Ze Zivot sim o sobé€ je tim nejvétsim $téstim, kte-
ré nds potkalo. Ve skute¢nosti se tou Zivotni honbou jen vzdalujeme od
své vlastni podstaty a od radosti, Ze jsme, Ze viibec Zijeme. Jsme zacykle-
ni v kruzich toho, co bychom méli a neméli, v konfliktech mezi nasimi
vlastnimi potfebami ¢i touhami a tim, co od nds o¢ekévaji lidi kolem nds.

Mnohdy pravé kvili tomu, Ze nejsme v blizkém kontaktu se svymi sny.



Jsme malo ,uvniti“ a Zijeme spis ,venku®. Stardme se o to, aby fungova-
lo vSe kolem nis, ale ne v nds. Nevim, jak vam, ale mné vzdycky zalezelo
spis na tom, aby byli $tastni v§ichni kolem. I na dkor moji vlastni pohody.

Jenze pak jsem se jednoho dne probudila vyhasld jako plaminek. Mj
zivot zcela postradal smysl. V tom hektickém kolotoci, kdy jsem se sna-
zila jen o to, aby vSechno kolem mé §lapalo a fungovalo na sto procent,
jsem ani neméla pfilezitost si uvédomit, Ze nejsem $tastnd a Ze mé poma-
lu, ale jisté dohdni ma minulost. Pfislo absolutni vyhofeni a s nim zmét
otdzek v hlavé. ,Jsem jd opravdu ja» Vénuji sviij ¢as opravdu tomu, co mé
bavi, nebo déldm véci proto, Ze bavi ostatni? Mdm vyfeSenou minulost,
nebo si to jenom namlouvim? Kdo vlastné vibec jsem a jak chci nalozit
se svym Zivotem?*

Své trpké minulosti nechce Celit nikdo z nds. Boli to. Jenze ji uz se
hodné let tocila jako kiecek v kolecku. Védéla jsem, Ze pokud z néj nevy-
stoupim, dopadne to $patné. Zila jsem na hrané. Ctrnact let jsem se ne-
dokdzala vymanit z tézké bulimie, kazdy vikend jsem se vracela z vecirka
omédmend nad rinem, bojovala se zavislosti na jidle (i s jinymi zavislostmi)
a nevédéla, jak z toho ven. Co jsem ale védéla, bylo, Ze jesté chvili a dopad-
ne to $patné. Bylo mi mizerné a méla jsem pocit, Ze se docista zbldznim.
Pak mé jednoho dne mij muz nasel ve stavu, kdy jsem byla v takovych
koncich, Ze jsem myslela, Ze vysko¢im z okna. Do té doby se mnou jed-
nal jak v bavlnce, ale ten den to bylo moc uz i na néj. Chytil mé, cloumal
se mnou ze strany na stranu, kficel na mé, Ze si nevdzim Zivota, Ze Zivot
je dar a jd ho marnim a Ze uz ddl nemize, Ze ode mé odejde.

To byla facka, kterd mé probrala. Stydéla jsem se. Usnula jsem a spa-
la dlouhé hodiny. Kdyz jsem se probudila, védéla jsem, Ze je potfeba mij
zivot zménit od samého zdkladu. Pfestala jsem si namlouvat, Ze jsem vy-
rovnand se svoji minulosti a zacala pouzivat rizné nastroje a metody;, je-
jichz cilem bylo vypofddat se s traumaty z bolavého détstvi a ze zndsilnéni.
Zacala jsem pravidelné meditovat, otuzovat se, praktikovat dychaci tech-

niky. Na internetu jsem vyhledavala odborniky s alternativnimi piistupy



k psychologické 1é¢bé a nésledovala jejich pokyny. Navstévovala jsem
kliniku ¢inské mediciny, ktera se zaméfovala na lécbu psychiky pomoci
akupunktury. Chodila jsem k africké terapeutce, kterd mé 1é¢ila tancem.
Misto mejdanti jsem na sobé zacala do hloubky pracovat, denné jsem se
vénovala svym pocitim, myslenkidm i emocim. Vsechno jsem si zapiso-
vala a kazdy den na sobé pozorovala zmény. Béhem pir let jsem pro sebe
udélala vic nez za cely svij Zivot. A nestélo to ani moc nimahy, ani ¢asu,
ani energie. Prosté jsem jen ty chvile, které bych stravila v kocoviné nebo
depresi, zacala travit mnohem kvalitnéji. Bylo to poprvé, kdy jsem se za-
¢ala divat ,,dovniti“ a vénovala vétsi pozornost sobé nez svému okoli. Ne-
bylo to vzdy piijemné, naopak. Bolelo to. Hodné to bolelo. Ale zanicené
rany by ¢asem bolely jesté vic. Bylo tfeba je znovu otevfit, vycistit a pak
teprve uzaviit a vyrovnat se s nimi. Z mého léceni se stala zdbava. Bavi-
lo mé objevovat techniky a néstroje, které tu pro nds zanechali vsichni ti
moudii lidé pfed ndmi. Najednou jsem pochopila, co to znamena, kdyz
nékdo pouzije slovni spojeni osobni rozvoj nebo osobni rust.

O celém svém Zivotnim procesu spojeném s traumaty z minulosti jsem
spole¢né se svym muzem napsala knihu Jak si uvarit svij vlastni vesMIR.
Pochopila jsem, Ze sdileni pravdy o svém Zivoté — bez omécek a mazani
medu kolem huby, Gplné surové, prosté tak jak to opravdu bylo, je jednim
z nejlécivéjsich néstroju, které jsem se kdy naucila pouzivat.

Pti ¢teni St’astn}?ch dni mé hfélo na srdci, Ze nds, ktefi se neboji nahlas
fict svou pravdu a s tim $ifit svétlo, které ziskali pfi vlastni 1é¢bé, je stile
vic a vic. Na druhou stranu mé obc¢as mrazilo, kdyZ jsem si ¢etla o urci-
tych momentech, které Gabrielle prozivala ve svych temngjsich dobdch.
To mnou projizdély silné emoce. A to je pro mé dikaz kvalitn{ knihy na-
psané od srdce. Nemohla jsem se od ni odtrhnout. Znovu a znovu jsem
si Cetla o vSech téch skvélych néstrojich, které tu pro nds jsou, abychom
se stali lepsimi, zdravéjsimi, silnéjsimi...

Hlavnim mottem vsech seberozvojovych knih, a nakonec mozn4 i celé-

ho Zivota, je: ,pomalu a postupné®. Nic nejde hned a je téeba si uvédomit,



Ze svoboda je kumulativni. To v praxi znamend, Ze kazdé rozhodnuti, které
udélime védomeé my sami a ndsledné ho i zrealizujeme, ndm doda vice se-
beduvéry a sily na dalsi krok. Pracovat na sob€, posouvat se a uvédomovat
si vlastni podstatu znamend byt se sebou v budoucnu spokojenéjsi. Nemu-
si to byt viibec snadné, trva to a nékdy muze mit clovek pocit, Ze se tyd-
ny nebo dokonce mésice nemuze hnout z mista. Dilezité je vytrvat, stit
si za svymi cili a ndzory a jednoduse z nich neslevovat — ani kdyz si jini
mysli néco dplné jiného. Zkuste si pripustit, Ze kazdy tu na svété mame
néjaké svoje poslani a kazdy z nds je genialni a bozskd jednotka, kterd ma
na to jit si za svymi tajnymi sny, plnit si je a zit zdravy a plnohodnotny
Zivot. Zaslouzime si to. Vichni do jednoho. A tato krisnd Gabriellina

kniha nim v tom dokéze pomoci.

Tak s chuti do toho, Vase Kamu

— Kamila Chadim
@chefkamu, www.chefkamu.cz
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PREDMLUVA

Kdyz jsem v roce 1971 kondil skolu, v téch ¢dstech mého ja, které jsem
ukazoval svétu, byly patrné vlivy hnuti hippies a protivladni ndlada té
doby. Také jsem se diky nim jako bezstarostny mlady ¢lovék bez vétsich
z4jmi vyhybal tradi¢nim cestdim k ,,aspéchu®. Jenze za témito ¢dstmi mé
osobnosti se ukryvaly Gzkost a chaos. Jako nediagnostikovany ptipad
ADHD jsem byl ve 8kole vzdycky $patny student a mij energicky, vel-
mi uspésny a kriticky otec mi to ¢asto ddval najevo. Mél jsem nésledovat
jeho cestu a stit se uspé$nym lékafem. A jd jsem misto toho délal manu-
alni praci, pfeskakoval od natirdni domu k opravovani koleji na Zeleznici
a predstiral, Ze si takovy Zivot uzivim. Celou tu dobu mi mi vnitini kri-
tici opakovali slova mého otce, a to v té nejhorsi podobé. V hloubi duse
jsem se citil jako liny a hloupy lizr, na néhoz tento popis dokonale sedél.
Nemeél jsem ani tuSeni, co bych si mél se svym Zivotem pocit.

A pak jsem se doslechl o transcendentdlni meditaci a prozil vikendové
zasvéceni. Zjistil jsem, Ze se diky své mantfe dokdzu dostat do stavu kli-
du a miru, ktery jsem nikdy pfedtim nepocitil. A také jsem zacal vnimat
uklidiiujici spojeni s né¢im vétsim. Nakonec jsem se diky tomu dostal ke
kariéfe, jiz se vénuji az dosud, padesit let poté. Nasledujicich deset let
jsem oddané praktikoval transcendentdlni meditaci, aZ mé mi klienti za-

¢ali ucit zdklady toho, z ¢eho se stal model psychoterapie zvany Internal
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Family Systems (IFS) a ji jsem dokazal rozpoznat strach, pocit bezcen-
nosti a emociondlni bolest, které v sobé nesly ty ¢asti mého j4, jez potie-
bovaly uzdravit. Zacal jsem témto svym Cdstem aktivné pomdhat, misto
abych se jim vyhybal.

Po mnoho let Gabby Bernstein uml¢ovala zapuzené ¢isti svého jd, na-
plnéné bolesti a hanbou, obsedantni praci. Tohle unikdni do price a spiri-
zévislost na drogdch a alkoholu, ale pfesto to byl zpisob, jak se vyhnout
kontaktu se svymi vytésnénymi emocemi. Jak napsala pfimo v této od-
vazné knize: , Takze jsem se sice zbavila alkoholu a drog, ale stile jsem
jednala zavislym zptsobem, coz mi pomahalo zvladat nevédomé nepfija-
telné pocity, jimz bych zatim nedokdzala Celit. Zacala jsem byt zévisld na
praci. A jesté mé za to chvalili! Rikali mi véci jako: , Teda Gabby, ty toho
zvladnes!‘ nebo , Ty jsi tzasna!’. Byt zavisld na praci bylo nejen spolecensky
piijatelné, bylo to dokonce néco, co lidi obdivovali... Myslela jsem si: 74
toble jsem jd. Jsem cilevédomad, jsem pracovitd, mdm diileZitou prdci, pomdhdm
tolika lidem. Myslela jsem si, Ze moje chovini je v pofddku, v podstaté se
ale jednalo jen o dalsi vzorec zéavislosti, ktery mé ,chranil‘.

Ptibéh o uspéchu, ktery Gabby sama sobé vypravéla (a ktery ji vy-
pravéli viichni kolem ni), ji udrzoval pfi Zivoté a kvili nému ignorovala
spoustu projevi svého téla, jez naznacovaly, Ze vSechno neni tak razové —
tfeba jeji problémy s Celistnim kloubem nebo chronické zazivaci potize.
»Za piibéhem tspéchu, ktery jsem si o svém Zivoté vytvorila, se ukryvala
vydésend mald holc¢icka.”

Ja jsem ted za svym vlastnim pfibéhem o dspéchu nasel nékolik ma-
lych klukd, ktefi zistali zamrzli ve scéndch poniZeni a samoty z minu-
losti, a ocekdvam, Ze jich najdu jesté vic, kdyz budu dal zkoumat, co mé
pohdni nebo naopak zavddi na scesti. Najit je a postavit se jim tvafi v tvaf
véci pohnuly, kdyz si zac¢ala uvédomovat, Ze ty ¢asti jejiho ja, které mély

na starosti jeji uspé$ny pfibéh, pro ni vytvorily Zivot, ktery neni k Ziti,
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a zacala se ptat pro¢. Odpovéd, kterou dostala, kdyz se zeptala svého nit-
ra, ji fikala, Ze byla traumatizovand, ale vyznam tohoto traumatu snizo-
vala nebo tplné popirala.

Mime $tésti, Ze v minulych nékolika desetiletich bylo vyvinuto mnoho
efektivnich pfistupu k feseni traumatu, a Gabby byla natolik oddana své
cesté za uzdravenim, Ze jich vétsinu vyzkousela, a to véetné prace s fy-
zickou bolesti od Johna Sarna, Somatic Experiencing od Petera Levinea,
moudrého pohledu Dana Siegela a také EMDR (Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing, tedy desenzibiliza¢ni terapie vyuzivajici
pohyb o¢i), EFT (Emotional Freedom Techniques, tedy techniky emoéni
svobody zndmé téz jako ,poklepdvini“) a akupunktury, medikace i pro-
jevovani soucitu vii¢i sobé samé. V urcité fazi jeji terapie zacali Gabbyini
terapeuté vyuzivat pfistup, ktery jsem vytvoril, a ja jsem poctén, Ze zavé-
re¢né kapitoly této knihy dojemné popisuji jeji cestu s IFS.

Zjistila, ze muize pfijmout zéavislé, kontrolujici i vzteklé ¢dsti svého j4,
které se ji snazily chrénit pfed bolesti. Dokézala je ujistit, Ze sice potfebo-
vala jejich sluzby, kdyz byla mladsi, ale ted uZ umi svou bolest zvlidnout,
a tak uz mizou odpocivat. Kdyz dokézala své ochrince milovat, misto
aby jimi pohrdala, uklidnili se a misto extrémnich automatickych reakci
ji zacali poskytovat uzite¢né rady. Dokézala také zjistit, kde v minulosti
se zasekly jeji zranéné a zapuzené Césti, a piivést je zpatky domi do las-
kyplné pfitomnosti.

Nisledujici Gabbyiny véty podle mého nézoru odrazeji hloubku jejiho
vztahu k mému celozivotnimu dilu, coz mé velmi dojima: ,,Celé roky jsem
odsuzovala své ochrince a nedokdzala viibec uznat své vytésnéné Casti.
Dnes, s nové nalezenym soucitem a liskou ke v§em ¢dstem své osobnosti,
si dokdzu snadno a rychle odpustit, vSimat si té které ¢dsti mého ja a vracet
se ke svému celistvému ja pro podporu. Price s ¢astmi mého ja je kazdo-
denni duchovni praxe, kterd navzdy zménila mij Zivot.

Cteni téhle knihy pro vds moznd nebude snadné, protoze se tfeba stejné

jako Gabby zalinite ptit, pro¢ stile mate, navzdory vsi spiritudlni préci,
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kterou jste uz odvedli, problematické projevy a chovini. Mozna také zjis-
tujete, Ze vasi ochranci vymysleli spésnou kampan, kterd md zdiskredito-
vat tuto knihu nebo samotnou Gabby, abyste si vy nemuseli klast otdzky.
Zkoumini vytésnéné bolesti nebo studu neni pro kazdého.

Tato kniha je zkritka aktem extrémni odvahy. Gabby byla na jejich
strankdch natolik zranitelnd a upfimnd, Ze riskovala, Ze odpudi své fa-
nousky i své kolegy z duchovni oblasti. Jakmile ale uzdravime vSechna
svd zranéni a dosdéhneme celistvého Self, uz se nemizeme dale pfetvato-
vat. Doufdm, Ze tato kniha bude inspirovat lidi z duchovni oblasti, a to
nejenom k uzdravovini vnitfnich zapuzenych ¢éisti jejich osobnosti, ale
také ke zméné navenek, abychom jako spole¢nost méli méné vytésné-

nych problémui.

— Richard C. Schwartz, Ph. D.,
zakladatel terapie Internal Family Systems
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PODEKOVANI

Dékuji svym rodi¢im, Ze mi pomohli stdt se Zenou, kterou jsem dnes.

Diky vim vsem, kdo jste pomahali pfivést tuto knihu na svét, mému
vydavatelskému tymu v Hay House and Audible, mym editorkdm Anne
Barthel a Andree Vinely Jewell. Dékuji svému tymu, Ze nese moje po-
selstvi. Dékuji svym agentim, Scottu Hoffmanovi a Stevu Trohaovi, ze
v tuhle knihu véfili. Dékuji své publicistce Jessice Reda v Sarah Hall PR
za tvrdou praci pii sifeni mého poselstvi. Diky Jenny Sansouci, Ze mé bé-
hem procesu psani neustéle povzbuzovala. A také MaryAnn DiMarco za
neutuchajici pomoc a podporu.

Tuto knihu bych nemohla napsat bez podpory dvou terapeutek, které
mé vedly na mé cesté, Kachiny Myers a Tammy Valicenti.

A koneé¢né dékuji svému manzelovi Zachovi, Ze miluje viechny moje
¢asti a pomédhd mi, abych se citila bezpe¢néji, nez bych kdy poklidala za

mozZné.
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uvobD

Pravda o této knize

»2Bojime se o tebe, Gabby,“ fekli moji vydavatelé, kdyz si pfecetli prvni
verzi rukopisu.

»Pusobi to tak zranitelné, pokracovali. ,Odhalujes tam jednu tézkou
chvili za druhou. Neukazujes svou skute¢nou silu.*

»Jenze praveé ve schopnosti byt takhle zranitelna je moje skute¢na sila,
opacila jsem.

Konverzace pokracovala dal a probéhly i néjaké slzy, zaznély vasni-
vé obhajoby rukopisu, ale ani na chvili nechybélo vzdjemné porozumé-
ni a ldska.

Ty rozhovory byly velmi ndro¢né, ale zaroveri potiebné. Tato kniha se
totiz 1i$i od mych osmi pfedchozich knizek. Tato kniha odhaluje ¢dsti
mé osobnosti, o jejichZ existenci jsem neméla tuseni, dokud jsem neza-
¢ala psit. Vypravi piibéh o tom, jak pfezit a prosperovat. Je to mij piibéh
o uzdraveni z traumatu.

Neni to kniha plnd svépomocnych postupi, které by rychle vyfesily
va$e nepifjemné pocity. Jednd se spis o cestu k celozivotni proméné pl-

nou piibéhu o lidské nezdolnosti.
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Doufdm, Ze moje zranitelnost vim d4 Sanci prozkoumat blize tu vasi.
Doutdm, Ze vim umozni &elit pocitiim, které jste pohibili nékam hlubo-
ko, a povede vés k tomu, abyste je dokazali uzdravit. Tato kniha vim po-
muzZe opét ziskat ztracené Casti vaseho jd — vasi nevinnost, vasi viru, vasi
schopnost poznat pravou lisku. Nabizi vim fizenou cestu ke klidu, po
némz touzite. Modlim se za to, aby vés tato kniha osvobodila.

Tahle kniha tedy mozna nepfipominéd moje ostatni knizky o manifes-
tovdni, spiritualité a spojeni s Vesmirem, ale ve skute¢nosti je to ta nejvic
duchovni kniha z nich vech. Za cestu, kterou jsem podstoupila, abych se
dostala tam, kde jsem dnes, za metody, které mé vedly k uzdraveni, i za
svou houzevnatost vdé¢im zdzraku. Na kazdém kroku cesty mé vedla uni-
verzalni vSudypfitomna ldska.

V tom vSem se ukryvd Duch. Ve vSech piibézich o trdpeni, strachu,
traumatu a disociaci. Duch je pfitomen v terapeutickych procesech, me-
toddch a technikéch, které tu najdete. Kazdé slovo v téhle knize je pro-
sycené laskou Vesmiru, ktery vim chce pomoci probudit v sobé tu neja-
zasné&jsi Cdst své osobnosti, zdroj lasky ve vagem nitru.

Zit duchovni Zivot neznamen4 posunout se dél od bolesti a utrpeni, ale
naopak je pfijmout. KdyZz pfijmeme své utrpeni, budeme dost v bezpei,
abychom dokazali Celit svym temnym koutdm a nechali do nich zazafit
svétlo. Neni to snadna cesta, ale na druhé strané vim muze piinést za-
zraky. Kdyz oteviete knihu jako je tato, znameni to, Ze jste na cesté k ra-
dosti a klidu, které jste nikdy nepokladali za mozné. A to myslim oprav-
du upfimné, z celého svého srdce. Kdyz budete s odvahou nisledovat mé
vedeni, budete postupovat krok za krokem a piijmete pocity, které se bé-
hem vasi cesty vynofi, na konci v sobé objevite nového ¢lovéka. Vritite
se ke své pravé podstate.

Kdy?z jsem byla mald, moje rodina méla takovou tradici u stolu. Misto
abychom pozvedli sklenky k pfipitku a zvolali ,Na zdravi!“, fikali jsme
»Na §tastné dny!“. Nepamatuji se, kde se tahle tradice vzala, ale je to

pro mé takové hotkosladka vzpominka na mou rodinu. Touzila jsem po
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§tésti — ale nevéfim, Ze jsem tehdy byla doopravdy stastnd, protoze jsem
neznala vnitfn{ klid ani svobodu.

Dnes, ve dvaactyficeti letech, kdy uz mam velky kus Zivota za sebou,
vidim, jak neszastné pro mé ty dny byly. Uvédomuiji si, jak dlouho jsem kra-
&ela cestou strachu, coz mé nakonec dostalo na kolena. Vidim tu mladou
zenu, kterd se odhodlané vydala na duchovni cestu k uzdraveni. Vidim
autorku knih a duchovni uéitelku, jak se zranitelnosti na jevisti vyklada
svou pravdu, aby se osvobodila od minulosti. Vidim mladou Zenu, kterd
se odvdzné pousti do boje v touze po vnitinim klidu a svobodé. Vidim
SVOU cestu za novou Zenou.

A protoze jsem tak odhodlané krécela za svobodou, miizu ted zved-
nout sklenku a védét pfi tom, co to ve skutecnosti znamend, kdyz se fek-
ne ,Na $tastné dny!“

Ted je fada na vis.

Tohle je cesta, kterd vds naudi, jak se zbavit strachu a vratit se k ldsce.

A jé vis povedu na kazdém jejim kroku...
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