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Tato knížka je sbírkou meditací, duchovních cvičení a úryvků 

z mých přednášek. Zaměřuje se na různé oblasti každoden-

ního života, ve kterých míváme potíže, a má být průvodcem 

a rádcem při jejich zvládání. Nastal čas, abyste se zbavili 

starých přesvědčení a návyků. Meditace a cvičení obsažená na 

stránkách této knížky vám mohou pomoci získat důvěru při 

uskutečňování nezbytných změn ve svém životě. Nastal čas 

probuzení. Uvědomte si, že jste neustále v bezpečí. Z minulosti 

do budoucnosti se dá kráčet s lehkostí a v míru.
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Věnováno vašemu srdci.

Vaše srdce je zdrojem vaší vnitřní síly.  
Vím, že můžete tvořit snadno a bez námahy,  

necháte-li své myšlenky proudit  
z láskyplného prostoru svého srdce.

Odhalte nyní svou vnitřní sílu.
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| ÚVOD |

Tato kniha je sbírkou meditací, duchovních cvičení 
a úryvků z mých přednášek. Zaměřuje se na různé ob-
lasti každodenního života, ve kterých míváme potíže, 
a má být průvodcem a rádcem při jejich zvládání.

Cítíme-li se jako oběti, máme sklon stranit se dru-
hých. Bojíme se a trápíme a vždy hledáme někoho, kdo 
by nás zachránil a vyřešil naše problémy za nás. Nyní 
dostáváme příležitost, abychom objevili své schopnosti, 
kterými odpovíme Životu – ne jako oběti, ale jako silní 
jedinci. Zjistíme, že jakmile se spojíme s  tím, co na-
zývám vnitřní Já, zlepší se kvalita našeho života. Je to 
krásný a osvobozující pocit, vědět, že nemusíme být na 
nikom závislí, ale že my sami máme obrovské schop-
nosti, abychom svůj život zlepšili. 

Někteří lidé mohou mít z takového pocitu svobody 
strach, protože jej ztotožňují se zodpovědností. Ta však 
znamená pouze to, že se dokážeme Životu otevřít. Na-
stal čas, abychom se vzdali starých přesvědčení a ná-
vyků. Čím více budeme žít podle těch nových, tím více 
budeme v harmonii sami se sebou i se světem.

Buďte k sobě trpěliví. Od chvíle, kdy se rozhodnete ke 
změnám, až do té doby, než uvidíte výsledky svého úsilí, 
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budete možná tápat mezi starým a novým. Nezlobte se 
pro to na sebe. Chcete sami sebe posílit a ne se potres-
tat. Dokud nezískáte důvěru, že jste schopni změny pro-
vádět, mohou vám pomoci meditace a cvičení obsažené 
v této knížce.

Nastal čas probuzení. Možná tomu zpočátku nebu-
dete věřit, ale sami poznáte, že Život je tu pro vás. Z mi-
nulosti do budoucnosti se dá kráčet v bezpečí a míru.

 
Mám vás ráda!

Louise L. Hayová



Čím více se zabýváme tím,  
co nechceme,  

tím více se nám právě toho dostává. 

Zaměříme-li se na to,  
co opravdu chceme,  
přitáhneme k sobě  

spoustu dobrých věcí.
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Hojnost

| JSEM POZITIVNÍ ČLOVĚK |

Vím, že jsem zajedno se vším Životem. Jsem obklopen 
a naplněn nekonečnou Moudrostí. Věřím Vesmíru, že 
mne vždy podpoří v  mém konání. Vše, co bych kdy 
mohl chtít, je tu pro mne. Tahle planeta má více potravy, 
než bych kdy mohl sníst. Je tu více peněz, než bych kdy 
mohl utratit. Více lidí, než mohu kdy potkat. Je tu více 
lásky, než bych kdy mohl prožít. Je tu více radosti, než si 
dokážu představit. Tento svět má vše, co potřebuji a po 
čem toužím. Vše je tu pro mne připraveno, vše mohu 
mít a používat.

Jednotná nekonečná Mysl, jednotná nekonečná Inte-
ligence je mi vždy nakloněna. Bez ohledu na to, čemu se 
rozhodnu věřit, co se rozhodnu si myslet nebo říkat, Ves-
mír mne vždy podpoří. Nemarním svůj čas negativními 
myšlenkami ani negativními činy. Jsem rozhodnut po-
hlížet na sebe a na Život tím nejpozitivnějším způsobem. 
Proto jsem otevřen každé příležitosti, blahobytu a všemu 
dobrému. Jsem pozitivní člověk žijící v pozitivním světě. 
Těší mě, že mi celý Vesmír vychází vstříc. Jsem vděčný, že 
mohu být zajedno s vesmírnou Moudrostí a že jsem pod-
porován vesmírnou Silou. Děkuji ti, Bože, za všechno, co 
mám a z čeho se mohu nyní radovat.



Podívejte se do zrcadla a řekněte si:  
„Mám se rád a přijímám se přesně takový,  

jaký jsem.“ 

Co vás napadá?  
Uvědomte si své pocity.  

Tady může být jádro vašeho problému.
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Sebepřijetí

| PŘIJÍMÁM VŠECHNY | 
ČÁSTI SEBE SAMA

Nejpodstatnějším krokem v procesu našeho uzdravo-
vání je přijmout všechny části sebe samého. Období, 
kdy se nám dařilo, a období, kdy jsme měli smůlu. Oka-
mžiky, kdy jsme se cítili vystrašeni, a chvíle, kdy jsme 
byli milováni. Časy, kdy jsme byli nerozumní, a časy, 
kdy jsme se chovali moudře. Chvilky, kdy jsme se cítili 
trapně, a okamžiky, kdy jsme vítězili. Tvoří nás všechny 
tyto části. 

Většina našich problémů pramení v odmítání někte-
rých částí nás samých – nemáme se rádi bezvýhradně 
a se vším všudy. Neohlížejme se na svůj život s poci-
tem studu. Na svou minulost se dívejme jako na bohat-
ství a plnost Života. Bez tohoto bohatství a plnosti by-
chom tady dnes nebyli. Když na sobě samých přijmeme 
všechno, staneme se celistvými a uzdravíme se.



Pokud se nemáte rádi naplno a se vším všudy,  
naučili jste se to někde v průběhu své životní cesty. 

Můžete se to odnaučit.  

Od tohoto okamžiku k sobě začněte být laskaví.
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Sebepřijetí

| PŘIJÍMÁM VŠE, CO JSEM | 
SI PRO SEBE VYTVOŘIL

Mám se rád a přijímám se přesně takový, jaký jsem. Pod-
poruji se, věřím si a přijímám sám sebe za všech okol-
ností. Mohu být obklopen láskou svého vlastního srdce. 
Položím si na ně ruku a cítím v něm přítomnost lásky. 
Vím, že je v něm nadbytek místa pro přijetí sebe sama 
právě tady a teď. Přijímám své tělo, svou váhu a výšku, 
svůj vzhled, své sexuální zaměření a své zkušenosti. Při-
jímám vše, co jsem si pro sebe vytvořil – svou minu-
lost a svou přítomnost. Jsem ochoten dát vzniknout své 
budoucnosti. Jsem božský, nádherný projev Života a za-
sloužím si to nejlepší, což nyní přijímám. Přijímám zá-
zraky. Přijímám uzdravení. Přijímám celistvost. A nejvíc 
ze všeho přijímám sám sebe. Jsem jedinečný, mám se rád 
a vážím si toho, kým jsem. A tak tomu je.



Vytváříme určité negativní situace  
a pak se vzdáváme své síly tím,  

že z nich a svých neúspěchů  
obviňujeme druhé. 

Žádný člověk, žádné místo a žádná věc  
nad námi nemá svou moc.  

My sami jsme jedinými tvůrci svých myšlenek.
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Nehody

| VYJADŘUJI SE POZITIVNĚ |

Pokud jste to vy, komu je způsobena bolest v nějaké si-
tuaci, cítíte možná hluboko uvnitř vinu a myslíte si, že 
si trest zasloužíte. Může za tím být spousta potlačeného 
nesouhlasu – pocit, že nemáte právo postavit se sám za 
sebe. Ublížíte-li někomu vy, může to mít co do činění 
s vaším potlačovaným hněvem, který takto vyjadřujete. 
Vždy se však ve vás odehrává více. Tyto situace nevzni-
kají samy od sebe. Když se do podobně nepříjemné si-
tuace dostanete, nahlédněte do svého nitra, druhému 
člověku s láskou požehnejte a celé zkušenosti se vzdejte.



V okamžiku,  
kdy začnete prohlašovat pozitivní tvrzení,  

vystupujete z role oběti. 

Přestáváte být bezmocní.  
Přiznáváte si svou sílu.

-
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