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v . ! . ! « Vo . V. ov/ o« Ve
Dekuji svym milovanym rodictim za nejvéest dar, mij zivor.

v .. v . 17/ . \ . I V. Vo ! v
Deku]l tob¢, moje mila mami, ze mi cely Zivot pripominas,

. k . . . v / . v/ /
jak moc jsem jedine¢na a mimoradna.

Dekuji vam, moje mimoradne pritelkyne Hano, Katetino a Jano.

Jste pro me obrovskou duchovni oporou, inspiract a andelskymi bytosemi.

Dekuji vam vsem mimoradnym zenam za to, ze jste se rozhodly jit
A o . . v . . . v
cestou osobntho ristu a objevovat svoji skute¢nou podstatu i jedinecnost.
Je mi velkou ctt, Ze vam mohu byt privodkyni na cest¢ k baje¢nému zivoru,

ktery si vsechny zaslouzime.



Uvodni slovo autorky

Byl sychravy brezen roku 2012. Sedéla jsem v aute a strnule pozorovala vlocky, keere do-
padaly na predni sklo. Méla jsem ztuhle cele télo a bolel me snad kazdy nadech. Kteco-
vite jsem svirala volant, az jsem se rozplakala. Byl konec. Konec meho vzeahu, o kterem
jsem byla ptesvedeena, ze jej nic na sveeé nerozbije. A nakonec jsem jej rozbila ja sama,
zcela dobrovolne. Spole¢né jsme podnikali, meli jsme stejné zajmy a navenck piisobili,
ze jsme jedna duse. Jenze ve skute¢nosti to bylo vsechno jinak, jen jsem se bala podivat
pravde do oct. Ona vsak le¢t, i kdyz nas miize krackodobe bolet.

Znovu jsem se ztézka nadechla a nastarcovala auto. Cas vykrodit do nového Zivorta.
Ten sychravy den byl pro me zlomovy a ja tim odstartovala cestu ke svému mimorad-
nému zensevi. Vedéla jsem, ze musim skocit do neznama, a vibec jsem netusila, co
me vlasené ¢eka. Bylo mi necelych tticet let a zacinala jsem zase od zacatku. Nekde
tam, ve sve nejveest hloubee, jsem vsak citila, ze je to nejlepst rozhodnutt, keere jsem
sama pro sebe i sve zenstvi mohla udélat. Se svym muzem jsem se rozesla v miru
a stale si jej hluboce vazim. A dodnes mu dé¢kuji za nejvéest zivoent zkousku, keerou
jsme si oba dva potrebovali projit. Prave diky ni jsem mela Sanci svtij zivot zménit
a stat se skute¢nou zenou.

Osobni rast miluji. Zacala jsem se 0 n¢j zajimat i v ném piisobit davno pred
okamzikem, nez jsem se rozhodla ze sveho vzeahu odejit. Do svych triceti let jsem
byla kouckou, ktera dokazala skvele zmapovat emocni podvedomt kazdcho klienta,

a uméla jsem byt daslednou priivodkyni vsem, keeti potrebovali pevne vedent i radi-
kalni Zivotnt promenu. To vsechno se mi darilo a ptichazel jeden uspech za druhym.
Meélo to vsak jeden velky hacek. Viibec jsem si nepripadala jako zena, keera si muize
dovolit projevovat svoji krehkost a citlivost. Mtij muz byl mym velkym zrcadlem,

a tak ve mne zenskou esenci nikdy neprobudil a sam byl ve svem srdei vii¢i zenam
uzavteny. Umcli jsme spole¢ne planovat, mit nadherne debaty, podnikat, ale kdyz
prislo na jemnost a projevy emoct, rozevrela se mezi nami vzdy neptekonatelna pro-
past. Po mnoho let jsem se snazila, abychom se k sobe priblizili a pocitili mezi sebou

hlubsi propojent, ale nikdy se nam to nepodarilo.



A proto jsem se rozhodla odejit. Prala jsem si pro sebe muze, ktery moji ktehkost
bude milovat. Dokaze m¢ pevné obejmout a doda mi pocit, ze jsem pro n¢j mimo-
tadna jako Zena, nikoli obchodni partnerka nebo kamaradka. AZ pozdéji jsem vsak
pochopila, Ze nejdtive musim sve zensevi objevit ja sama. Az kdyz se stanu mimorad-
nou zenou, mohu mit vedle sebe muze, keery bude naopak ve sve sile a mn¢ dopreje
pocitit moje skutecné zenstvi.

A tak jsem ve svych triceti letech nastoupila na cestu hlubok¢ho sebepoznani.
Chtcla jsem objevit svoji skutecnou, a hlavne zenskou podstatu. Ve sve knize s vami
sdilim vsechny sve prozitky i zkusenosti a zaroven v ni najdete mnoho prakeickych
rad z me vlastni koucovact praxe. Je az neuvéritelne, jak se mtij zptsob prace s klienty
neustale posouva, a to prave diky mé vlastni promene.

Mc¢la jsem obrovske stéstt, ze jsem hned na zacatku sve premeny potkala tri mimo-
tadne zeny, keere mi po celou dobu byly oporou i inspiract. Vsechny jsme bé¢hem cech
sesti let prosly velkou transformact a vzajemne si v tezkych momentech pomahaly.
Kdyz byla n¢keera z nas slaba a prochazela si temnym obdobim, ty ostatnt ji vzdy
podpotily a na jeji cestu posvitily.

Byt zenou je pro me nejveesim darem a kazdy den jej oslavuji. Je nadherne, jak
jsme proménlive a nosime v sobé mnoho duchovnich schopnosti, diky kterym mu-
zeme lecit nejen sebe, ale i vsechny kolem nas. Vérim tomu, ze jsme vsechny sesery
a mely bychom vzdy drzet pri sob¢. Vzajemne se respektovat a pomahat si v kazde
zivotni situaci. A take se jedna od druhe inspirovat, misto toho abychom se sebou
souperily.

Moje cesta k mimoradnému zenstvi byla a je obrovskym dobrodruzscvim. Je bajec-
ne¢ se priblizovat ke sve skutecne podstate a dovolit si plné prozivat svoji emocionali-
tu. A zaroven se ucit stat pevn¢ nohama na zemi a byt svobodna uvnitr sebe i v mate-
rialnim sveee. Premyslet o svych skute¢nych snech a pote je s odvahou i virou v sebe
sama realizovat. Dovolit si byt obcas slaba a travit ¢as o samote v prirodé. Mit sve
vlasent ritualy a za dplnku vysilac sva prant. Tan¢it v kruhu zen a nechat se hyckat od
téch, krere milujeme. Mit schopnost darovat zivot a byt milujict matkou. Jit zivotem
s muzem, s¢ kterym vedome vytvorime harmonicke partnerstvi a prijmeme na$ vztah
jako nejlepst u¢ebni lacku k nasemu hlub$imu sebepoznani. A take bohatnout, aniz

bychom se musely sedrit z kiize.



Rada bych vam v$em, mile Zeny, vzkazala, Ze je mozné najit svoji mimoradnost
i zenskou esenci. Uvédomme si, ze kazda z nas v sob¢ nost obrovske dary, keere si mii-
zeme dovolit pln¢ projevit. A v kazd¢ z nas je ukryta mocna bohyne, keera je hodna
zivota v hojnosti, lasce a vnitrnim miru.
Preji vam vsem, at ji v sobe objevite a s laskou ji hyckate.

Lenka Cernd
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,Kazda z nas dostala do vinku sv¢ Zivorni karty.

. . 14 Ve !
Jen se s nimi musime naucit hrac*



Jsem si jista tim, ze
nase duse si svoji
rodinu vybira.

Kazdy z nas za¢ina svoji zivotni cestu na teto planeté v momente zplozent. V oka-
mzik, kdy jedna jedina spermie prokaze velkou odvahu proniknout do jedincho va-
jicka a vyhraje nade vemi ostatnimi. Je to zacatek nast dokonalé zivorni cesty, zcela
Ve v "’ v/ v Ve Ve ! v
prirozen¢ rosteme, silime, vytvari se nase srdce, mozek, oci a od urcite doby zacneme

! v Ve Ii ! / . / 14 4
vnimat vse, co se deje kolem nas. Jsme v dclem propojent se svou matkou, dostavame
od ni vyzivu a take citime, v jakém je emocnim rozpolozent.

Co ale bylo pred samotnym zacatkem nasi zivotni cesty? A bylo viibec neco? Po-
kladali jste si nekdy otazku, proc jste se prave vy narodila svym rodi¢tim? Na tomto
uzemi a v soucasne dob¢? Myslite si, ze se jedna o ¢irou statistickou nahodu a vase
zrozeni v konkrétni rodine nema viibec zadny hlubsi zaklad?

Mozna si ted rikate: ,Pro¢ bych si zrovna ja vybirala otce, ktery me nemiloval
a choval se ke mn¢ hrub¢?“. Dobte vim, jak to pro vas nyni muize znit nepochopitelne.
Skute¢ne si nase duse védome vybira rodice, keert svemu diceti nedavaji lasku, prijett
nebo pocit dilezitosti? Jak je tohle viibec mozne?

K pochopent tohoto paradoxu potrebujete védee, proc vlastne duse na tento svee

Ve ! ! o/ ! 1A . / ! o v ! !
prichazi. Jejim hlavnim cilem je, podle meho nazoru, rist a uéent se tomu, co ma ve
svem dlouhodobem zameru. A konkreent rodice si vybira tak, aby méla co nejlepst

v ! o
prostredi k onomu riistu.

Pracovala jsem s radou klienttdl, keet1 se neustale crapili tim, ze jejich déesevi bylo
pln¢ nepochopent, bolesti i traumat. V moment¢, kdy vserebali myslenku, ze si sami
rodice vybrali, aby mohli osobnostne povyriist, prisla velka dleva.

V n¢jake rodiné jste se narodila a nemtizete to vzit zpet. Dostala jste do vinku

urcite zivorni karty, jen se s nimi ted potrebujete naucic hrat. V teto knize vam



dam mnoho praktickych tipt, jak objevit svoji vlastni identitu a pochopit, co je
vasim zivotnim tkolem. Verte mi, ze je to jedna velka dobrodruzna cesta, détske
hrist¢, na keerém si vsichni jen tak hrajeme, a je obrovska skoda, kdyz se u toho
nebavime. Nebojte se hrat sve zivorni karty, at jsou jakekoliv, a verte, ze prave vy
budete kralovnou svecho zivota. Kdyz budete naslouchat sama sob¢, nemiizete nikdy
udelat chybu.

Pojdme se nynt podivat na uplny pocatek toho, jak se nase osobnost programuje,

a co vlastne zpuisobilo, jakym ¢lovekem jste prave ted, v tomeo okamziku.

Nezpracované minulost je jedem budoucnosti

Kdyz za¢inam pracovat se zenami na jejich osobni premene, na prvnich schiiz-
kach mi ¢asto vypravéji, jak moce drou na tom, aby byl jejich Zivor jiny. Dopuji
se pozitivnimi afirmacemi, chodi na sebevzdelavact seminare, jezdi pres ptil
planety za $amany, meéni své partnery... a jejich zivot se stejne po néjake dobe
dostane do stejnych koleji. Opakuji potad ty same vzorce chovant, i kdyz by
sviij zivot cheely zit uplné jinak. Je mi jich vzdy uprimne lico. Protoze sice tolik
touzi po zmeng, ale jsou jako krecek behajict v kolecku, keery se vlasene celou

dobu nehne z mista.

Béhem dlouholete praxe se mi ani jednou nestalo, ze bych pti¢inu nespokojenosti
svych klientt nenasla v jejich minulosti. V- momente, kdy jsme se prestali zabyvat
tim, co je ted, a presunuli jsme se do detstvi, dospivant i minulych prozickd, vypacrali
jsme zde korenove momenty, keere je v budoucim chovani zasadn¢ a trvale ovlivnily.
Ve chvili, kdy zcela pochopili klicovou situaci a jeji vliv na psychiku, se tento svazuji-

c1 program z jejich nevedomi uvolnil a prestal je ovladat.



Prave proto se svymi klienty odhaluji jejich podvédome naprogramovant, keere
jim jasn¢ ukazuje, co v sobe z minulosti nost a jake programy je zapotrebi procistit.

O tom vsem ale za chvili.

Je nezbytne nutne, abyste se zamerila na veskere negativni prozicky a traumaricke
situace, keere se vam mohly vepsat do podvédomi a ovladaji vas zivor, i kdyz o tom
nevite. Doopravdy vas vsechny nabadam, abyste nezacaly s radikalni Zivotni preme-
nou, dokud nepochopite vliv své minulosti na obsah vasi nevédome mysli. Necheete

prece skoncit jako krecek v kolecku!

Mozna, ze se po preceent techto slov necitite dobre. Vzdyt se tolik snazite, aby vas
zivot byl hezky, a nent ptece nic $patncho na tom, kdyz do sveho ruscu vkladate tako-
ve sill. Ano, to ur¢it¢ nent. Ja jsem naopak zastancem toho, ze ¢lovek by na sobe m¢l
/ \ Ve ! . . ! . Ve ! v v v
neustale pracovat a kazdou zivorni situaci brac jako urcitou vyzvu ke zmené. Jenze to

v . ! Vv /I v/ . v / o
vsechno jsou takzvana vys$i patra v nasi pyramide osobniho riiscu.



Svym klientiim ji pro zjednodusent kreslim takeo:

Meditace
Zivot
v pfitomnosti
Prace
s energetikou téla

Pochopeni Zivotnich lekci
Prace s navyky
Prace s emocemi

Odhaleni emocniho naprogramovani
(pochopeni minulosti)

Pyramida osobniho rdstu

Ted uz je vam urcice vse jasnejst. Nent dobre preskocit prvni patro a zadie se ve-
novat meditacim, dokud zcela nebudete znac obsah sve podvédome mysli. Ano,

o V Ve v v Vo li v/ ! Vo . . e / \
muzete neochvéjne zkouset ziti v pricomnem okamziku, ale jsem si jista, ze dlou-
hodob¢ se vam to nebude darit. Nechtejee tedy sviij osobni riist i zivorni preménu
uspéchat. Jdéte krok za krokem a budte trpéliva a zaroven k sobe chovejte nejhlub-
$1 soucit.

v v \ ! I ! . ! ! ! v/ . . v
Jeste nez se pustime do prvntho patra, a tim je prozkoumavani nast minulosti, cheela

bych se pozastavit u n¢kolika temat, keere vas mohou pti praci na sob¢ blokovat.

Nezaslouzim si byt stastna!

Castokrit jsem s klientkami narazila na tento typ argumentu: .V minulém Zivoé
jsem byla zly ¢lovek, proto nemam narok na to byt v tom soucasnem $tasena“. Ne-
troufam si zde polemizovat, zda se nam chovani z minulych Zivotti vract, nebo ne.
Od toho jsou jini odbornici. Jsem si ale jista, ze me chovant z minulych zivotrt nemu-

ze zasadn¢ blokovat v tom, abych tento Zivot prozila stastne a v naplnent. Respekeuji



vsechny, keert se karmou zabyvajt, avsak nehodim prece flintu do zita jen kvili tomu,

ze jsem v minulém zivot¢ byla hrisnik. Souhlasite se mnou?

! . v ! v v v v /v o Vo [ v o . v !

Ja sama jsem béhem sve cesty dosla k presvedcent, ze diilezity je pro me¢ maj soucasny po-
. v/ ! Ve ! v ! .. .

cit v pricomnem okamziku. Pokud rozumim sama sob¢ a mam zpracovanou svoji minu-

lost, nent zapotrebi dale patrac. Mené¢ je n¢kdy vice, a v tomto pripadé to rozhodne plati.

Ja jsem ta obét!

Dal$im postojem, se kterym se casto setkavam, je setrvavant v pozici obéti. V momente,
kdy si uvédomime, jak nas zptisob vychovy rodicti, okoli i spole¢nosti ovlivnil, mame
tendenci skouznout do pozice obet, keera se svym Zivotem nemtize nic délac. A vie,

co je zvlaseni? V pozici obeti je nam casto dobre. Jde o nihilisticky pristup k sobé¢, keery
nas urcitym zptisobem uspokojuje, pritom je pro nas zivot absolutn¢ destrukeivni. A jak
jsem sama zjistila, kdyz ¢lovek dlouhodobe setrvava v pozici obeti a nent ochoten si svijj
nezdravy stav priznat, skute¢n¢ mu nent pomoci. Miize kolem sebe mit desicky kouct,
terapeuttt i skvely proeejsek, z jeho situace mu vsak nepomuize nic a nikdo. Jedine, co mu
miize pomoci, je tvrde priznan si, ze se jen lituje a nent ochoten se sebou hybnout.

Kdyz se na me obraceji lide, keert s takovym proce¢jskem Ziji a jsou jiz absolutné vy-
¢erpant z jeho stagnace, radim jim jedine: ,Dejte od neustale pomoci a presvedcovant
ruce pry¢ a nechte toho druhcho byt“. Nekdy je totiz zapotrebi, abyste prave vy ode-
$li z nefunként vzrahove kombinace (vas vzeah s obéti) a dovolili tak druhému tento
destrukeivni psychicky postoj zcela pochopit a zménit. Dokud vedle n¢j setrvavate,

naplnujete nezdravou kombinaci, kterou nezmenite, i kdybyste se na hlavu staveli.



Nezdravy
mechanismus
Setrvavani

V POZICI

obeti casto
pochopime
az tehay, kay
zustaneme
dplne sami.



Pokud jste se vy sama dostala do situace, kdy mate tendenci se litovat a stezujete si
na nespravedInost zivota, je zapottebi se z tohoto destruktivniho zivotniho postoje
vymanit. Uvédomte si, ze i pres vSechny tézkosti i nedokonalou vychovu jste prave
vy tviirkyni sveho zivota. Vsechno se da zmenit a verte mi, diky této knize se vam to

podati. Vy to zvladnete!

A neresis to moc?

Neverily byste, kolikrat jsem slysela prave tuto veéru. Jeden miij pricel na ni byl
skutecny specialista. V urcitych ohledech je pravym opakem me. Své vnictni mecha-
nismy a vitbec sam sebe nikdy neresil. Dalezite pro nej bylo, aby uspokojil materialni
i emocni potreby sve zeny, rodiny, nadrizenych, podrizenych a spolupracovniki.
Zastaval nazor, ze on tak dtilezity nent, a primarne se soustredil na to, aby vyhovel

a splnil, co se od n¢j ocekava. Asi tusite, ze ja jsem jcho zivorni nahled nesdilela, ale
protoze je to ,hlava tvrda®, sviyj vlaseni jsem mu nijak nenutila. Priznam se vsak, ze

jsem jen trnula hrtizou, kdy ho zivot sam zastavi. Kdykoli jsme sli na veceri a povidali
si, co je noveho, smal se mi. Jeho oblibena véta znéla: Leni, ty se furt ¢istis, netests to
n¢jak moc?*

Pred nckolika mésici memu kamaradovi nasli karcinom jater. Ja sama jsem z toho
obrovsky smutna, protoze ho mam rada a vim, ze je to neskonale dobry ¢lovek. Jen
nechce poslouchat volant sve duse, keera takeo zit nechee. Nemoc jej zastavila, tak
jako dokaze zastavit kazd¢ho z nas. V me knize najdete mnoho informact, jak funguje
psychosomatika, a troufam si tvrdit, ze pochopent spojitosti mezi zdravim a psychi-

kou je pro nase znovuzrozeni klicova. A jake je poucent pro vas?



Nechedjte, aby vas lide kolem pochopili, a mozna jen vyhledavejee ty, ktet1 jsou

. v v ! \ /. I V. ! v Vo ! \ ! /
stejne naladéni. Ne kazdy je na razantni zivotni zménu pripraveny a kazdy mame
svtij ¢as. U nekeerych mize dojic k duchovnimu posunu az za mnoho let, dokonce

zivotd.

Vsechno bude tak, jak ma b}'rt...
Tento vyrok s usmévem zatazuji mezi novodobou vymluvu vsech, keert jsou jiz vice
¢i mene vedomt, ale nemajt odvahu se k urcitym situacim postavit celem. Skutecne
verim, ze zde existuji vysst sily, keere nas zivot do jiste miry mohou ridit. A pricha-
zejl nam do zivota situace, ve kterych se mtizeme jen modlit a prac si, at vse dopad-
ne dobre. Sama jsem v minulosti ¢elila jedne udalosti, o keere jsem vedela, ze do ni
nemohu zasahovat a musim sv¢ obavy odevzdavat jen tam nahoru. Kdybych do dént
zasahovala, dostala bych lidove feceno pres prsty.

Zaroven je ale zapotrebi si uvedomit, ze jsem nejen tviircem sveho zivota, ale mam
take urcitou zodpovédnost za ty, keert se mnou vzeahy vytvateji. Nemohu jim pri
svem vlastnim a védomem chybovant rici, ze vie je tak, jak ma byt. Timto se totiz

/ !/ .

v/ / ! ! v \ . U
ztikam svcho zavazku a tuto kouzelnou véeu pouzivam jen jako vymluvu.

v Yo7 ’ r ’ r
Kdyz se zmeénim, ztratim sve blizke...
Kdyz si vybavim sama sebe pred zacackem sveho osobniho prerodu, byla jsem do-
opravdy uplne nekdo jiny. A take jsem kolem sebe mela zceela jine lidi. Do Zivota si
skutecne pritahujeme ty, keert jsou nasim zrcadlem, a vzeahy vyevarime podle toho,
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jact jsme uvnitr sebe. Je tedy zcela prirozene, ze kdyz zménime sve vnictni nastavent,
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za¢neme se menit nejen nas zivot, ale i nase vazby s ostatnimi. Z meho ,minul¢ho

zivota® mi ztistal pouze jeden kamarad. Viechny ostatni jsem zanechala v minulosti,



aniz bych se o to n¢jak aktivné zaslouzila. Moje klientky se ¢asto obavajt, ze kdyz se
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zasadn¢ zméni, ziistanou osamocené. A v nééem jsou jejich obavy opravnéné. Doo-
pravdy ve vasem zivote miize nastat obdobi, behem keercho si jiz nebudete rozumet
se stavajicimi praceli, a dokonce ani s vas$im partnerem. Avsak po tomto obdobt, kte-
remu ja rikam ,bod zlomu®, prijdou novi lide. Ti budou odrazem vascho noveho ja.
Vytvorite si nova pratelsevi, a pokud to bude zapotrebi, najdete si i novy procejsek.
Jde jen o to nebat se a skocit. Protoze pokud s vami soucasni pratele nebo i procejsek
v / ! .. ! / . V1. v
prestanou v zakladu souznit a nebudete jim stat za to, aby s vami nasli spolecnou ces-
tu, nemaji ve vasem zivote co delat, nemyslite? Je to stejne jako s dozravanim ovoce
na stromu. Kdyz prijde ten spravny ¢as, jablko ze stromu spadne - zcela prirozene

nastal cas jcho dozrani. Nebojte se zmén a vérte mi, budete mit kolem sebe baje¢ne

lidi, protoze vy sama budete $tastna!

Jak se programuje nase osobnost?

Pojdme si nyni spolecne udelac kracky vylet do nast minulosti, abychom poradne
pochopili svoje skute¢ne koreny a praptivodni podstatu. Pamatuji si, jak jsem v Sest-
nacti letech dostala svou prvni knihu o osobnim rtstu (Louise Hay: Miluj sviij Zivot)

a byla jsem zcela fascinovana tim, ze je mozné na sob¢ zacit pracovat. Prave diky teto
inspirativni knize jsem se dostala ke sve profesi a neprestane me udivovat, jak moc-
na je lidska psychika, jak moudré je nase celo a jakou silu miize mit zenskost, kdyz ji

pln¢ vyuzivame.
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Jsem si take jista cim, ze kdyz se zorientujeme v tom, co nasi osobnost utvart, mize-
me udelat prvnt krok, abychom svoje korenove nastavent zmenili. Dobrou zpravou je,
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Lidsky mozek stale patr1 mezi nejvykonnéjst pocitace na svéee. Behem jedincho dne
v nasem védomi a nevedomi prob¢hne 70 0oo myslenkovych sekvenet, mozek se stara
o fungovani cel¢ho nascho t¢la a procest, ktere nam ptijdou zcela prirozene.

Veétsina myslenkovych sekvenct probiha v nasem nevédomt, a jen mala Cast ve
vedomi. Uvadi se dokonee, ze 98 % myslenck probiha v nevedomi, a pouha 2 % ve
vedomi.

A prichazime k prvnimu fascinujicimu objevu: vetSinu nasich myslenck a poci-
tli si ani neuvedomujeme. Myslite si, Ze jsou pro nas myslenky v nasem podvedomi
dtlezite? Hraji pocity néjakou roli z hlediska Zivorni spokojenosti? Rozhodne ano!

V podvedomi jsou ulozeny vsechny nase prozitky z minulosti a také zde nosime sve
emoc¢ni naprogramovanti, keer¢ urcuje formu nascho chovani v konkreenich zivornich

situacich.

Protoze dokud si podvédome emocni programy neptenesete do védomi, budou fun-
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govat jako neviditelny naviga¢ni system, keery vas ale sméruje nckam, kam necheete.
Bude formovat vase chovant, keer¢ nedokazete ovlivnit logikou, a take se vam budou
neustale dokola opakovat ty same Zivotnt situace. Protoze vase emoce budou vzdy
siln¢jst nez logika. To je jeden ze zakont, o kterém se stale moc nemluvi. Podivejee se

na priklad z me praxe.

Moje klientka Alena mé navstivila s pomérné banalnim problemem, keery ji vsak znepr'i-
jemnoval partnersky zivot. I kdyz ji bylo s jejim partnerem hezky a citila se od néj milova-
na, srazela ji neustala zarlivost na vsechny Zeny, ktere se v jeho okoli objevily. Objektivné

k Zarlivosti neméla zadny diivod, avsak Alenu pronasledoval vécny strach ze zeracy partnera
a samoty. Jak se pozdéji ukazalo, kamen urazu byl v détstvi. Rodice ji museli dat v nizkém
véku do nemocnice a nikdo ji nevysvétlil, co se déje. Me klientce vznikl v podvédomi velice

silny program, krery rikal: ,Blizky té miize bez varovdani opustit® a keery v jeji mysli hluboce
'y program, Rter) » y P Yy jejrmy



zakorenil. V dospélosti se projevoval extremni Zarlivosti, i kdyz k comu nebyl zadny logicky
diwod. V momenté, kdy Alena pochopila spojitost mezi traumatickou situact z détstvt a stra-

chem prozivanym v pricomnosti, postupné se tyto obavy zacaly rozprylovat.

Terapeutickych metod, keere dnes pracuji s emocnim podvedomim, je velkeé mnoz-
stvi. A kazda z nas si mtize vybrat sveho privodee, keery ji bude blizky. Ja osobné¢
prakeikuji s klienty védomy rozhovor o tom, co v deesevi prozivali, a z jejich vyprave-
ni extrahuji programy, o nichz jsem presvédceena, ze jsou pro ne descrukeivni. Kdyz si
je pote odsouhlasime, pracujeme na jejich rozpustént a zaroven nastavujeme progra-
my nove, keere jsou s nimi v souladu.

V teto knize vam chei dat alespon ¢astecny navod, jak sve emoc¢ni podvedome
naprogramovani odhalit. Pokud ale citite, ze v sob¢ nosite vétst emocni zacez a vase
detsevi nebylo zrovna rtizove, nebojte se vyhledat odbornou pomoc u kouce nebo

terapeuta.

10 otazek, které vam pomohou odhalit vase emoc¢ni naprogramovant:

1. Jake emoce jsem nejvice prozivala s mamou a tatou béhem sveho déesevi?

2. Jake very jsem slychavala (az notoricky ¢asto) od sveho blizkeho okoli?

3. Jakym zptisobem mi rodice projevovali emoci lasky, ptijett a dtilezitosti?

4. Jake negativni prozitky mé bé¢hem détsevi nejvice ovlivnily, a pro¢?

5. Jak bych charakterizovala sviij vzeah s matkou, s otcem?

6. Co jsem prozivala v ramci deeskeho kolektivu? Byla jsem jeho soucasti nebo jsem
byla outsider?

7. Jake byly me prozitky v obdobi dospivant, konkreene behem prvnich parenerskych
vztahti? A jakym zptsobem me ovlivnily do budouctho zivota?

8. Z ¢teho mam ve svém zivote nejvecst serach?

9. V jakych situacich opakované prozivam negativni emoce?

10. Jake situace se mi neustale opakujt, i kdyz o né nestojim?



Pomerné ¢asto se mi s klienty stava, ze je ze za¢atku nenapada moc informact a vzpo-
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minck. To je zcela prirozené, protoze mnoho zazitki i pocitt jste zatlacila do sveho

podveédomi. Dejee si tedy na zodpovezent otazek dostatek ¢asu i prostoru, nespechej-
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te na sebe. Urcite se vam stane, ze si az za par dni vzpomenete na prozitek, na keery
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jste zcela zapomnéla. Diilezice je, abyste si vsechny sve pocity a prozitky zapisovala.

Postupem ¢asu se vam zacne skladat mozaika z minulosti, ktera vam jasne ukaze, jake

programy jste si do svcho emo¢ntho podvedomi zapsala.

Pamatuji si, kdyz se mi podarilo slozit svoji mozaiku emoc¢ntho naprogramovani

z minulosti. Na jednu stranu jsem citila velky smutek a beznad¢j, co vsechno si mj
mozek do podvédomi naprogramoval, na druhou stranu jsem citila obrovskou dlevu
a naddji, ze si nyni mohu vytvorit svoji vlaseni budoucnost, aniz bych za sebou muse-
la tahnout brimeé z minulosti.

Prvnim krokem ke zmene vasich emocnich programii je jejich zvedoment pomoct
rozhovoru s druhou osobou. Tou nemust byt nutné koucka nebo terapeutka, ale mtize
to byt klidn¢ vase dobra kamaradka. Zkuste ji tedy seznam vyse uvedenych otazek
predlozit a nechte ji, at vam je poklada. Miizete si obe dve zapisovat vée, co vas zaujme.

Druhym krokem je uvedoment si, jake emoce jsem v minulosti u konkrémnich pro-
zitkt citila, a jejich prijett. Je velice pravdépodobné, Ze se tyto emoce ve vasem zivote
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opakuji a nent to pro vas nic prijemného.
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Tretim krokem je zjistent, jakym zptisobem vas urcity emoc¢ni program formoval
ve vasem chovant. Jak vas mohl ovlivnit strach ze ztraty blizkeho, vzeek na bratra
nebo nenavist viici otei? Vidite podobnost mezi situacemi v minulosti a svem soucas-
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ném zivote?

Ctvrt)'rm krokem je vytvoteni budouctho obrazu, ktery uz v sobe nebude nosit
trauma nebo prozitek z minulosti. Jak bude vypadat vas zivot za dva roky bez tohoto
emoc¢niho programu? Co cheete konkréené prozivat za emoce a v jakych situacich?

Patym krokem je definice emoct, keere u tohoto budouctho obrazu budete prozi-

vat. Mély by byt co nejsilnéjst a samozrejme pozitivni.



Sestym krokem je sestaveni nového programu, ktery na vis bude silné ptsobi;
doslova u n¢j budete vrnee blahem.

Sedmy krok je spise kontrolni. Do vascho emo¢ntho podvedomi se nezapise zadny
program, kterému nejste schopna uvetit. Nové nastavent tedy must byt definovane

tak, abyste byla ochotna uvetit, ze je néco takovecho v blizke budoucenosti mozne.

Moje klientka Jana mé navstivila s paléivymi pocity beznadéje a ztrarou Zivotntho smyslu.
Kdyz jsme analyzovaly jeji détstvi, ukazalo se, ze ji matka necheéla a cely Zivot ji to take da-
vala najevo. Odhalily jsme spolecné jeji korenovy program ,jsem tu zbytecné®, keery doprova-
zely emoce hlubokého smutku a bezmoci. Vedla jsem Janu k tcomu, aby si vytvorila novy pro-
gram, ktery si usije na miru. Kdyz se ve sve mysli posunula o dva roky dopredu, vidéla tam
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sama sebe se soymi détmi a muzem, jak sedi na zahradé, sméji se a davaji si cerstvé upeceny
kolac. Tento obraz doprovazela uzdravujict smésice emoct lasky, radosti, vdécnosti a Zivorntho
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naplnéni. Jana si definovala svilj novy emocni program jako ,se svou novou rodinou prozivam
hluboké naplnént, radost a lasku“ a pocitovala u néj primo euforické pocicy. A hlavné si jej

dokazala v blizke budoucnosti predstavit jako realny.

Pro dplne ,nahrant® noveho emoc¢ntho programu do vascho emoc¢ntho podvedomi
je dilezite, abyste se svym novym obrazem i pozitivnimi emocemi ¢asto pracovala.
To znamena, ze se k prozivani slastnych pocitti i obrazu budete ¢asto vracet, idealné

pred spanim nebo tésné po probuzeni.

Pamatujee si tedy, ze vsechny vase negativni emo¢ni programy lze najit, rozpoustee je
a nahrazovat novymi, ktere budou formovat vase chovani pozitivnim zptisobem. Jen

je zapotrebi pochopit, jak mozek pracuje a co nam do néj bylo nahrano.
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Od drovne nast mentality se mtizeme presunout do druhe, a to velice zasadni roviny lid-
skeho bytt, keerou je energeticky potencial naseho téla. Dlouhou dobu jsem s klienty pra-
covala v rovin¢ jejich mentality a odhalovala s nimi podvedomé emocni programy, keere
jsme spolecn¢ napravovali, abychom tak mozek ocistili od vcho starcho a negativniho.
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Jak jsem ale ve sve praxi postupovala dale, vidéla jsem stale jasneji, ze prace s men-
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talitou sama o sob¢ nent dostacujict. Jejich myslenky se sice zménily, ale ¢asto je tra-
pily psychosomaticke obtize a télo davalo jasne signaly, ze néco stale nent v poradku.
Bylo to, jako byste jedli dobry dort, ale proste tomu néco chybélo, a celkovy pozitek
byl ve finale primerny.

Vzdy jsem mela k celu i k pohybu pozitivni vzeah, ale do ur¢ite doby jsem viibec
netusila, jak funguje energetika nascho tela a jak moc je dulezite, abychom meli
ohebnou pater. Uz vitbec jsem nemela paru o tom, jak silne se mohou traumaticke
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prozitky podepsat na nasem fyzickem syscemu.
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Jsem ale celozivorni milovnict jogy, ktera mé privedla k vétsimu vnimant potreb
téla, a tudiz k jeho fungovant jako energeticke tovarny. Je to system, keery ma jasna

pravidla svcho provozu.

Pojdme si tedy predstavit nase télo jako tovarnu na energii, ktera ma sva vlaseni
oddélent. Ta spolu neustale kooperuji a jsou na sob¢ zavisla. Prvnim oddélenim jsou
nase ledviny, ve keerych sidli zakladni esence kazdé Zeny, a prave z nich zeny od-
cerpavaji svoji zivotnt silu. Kdyz nam ledviny pracuji dobre, mame kvalitni a leskle
vlasy, hebkou ktizi, pevné nehty a primo z nas prysti oslniva energie. V oblasti psy-
chosomatiky jsou ledviny spojen¢ s emoct strachu a take se vztahovou tematikou. Po-
kud je tedy zena ve svem partnersevi dlouhodobe nestastna nebo proziva dlouhodobe
strachy, jeji ledviny i celkova Zivornt sila jsou v ohrozeni.

O sve ledviny by se kazda z nas méla starat s nejvyssi laskou, dopravac jim kvalieni

bylinkove ¢aje i vhodne potraviny. V obdobi zimy, kdy jsou ledviny nejvice oslabene,



bychom tomuto organu meli dodavat dostatek tepla stejne jako teplou stravu i odpo-
¢inek v podobé¢ spanku a duchovntho rozjimani.

Druhym odd¢lenim je nase pater, keera je nejdilezitejsim energetickym kanalem
lidsk¢ho tela. Je to urcity kanal, kterym se nahoru a dolit pohybuje energie zdravi. Ta
vstupuje kostret a vystupuje temenem. Jak pozdéji pochopite, prave tato dveé mista
jsou pro nase stesti i prozivani pohody velice dilezita. Navic ve vysce kazdcho obratle
vedou specificke kanaly do organt a tkant. Pokud je obratel poskozen, jemu odpovi-
dajict organ miize onemocnét.

A tak by kazda z nas mela byt ohebna jako proutek a se stejnou pect i laskou, jako je
tomu u ledvin, hyckat svoji pater. Mimoradna zena dobre vi, ze kdyz jeji pater ztuhne
nebo je spatnc zaktivena, dtive ¢i pozdeji do jejtho zivota vstoupt unava, bolesti i ne-
moc. Pater nam take velice jasn¢ ukazuje, jaky vztah mame k sob¢ samotne 1 k nase-
mu zivotu. Kdyz chodime narovnan¢ a mame ladne pohyby, je to jasna znamka toho,
ze jsme tvlirkyni sveho osudu a nebojime se ¢elit vyzvam s hlavou vzptimenou. Diky
ohebnosti se dokazeme prizptisobit podminkam i situacim, keere se zdaji byt zpocacku
naro¢ne. A naopak kdyz chodime shrbene, nemame silu se druhym podivat do o¢i a ka-
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zdy den si tim potvrzujeme svoji slabost a neschopnost jit stesti naproti.

Existuje mnoho typti fyzickych evicent, ktera vam mohou s ohebnosti i Zivosti patere
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pomoci. Konkreené joga je pro pater velice ozdravna a viele vam ji doporucuji. Jak
ukazuje ma praxe, v tomto ohledu je nejdtlezicejst pravidelne kazdodennt cvicent.
Zahrnte do sveho bezncho dne par evikil, keere vitbee nemust byt slozite. Jeden vam
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zde uvadim pro inspiraci.

Prakticke cvicent pro harmonizaci patere
Posadte se na klidné misto do tureckého sedu a najdéte si polohu, kterd je vasemu télu prijem-

na. Narovnejte zada, abyste méla pater v prirozeném zakrivent. Neméla byste citic Zadny tlak



ani pnutt. Paze natahnéte a polozte na kolena a dlanémi je objimejte. Zavrete oéi a naladte se

na svlij dech. Az budete uvnitr sveho svéta, soustredte pozornost na oblast kostrce. Miizete si

zde predstavit bile zarici svétlo, kreré tuto dast patere prosvétluje. Postupujte vnitrnim zrakem
/ / / v v o o/ V7 . v .

po cele délce patere a vsechny jeji Casti prosvétlujee.

Zaroven si vizualizujte, jak se jednotlivé obratle jemné posouvaji smérem vzhiiru a vytvart
se mezi nimi maly prostor. Jako by z vaseho temene vedla nitka, keera je napojena na oblohu
a jemné vas vytahuje nahoru. S kazdym nadechem se obratle zvedaji a vase pater ziskava
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pruznost i pottebny prostor. Na zavér cvicent zvednéte paze smérem k nebi a vnimejee celkove
protazent patere. MiiZete si predstavit, Ze nad vami visi néco dobreho a vy to cheete utrhnout
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pro sebe. Tim pdter procvicite jesté intenzionéji.
Az se objevt lehkd unava, vratte se do piwodni polohy a ziistante jesté chvili naladéna na svoji
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patcrl na seoe samu. IFote cvicent uroncete a vy rocte ao 5[’(1’0(1]&1 0 dne s usmevem na toari.

Tretim oddelenim nasi energetickée tovarny jsou cakry. Na jejich tema bylo napsano
jiz mnoho knih a jsem velice rada, Ze se o nich siroka verejnost dozvida stale ve vee-
sim méritku. Samozrejme existuje mnoho racionalnich odptirety, keert tvrdi, ze ,to, co
nent videe, vlasene neexistuje®. Avsak mame k dispozici vyzkumy, keere jasne ukazu-
.o/ \ v v . ./ ! . Vv /I v / . vv/

j1, ze v nasem t¢le existuji mista, kde se koncentruje vyssi mnozstvi energie. Verim
tomu, ze v budoucnosti bude pro lidi prace s cakrami stejne dilezita jako se naudic

! v/ v ! v v v v ! ! . v/
psat a ¢ist. Kdyz rozumime tomu, co se v nasem téle presne odehrava a jak s nasi
energetikou pracovat, miizeme si tak i zachovat celozivornt zdravi a vitalicu. Vyhne-
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me se nemohoucnosti ve start a ziistaneme ¢ili nejen fyzicky, ale i duchovne.

Cakry jsou jednoduse teceno takové malé akumulitory, pticemz kazdy z nich ma
na starost konkréeni zivotnt tema. Zaroven kazda ¢akra sidli v blizkosti dancho orga-
nu, keery svoji funket ovliviuje. Lidé tak podle toho mohou snadno poznat, s jakou
¢akrou maji pracovat a s jakym organem maji obtize. Kdyz cakra funguje optimaln,
vzdy se to¢t v néjakem smeru podle toho, o jakou cakru se jedna (nekeere Cakry se
toci vlevo, jine vpravo). V lidskem tele jich najdete celkem 7 zakladnich, ale bylo jich
uz popsano mnohem vice. Ja vam dnes predkladam pouze tyto, a pokud je cheete vice
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prostudovat, vrele vam doporucuji odbornou literaturu.
Prvni ¢akra sidli mezi nasim kone¢nikem a pohlavnimi organy. Je spojena s kostret
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a otevira se smeérem dolt. Kdyz je akeivni, svitt ohnive ¢ervene a je propojena se vsim
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pevnym. Tedy s patert, kostmi, zuby, ale take s tlustym strevem, prostatou a stav-
bou bun¢k. Z hlediska duchovnich temat je prvni ¢akra centrem nast télesne viile
a propojuje nas s fyzickym svetem. Kdyz funguje optimaln¢, mame chut do zivora,
jsme pevni ve svych nazorech a cheeme byt v zivote tviiréi. Kdyz nam naopak prvni
centrum nefunguje, ¢asto trpime materialnimi a existencnimi strachy a kompenzuje-
me si svoji psychickou nestabilitu ve smyslovych poziteich. To znamena, ze se objevi
sklony k zavislostem, nedokazeme si odrici nezdrave jidlo, nezrizeny sex nebo alko-
hol. Lide s oslabenou prvni ¢akrou obvykle neuméji davat, maji tendenci se na vse
pojistit a touzi si ,wSechno podrzet®. To je somaticky vede do problémit s vahou a take
se zacpou.

Druha ¢akra se nachazi nad pohlavnimi organy a je spojena s krizovou kosti. Sym-
bolizuje ji oranzova barva a je tematicky propojena se sexualitou. Z hlediska organt
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ovliviuje ledviny, mocovy mechyr, zenske organy, krev i mizu. Je to centrum nasich
nefilerovanych, ptivodnich emoct i sexualnich sil. Kdyz funguje optimalne, dokazeme
se radovat ze sv¢ sexuality a prozivat partnerskou blizkost. Prirozene dosahujeme
orgasmu a nemame problem uvolnit sve pocity, at jsou jakekoliv. Naopak kdyz je
nase druha ¢akra nefunkcni, popirame svoji sexualitu i touhu po telesne blizkosti.
To ¢asto vede k tomu, ze jako zeny nedosahujeme orgasmu a take se citime v oblasti
intimity v urcicem ohrozent. Nefunként druha ¢akra mtize byt i diivodem Zenske
neplodnosti, coz se projevuje stale castéji.

Trett ¢akra je priblizne dva prsty nad pupkem, ma zlutou az zlacozlutou barvu.
Ovlivnuje kondici traviciho systemu, zaludku, jater, sleziny, zlu¢niku a slinivky
brisni. Da se rici, ze trett ¢akra je nase slunce a branou, kterou vstupujeme do vsech
vztahtl kolem nas. Je to centrum stability a misto, ze ktercho z nascho t¢la vychazi
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emocni energic. Kdyz treti ¢akra funguje optimalné, jsme si sami sebou jisti a ci-
time vnitrnt stabilicu. Nebojime se vstupovat do novych vztahii a jsme v harmonii
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se sebou i s ostatnimi. Velice ¢asto si ve sve praxi véimam, ze kdyz zen¢ nefunguje
trett ¢akra, ma dlouhodobe potize s hubnutim v oblasti bricha. Kdyz se dan¢ zeny
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zeptam, jak vnima svoji zivornt stabilitu a sve vzeahy, véesinou zde objevime koten
jejtho problemu.

Crvrea ¢akra se nachdzi v roviné srdee, uprostted nasich prsou. Patif mezi jednu

z nejdulezitéjsich, protoze se jedna o ¢akru srdecnt, keera je zodpovédna za prozivant



