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Tato kniha je vénovdna moji mamince. Maminko, dékuji Ti, Ze jsi mé vzdycky
podporovala. I v tom sebebldznivéjsim ndpadu. Dala jsi mi, co jsi mohla. Moc
si toho vdZim a jsem nesmirné vdé¢nd, Ze jsem Tv4 dcera. Tato kniha je i Tv4.
Je plodem Tvé neutuchajici podpory a viry ve mné.

Dékuji Ti z celého srdce.

S ldskou a navzdy

Tvi Hanka



Dékuji svému muzi Pavlovi. Bez néj by tato kniha nevznikla. Psdt knihu s ro¢-
nim ditétem byla obrovskd vyzva. Diky jeho podpote a ldskyplné pé¢i o naseho
syna drzite knihu ve svych rukdch.

Velké diky také patfi mému tdtovi. Byla to jeho skepse, kterd ve mné vzbu-
dila houzevnatost a vytrvalost tuto knihu dokondit a vydat ze sebe své nejlepsi
mozné maximum. Diky, tati. Mdm T¢é moc rdda.

Srde¢né dékuji Skole pro Zeny a jeji zakladatelce Lence Cerné za krasnych
6 let spole¢né price a za poskytnutf lidského a profesniho zézemi.

Nejvéesi podékovani patii vSem zendm za jejich piibéhy a vloZenou divéru.
Za ty roky jich bylo pfes 1000. Nevim, jestli je to malo, nebo moc. Co vsak
vim jisté, je to, ze si velice vazim kazdé z vés.

Ze srdce

Hana Adamikovd, roz. Koziakovd



Pted vice nez sedmi lety jsem byla pfizvdna k rozjizdéjicimu se pracovnimu
projektu. Na prvni schiizce v prazské restauraci jsem sedéla u stolu hned s né-
kolika dal$imi Zenami, ale jen s jednou jsem citila spfiznénost hned od za¢dt-
ku. Tehdy to byl pocdtek nasi pracovni spoluprice s Hankou, kterd se vak
postupné pietransformovala v hluboké pfdtelstvi.

Od naseho spole¢ného setkdni doposud jsem byla svédkem jeji hluboké
vnitin{ transformace. Dobfe vim, kolik vnitini price a kolik odZitych zkuse-
nosti vedlo k tomu, jakd je dnes Hanka osobnost jak v profesnim, tak soukro-
mém Zivoté. V knize, kterou pravé drzite v ruce, je Hanka bytostné otiténa.
Laskavé, avsak nekompromisné v ni pfeddvd svou moudrost i osobn{ poznani.
Vzdy jsem obdivovala jeji dary systemati¢nosti a jasného pojmenovéni. Pravé
ty dokézaly z knihy udélat velmi praktickou uéebnici pro Zeny. Naleznete v ni
mimo jiné mnoho uZite¢nych cvideni a meditaci. VétSinu z nich sama velmi
dobte zndm a praktikuji je na sobé a zdroverl jimi provézim své klienty. Jedno
je jisté — ponoftite-li se do téchto cviceni se skute¢nym zdjmem a hlubokou
touhou své duse, pak pro vds budou transformacni. Precist knihu zvlidnete
jednim dechem. Ale prozit ji a procitit vyzaduje rozhodné delsi ¢as, ktery
miiZete uchopit jako dobrodruZstvi za pozndnim sebe samé.

Béhem téch sedmi let pfételstvi jsem méla moznost vidét Hanku ve vSech
moznych polohdch. Jako Zenu koucku, lektorku workshopt, skolitelku kouci,

kolegyni u vedlejsiho stolu, jako studentskou absolventku, kamarddku, Zenu
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knézku, zenu single i Zenu v partnerstvi, Zenu zamilovanou, Zenu doufajici,
zenu strddajici, zenu bolavou po rozchodu, jako nevéstu, maminku a v posled-
nf etapé piedevsim Zenu Stastnou a naplnénou. A musim fici jedno. Hanka
je pro mé ¢clovek, ktery umi zit naplno. Dovoli si citit bolest, a proto umf tak
moc milovat. Rozhodné je Zenou s velkym Z, od ni? se neptestavim inspirovat,
a doporucuji to i vdm!

Necht se stanete magnetickou pro sebe samu i pro skute¢ného muze, vim

s ldskou pfeje

Mgr. Katetina Chytra
Koucka, lektorka a holistickd terapeutka. Spolu se svjym muzem Radimem
potddaji Festival védomého manzelstvi a vytvorili spoleiny projekr Chytratera-
pie.cz, poskytujici individudlni terapie, skupinové relaxacni vecery i svatebni

ritudly pro védomé pdry.
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Pravé jste oteviela knihu, kterd vdm slibuje, Ze se po jejim pfecteni stanete mag-
netem na muze. A co vic — na skute¢né muze. Moznd si fikdte, jestli pfecteni
jedné knizky stali na to, aby se ve vadem Zivoté zacaly dit zmény. Hned v tvodu
vam musim fict, Ze Gspéch zdlezi na vds. Co vdm vSak mohu zarucené slibit,
je to, Ze po precteni knihy budete jind. Tedy pokud nebudete pouze povrchné
dist, ale také citit, vnimat a uvédomovat si situace, které jsou v knize popsany.
Jak si mohu byt téinkem tak jistd?

Nez jsem knihu zacala psdt, vyslechla jsem mnoho ptibéhu zen, keeré trdpi-
la samota. Pidly si partnera, a ten potdd nepfichdzel. Nevédély, co délaji Spatné
a kde je zakopany pes. Téch pribéht byly stovky. Mély toho mnoho spole¢-
ného: neuzaviené vztahy z minulosti, bolestné rozchody, strach ze zranéni,
zaplétdni se se zadanymi muzi, piili$nd davéfivost viici muzim. U nékeerych
zen navic dominovala muzskd energie, byly hrubé (aniz si to uvédomovaly),
nebo naopak precitlivélé a az piili§ soucitné. Zeny za mnou ptichizely ve
chvilich, kdy byly bud dlouhodobé samy a z4dni muzi nepfichdzeli, anebo
kdyZ se motaly v nic¢ivych vztahovych modelech, ze kterych se ne a ne dostat.
I kdyz byla kazd4 Zena jind, po ¢ase toho zacaly mit jejich ptibéhy mnoho spo-
le¢ného. S jejich spolupraci se mi podafilo vyvinout techniky a cviceni, které
jim ulevily od bolesti, pomohly k zdsadnim uvédoménim a dodaly dostatek
sil opustit destruktivn{ vztahy. A také v sobé nadly odvahu si pockat na toho

pravého. Nechci tvrdit, Ze byly tspé$né vSechny. Co v§ak mohu fict, Ze mnoho

72



z nich proslo zdsadnimi zivotnimi uvédoménimi, nasly cestu k sobé. Kdyz
pak potkaly muze, umély se mnohem Iépe spojit se svym nitrem a naslouchat
svému vnitinimu hlasu.

Pak je zde miij osobni pfibéh. Z opusténé a nestastné zeny se opét stala
milujici manZelka. Mezi dvéma manzelstvimi je velmi zdsadni cesta sebepoznd-
ni, kterou jsem absolvovala. M4 cesta od krachu jednoho manzelstvi k za¢dtku
druhého trvala presné Sest let. Za tu dobu jsem se naucila pracovat se svymi
emocemi. Prozitkovymi technikami jsem rozpoustéla staré bolesti a blokddy,
které mi brénily v prozivdn{ naplnéného vztahu s vhodnym partnerem. Mnoho
situaci jsem si potiebovala odZit a neslo je preskocit. Posledni lekcf mé cesty
bylo Giplné nalezeni sebe samé, naudeni se pokote a diivéfe a také odnaudeni se
Ipéni na tom, co chci. Chténim jsem totiz podvédomé vytvéiela tlak. Ten ode
m¢é oddaloval vhodné partnery a pfiblizoval ty, se kterymi mi nebylo dobfe.
KdyzZ jsem tladit pfestala, jakoby odnikud se objevil muz, ktery mé udélal

v v

$tastnou. J4 budu nesmirné $tastnd, kdyz po precteni knihy také potkdte muze,
s nimZ budete $tastnd.

Celou knihou v4s bude provézet ptibéh Heleny. Je psdn podle skute¢nych
uddlosti, jen jméno Zeny bylo zménéno. Ve ostatni je pravdivé. Piibéh zeny
je do knihy zafazen proto, abyste mohla skrze ni najit sebe. S nékterymi ¢dst-
mi budete souznit vice, s nékterymi méné. Ptesto doporuduji v jednotlivych
kapitoldch nepieskakovat. Po kazdém piibéhu totiz ndsleduje odborny vyklad
toho, co se déje, a praktickd cviceni vedouci ke zpracovdni daného tématu.
I kdyZ se vAm miize zd4t, Ze mdte na prvni pohled téma odzité, z mnohaleté
praxe mohu fict, Ze tomu tak nebyvd. Naopak témata, jeZ se jevi jako zpraco-
vand, v sobé skryvaji blokddy na mnohem hlubsich drovnich. Téchto blokdd
si ¢lovék mnohdy neni védom. Neustdle se mu opakuji nepfijemné situace
a on nevi proc.

Proto knihu nejen Ctéte, ale také citte. Oteviete své srdce a vydejte se na
cestu hlubokého 1é¢eni. Z4roven se také pfipravte na nastaven{ zrcadla, keeré
mnohdy nemusi byt pi{jemné. Na druhou stranu, zména pfichdzi jediné skrze
uvédoméni. Cim vice uvédoméni budete mit, tim vice préce na sob¢ budete
moct udélat. Pravé praci na sobé docilite zmény. Je to, jako kdyZ stavite diim:

¢im peclivéji ho budete stavét, tim pevngjsi a stabilngjsi bude.
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Nez za¢nete &ist, dovolte mi jedno malé upozornéni. Kniha je uréena ze-
ndm, které hledaji sptiznénou dusi, s niZ si pteji vytvotit harmonicky vztah.
To znamend, ze chtdji vztah zalozeny na porozuméni, pééi, vzdjemném na-
slouchdni a tcté. Proto zde nenajdete metody, jak ulovit miliondfe, a ani se
nedoctete ndvody, jak byt sviidnd a sexy za kazdych okolnosti. Jestlize je toto
vé$ zdmér, knihu vratte a vyberte si jinou. Zbyte¢né byste ztrdcela Cas a stejné
by vés nebavila.

Jste-li pfipravena, miizeme zalit. Peji vdm co nejvice AHA-momentt
a hlubokych prozitki vedoucich ke zméndm. Pokud po precteni knihy najde-
te toho pravého, poslete mi svou spole¢nou fotku nebo svatebni ozndmeni.

S ldskou a tctou

Vase Hana Adamikovd
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CAST

1

Uzdraveni
od bolesti






]. kapitola
Propustént bolestného vztahu

1.1Z krasné Heleny se stala opusténa Helena

vy

Je slunny den a Helena se tési, aZ se s nim zase uvidi. Cely ty-
den byl sluzebné pryé a ona uz se nemiize dockat jeho objeti. Po
praei domit jesté nespéchd. Vi, Ze jezdi pozdé. Od samého rana
Ji vsak déla spoleénost krasny pocit. Hluboko v srdei citi, Ze on
Je ten pravy. Pravé s nim chee zistat cely Zivot. PFeje si s nim
zaloZit rodinu, vytvoFit spoleény domov, zestdrnout spolu. Na
ruce se ji blyskd zasnubni prsten, ktery od néj dostala pred dvé-

ma lety. Ze zaédtku si sice nebyla jistd, jestli to tak chee, ale ted’
uz si jista je. Preje si spojit svdj Zivot s jeho. Je si plné védoma
svého rozhodnuti. Neménila by ani na vterinu. Tak krdsné jako

dnes se citila moznd na zaddtku vztahu. Je naplnénd, stastnd,

radostna. ] kdyZ je patek trFindctého.

Pomalu se pFiblizil vecer a ona na néj éeka. Uvarila jidlo, které
ma rdd, a pak se zacetla do knihy. Jeji muz je na cesté z Vidné.
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Posledni zprdvu o ném ma za 8rnem. Pak usnula a probudila
se v pil jedné v noci. On jesté neni doma. Hlavou ji probéhne,
Ze se asi nékde zdrzel, ale po chvili znejisti. Kdy? ji nebere te-
lefon a ani po hodiné se nevraci, v slzach vytoci éislo policie.
8 roztresenym hlasem oznamuje, Ze se jeji muz nevrdtil doma,
a pta se, jestli nedoslo na cesté mezi Brnem a Prahou k do-
pravni nehodé. Krve by se v ni nedorezal. Ma hriizu z toho, Ze
se s nim néeo stalo. Pro¢ by ji jinak nebral telefon? Vidyt byl
celou dobu zodpovédny a nic takového by neudélal. Je zoufald
a k smrti vystrasend.

Pred pil treti slysi, Ze prijelo auto. Pak zachrasti kli¢e v zamku
a je to skutecné on! ,Diky bohu,” spadne ji kdmen ze srdce.
JenZe néco je jinak. Jeho vyraz je strnuly a vitbec to neni on.
Nejdiv si myslela, Ze se mu po cesté néeo strasného stalo, jenZe
po chvili ji vyved| z omylu. PFisel ji Fict, Ze od ni odehdzi. Pry
chee poprvé v Zivoté udélat néeo, co chee sam za sebe. Ne to,
co od néj ocekdvaji druzi. Aby toho nebylo mdlo, Fekl ji, Ze ma
Jinou Zenu. Vsechno je to teprve v zaédteich, vlastné spolu skoro
nic neméli. Jen chtél, aby se to Helena dozvédéla od néj, a ne
nékoho jiného. Presné védéla, o koho jde. Byla v takovém soku,
Ze se nezmohla na jind slova nez: ,,Prosim té, pojdine se vyspat
a rano si o tom promluvime.” On se otoéil na paté a sel spat
do obyvdku.

Tu noc nezamhourila oko. Nemohla uvérit tomu, co se stalo.
Byla v Soku a vé¥ila, Ze rdno se vsechno vysvétli. Kdyz vsta-
la, dala si dlouhou sprehu, hezky se oblékla a nalicila a odjela
na sobotni ndkup. Navenek vypadala dokonale, ale uvnit byla
Uplné bez sebe. Védéla, ze musi dychat, kdyby se rozplakala, uz
by to neslo zastavit. Ani jeji kamarddky nebraly telefon, takze
v pocitech zoufalstvi zistala iplné sama. RdyZ prijela doma,
pripravila obéd. Opravdu nevérila, ze by mohl myslet vazné
to, co v noci Fekl. Vzdyt maji pred svatbou!!! JenZe on trval
na svém. Nelitostné, tordé, chladné. Xdyz odpoledne odjel za
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ni, nechal na noénim stolku talisman, ktery mu Helena dala
k vgroci. Za normdlnich okolnosti by jej nedal z ruky. Ale ted’
zitstal doma.

V tu chvili se Helena zhroutila. Dlouhé hodiny leZela na chladné
podlaze. Plakala, plakala a plakala. Nemohla vstdt a citila ta-
kovou bolest na srdei jako nikdy v Zivoté.

Samoziejmé Ze Helena na té zemi nezemrela. Nasla silu vstdat,
Fiet si 0 pomoe blizkym a zadit v ramei moznosti normdalné fun-
govat. Kdyz se po nékolika dnech oklepala, uvédomila si, Ze
tuto Zivotni lekei sama nezvlidne. Jeji partner stile trval na
svém a vztah z jeho strany povazoval za ukonéeny. Védéla, ze
ma dvé moznosti: bud'se celou hroznou udalosti necha strhnout
a casem zahorkne, nebo to vse postupné prijme a otevie se
novému pribéhu. Rozhodla se pro druhou moznost. Nechtéla
totiZ zistat doZivotné sama. ] kdyZ ji to v tuto chvili pFipadalo
tak neredlné. Jenze védéla, Ze tato uddlost je prilis velké sous-
to a sama situaci nezvlidne. A tak vyhledala odbornou pomoc
a nase cesty se spojily.

1.2 Bez vylécené bolesti z rozchodu
se tézko otevrete novému vztahu

Zni vdm tento piibéh povédomé? Tato situace je pomérné extrémni, av§ak
konec dlouhodobého vztahu je ¢astym momentem, se kterym za mnou lidé
pfichdzeji. Najednou ptijdou o jistotu zdzemi a v jejich Zivoté se otevie prostor,
s nimz si nevédi rady. Dostavuji se tak pocity vnitfniho prézdna a tizkosti, coz
um{ byt samo o sobé skli¢ujici. Je-li navic vztah ukonden za dramatickych
okolnosti jako ten Helenin, hrozi pak ¢lovéku zna¢nd emocni jizva. Ta je
zpiisobend nevyventilovanou a nezpracovanou bolesti, spojenou s hnévem,
vztekem a zranénym sebevédomim. Pokud se zranéni nezahoji dobfe, zpiiso-

buje pak problémy v pozdéjsich vztazich.
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Stane-li se ¢lovéku takova rdna nékolikrit, nahromadi se v ném strach,
7e vztahy $patné skonéf a Ze jsou bolestivé. Casem pak takto zranénd Zena na
muze zanevie a ve spokojeny vztah nevéfi. To je presné to, ¢emu se Helena
chtéla vyhnout, a proto vyhledala pomoc. Vétsina lidi se viak mylné domnivd,
ze takto silny zdsah vyfesi sami. Mdlokdy se jim to povede a pak se divi, Ze se

jim ve vztazich nedafi.

Tato kapitola je tedy zaméfena na hluboké lé¢en{ bolestnych vztahii. V prvni
Casti se zaméfime na dobu krdtce po rozchodu. Druhd st kapitoly je véno-
véna pi{padim, kdy od bolestného rozchodu (¢i rozchodt) uplynul delsi ¢as

a rozchod zanechal na dusi znatelnou jizvu.

1.3 OdesSel ode mé

Doba do 6 mésicii po rozchodu

Situace, kterou prozivdte, pro vds neni jednoduchd. I kdyz se snazite na sobé
nedat nic zndt, boli vds srdce a rozchod vds mrzi. Stfidaji se emoce smutku,
litosti, ale také zlosti, hnévu a vy¢itek. Clovék neni rdd odmitin a opusténi
partnerem je jednim z nejtvrdsich projevii odmitnuti. Pak je tu prdzdno, které
zlstalo po milovaném ¢lovéku. Ten vadm vsak dal dost jasné najevo, ze v4S$ vztah
je u konce. Nezbyde vdm tedy nic jiného, nez se s timto faktem smifit. Jak to

ale udélat, kdyz to tak boli?

1.3.1 Konec je zacatek nového

Vis muz vés opustil, nechal vds samotnou a vy se ted mdte radovat ze zacdtku
nééeho nového? Moznd si fikdte, jak vdm mohu ddt tak plochou radu. Navic
pokud jsou ve vztahu déti. Lidé po bolestivém rozchodu ke mné prichdzeji
pomérné ¢asto a néjak zacit musime. Véfte mi, Ze v této situaci nejste jedind.
Také plati, Ze s pfibyvajicim vékem sndsi Zeny rozchody o pozndn{ hiif. Pokud
je vas$ partner skute¢né rozhodnuty vztah ukoncit, pak vdm nezbyde nic jiného,
nez se se situaci smifit. Nezdlezi na tom, zda odesel do samoty, nebo k jiné
zené. V tuto chvili neni podstatné, kolik jste spolu byli let a co vSechno jste

spolu prozili. V4§ vztah je minulosti.
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