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MUDROSTI Z KARIBIKU

,Tajomstva laskyplného vztahu,
kulindrstva a zivota bez stresu.™

,Dakujem Ti, My Darling, si mojou indpirdciou, mojou
laskou a osobou, ktord vzdy vo mna verila. Videl si
a vidis to krasne, C¢o je vo mne a na povrchu. Podal si mi
pomocnt ruku v kritickych situdcidch a nauc¢il si ma
o Zzivote viac ako univerzita. PodporujesS akukolvek
¢innost, ktord rozzZiari moje oc¢i, ale vedz, Ze moje ocli
Ziaria najma preto, Ze vidia Teba.™




I.
TAJOMSTVA LASKYPLNEHO VZTAHU

,Najdi sa“

sVytvor si svojho partnera v mysli, nie suseda
od vedla"

»,Ulet zo stereotypu"

~Vyhod predsudky ako odpadky™

,O0tvor sa moznému aj nemoznému"“

,Svoje poklady odhaluj postupne™

,Zabudni na slovo nembzem“

,Laskyplné ritualy - slnko vo vztahu"“

II.
TAJOMSTVA KULINARSTVA

,Zamiluj si varenie, je to laskyplné tvorivé umenie™

»301 a limetku maj vzdy po ruke“

,Zadkladom su paradajky, nevarime ,na cibulke™““

,Jedlo za par minat hotové“™

,Z2latko, ryza sa jedava na obed, nie na veceru"

,sTrojobalu daj zbohom"“

,Nepodcenuj najlacne]jsi a najrychlejsi recept, nikdy
neviesg, kedy sa Ti zide"“

,Ani vyvar, ani gulas, Sancocho (sankoc¢o) je to, C¢o chutnas®

III.
TAJOMSTVA ZIVOTA BEZ STRESU

,Co sa méZe a? také stat? V najhorSom umried™

,Kazdad situadcia je len docCasnd a preto maj vsSetko v pazi™
,Problém nie je problém, ale dverami do novej budacnosti™
,Katastrofu pozdrav pozitivnou emdéciou™“

,Nekompromisne odvolaj svo] mozog z dovolenky™

,Pozor na navyky, ktoré su zlozvyky"“

,udi, ktori odc¢erpavaju Tvoju energiu, hod cez palubu,
neboj sa, oni zarucene doplavaju do iného pristavu"“
,Vitaj, moja nova cesta“

Toto dielo bolo vytvorené, aby Vas inspirovalo.



,Nespokojnost je UZasny stav bytia,
dava Vam signal k zmene.
Ak ju vsak potlacite,
opat sa k Vam nemilosrdne vrati.
Jedinym rieSenim Jje zmena samotna."

Jana Pokorné

Nie je to tak déavno, ked som Zila na Slovensku, pracovala
pre jedného z ,najlepSich™ zamestnavatelov - Narodnu banku
Slovenska, splacala brutdlny hypotekarny uver, ktory mi
zabezpecoval strechu nad hlavou a spamatavala sa z Jjedného
krachujiceho vztahu za druhym. Permanentny stres, ktory
prirodzene vyplynul z mdéjho nenaplneného fadneho Zivota, mi
zatemnoval nie len moje myslenie, ale velmi
intenzivne podkopaval =zaklady toho najdrah$Sieho, <¢o som
mala - méjho zdravia. Badla som sa na mojom ZzZivote cCokolvek
zmenit, lebo kazZzdad jeho sucast aZz nemilosrdne nadvazovala
na tt dalsiu. M6j Zivot bol vybudovany ako domc¢ek z karat,
z ktorého ak jednu kartu narusSite alebo vyberiete, zruti sa
cely. Pri jeho vystavbe som si, Zial, vdbec neuvedomovala,
na akych chatrnych =zdkladoch ho staviam. Nikdy som si
nepolozila zakladné a zaroven najdblezitejsie otéazky,
ktorych odpovede by boli rozhodujuce pre moje dalsie
smerovanie. A tak som nevedomky zacala vykonavat pracu,
ktord ma nenaplinala, v prostredi, ktoré likvidovalo moju
osobnost, sebavedomie a kreativitu, len aby som takto
zarobené peniaze odovzdala na splatku hypotéky. Hodnota,
o ktort som v tu dobu prichadzala, bola, Zial, privysoka.
Prichéadzala som totiz o to najcennejsie, co som
v skutoCnosti mala - o samu seba. Keby som to len bola

tusila, nikdy by som sa takto nenechala obalamutit.



»TO najcennejsSie, ¢o v skutoc¢nosti mate,
ste Vy sami.™

Jana Pokorné

Ak ste sa niekde v tychto riadkoch nasli aj Vy, zastavte
sa, spomalte, nechajte my$lienky ist si svojou cestou bez
povSimnutia. Nadychnite sa, vydychnite a ¢itajte dalej.
Stav, v ktorom ste sa nasli sa zvycajne uberd Jjednym
z nasledovnych smerov. V prvom pripade SVoJj zivot
ponechavate takym, aky je a vo svojom tichom a beznaddejnom
zufalstve ho takmer cely pretrpite. Ten druhy smer Jje
rozhodne zaujimavejsi a obzvlast dobrodruznejsi. Zrazu
nachadzate odvahu a silu vo svojom vnutri, smelo vykrocit
do nezndma. Tato odvaha je zarodkom novej stupnujicej sa
energie, ktorad Vami zac¢ina prudit. Je zdrojom sebapoznania

— vesmir totiZ praje odvaznym.

Moja prva kniha RITUALY uspechu je navodom a inSpiraciou na
vytvorenie nového Zivota. Delim sa v nej s Citatelmi o moju
beznadej, ktord sa premenila v nadej, o moje problémy,
z ktorych sa stali poznania, o moje zazitky, ktoré sa stali
mojimi najlepsimi sklisenostami. RITUALY uspechu st
odpovedou, ako to dokazat, respektive ako som to dokazala

Ja.

,Ulet zo stereotypu je vzdy to spravne rieSenie.™

Jana Pokorné



zmizla som zo sveta, ktory ma nenapliial a objavila som sa
tam, kde som si priala byt. Zijem v Karibiku zaliatom
slnkom, kde more Jje posiate mnoZstvom trblietajicich sa
diamantov a krédsa motylov, vyrédza dych. Nasla som tu ovela
viac, ako som hladala, najma vtedy, ked som to nehladala.
Niec¢o, o Com som cell dobu snivala - svoju zZivotnu lasku -
Wilnera. Konec¢ne som spoznala tento krasny, hlboky, UGprimny
a intenzivny cit. Moje predchadzajice vztahy boli povrchné,
nie v3ak z mojej strany. Vztah, ktory prezZzivame spolu s
Wilnerom, som nevidela ani v tom najkrajsom romantickom
filme, a to uz je &¢o povedat. Tvorcovia filmov, by sa mali

nad tym zamysliet a vyZiadat si odo mila scenar.

Zaujimavé Jje, Ze to, Co som povazovala =za potrebné na
Slovensku, uz viac nepotrebujem. Moje hodnoty sa
diametrdlne zmenili. Oslobodila som sa od zbytocnosti,
stresu, negativnych Tudi a vymyvania mozgu médiami. OdIahlo
mi. Vdaka RITUALOM uspechu Zijem svoj Zivot podla vlastnych
predstav. Robim vyluéne to, ¢o ma bavi a fascinuje a robim

to s léaskou a pokorou.

Na rozhrani medzi mojim starym Zivotom a novym som so sebou
uzavrela tuto jednoznacni a neodvolatelnt dohodu:

,UZ nikdy nebudem robit to, ¢o ma nenapiﬁa!“

,Zivot je prilid kratky na to, aby som ho takymto spdsobom

premrhala.™

Od tohto momentu kaZdym dnom overujem tedbdrie v praxi,
nachddzam nové poznania a tie Co sa osvedé&ia, s nadSenim
zahtnam do svojho Zivota. Sice obc¢as tvrdim, Ze nie som
spisovatelka, ale v skutoc¢nosti som. Ved sa pozrite, co

,drzite™ v ruke. Naplfia ma to. Aka spisovatelka som,



ohodnotia moji <¢itatelia. Ja si vSak myslim, Ze ovela
délezitejsie je to, &1 sa moje poznania stant nadejou
a inSpirdciou pre VaSe uspesné zivotné zmeny. Verim, Ze
ano. Preto tvorim a nabaddam svojimi riadkami mojich
milovanych citatelov, aby sa =zriekli strachu a zacali
koneCne zit Zivot podla svojich predstav. O tom, Ze pisSem

s radostou, laskou a vasnou nemdze byt pochyb.

Prajem Vam, aby sa Vam v Zivote splnilo uUplne vsSetko, po
com tuzite a aby ste nasli pravu lasku, tak ako Ja. A ak ju
uz mate, starajte sa o nu, ako o svo] najvacé¢si a najdrahsi

poklad.

Mame s Wilnerom mnozZstvo planov, ale teSime sa prave z tohto
okamihu. PretoZe kazdy okamih je malym zdzrakom v nasich
Zivotoch a my si to plne uvedomujeme. Zivot v Karibiku ma
nauc¢il omnoho viac, ako som sa dokdzala naucit na vysoke]
Skole. Nie, Ze by som bola aZz takou zlou Studentkou, ale
jediny zmysluplny tréning vo Vasich Zivotoch je VaSa vlastna

sklsenost. Na to, prosim, pamatajte.

,UC1it sa z cudzich chyb je Zivotnym omylom,
zmysluplné poznanie vyplyva z VaSej vlastnej skusenosti.™

Jana Pokornéa

Ak sa Vam dostala do ruk tato knizka, je to prave preto, Ze
niektoré z tychto informacii st pre Vas vhodné,
inSpirujuace, zliaduce, nenahraditelné, vtipné, krasne,
napliajtce, ovplyviiujlGce a moZno aj trosku poburujtce.

V kazdom pripade Vas nenechaju lIahostajnych. Nech sa péaci.



Uzite si ich, vyskt3ajte ich, nechajte sa nimi inSpirovat,
dovolte im uniest Va&s zo sveta problémov, dat Vam nadej na
naplfiajici Zivot a ukazat Vam vSetky tie zazraky, ktoré

mbézu byt stcastou Vasho Zivota.

Uz v nazve Jjasne demonstrujem, ¢&im sa bude téato kniha
zaoberat a som si viac nez istéd, Ze sU to tie najZiadanejsie
okruhy v Zivotoch nés vsSetkych. Verim, Ze ,Tajomstva
laskyplného vztahu, kulindrstva a Zivota bez stresu“ Vam
predstavia a ponUknu novy spbsob Zivota. Z mojich poznani

s~

si, prosim, vyberte len tie, ktoré st VaSmu srdcu blizke.

Tak podme na to!
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TAJOMSTVA LASKYPLNEHO VZTAHU

Tajomstvo ¢. 1:

,Najdi sa"“

Tajomstvo ¢&. 2:

~Vytvor si svojho partnera
od vedIa“

Tajomstvo ¢. 3:

,Ulet zo stereotypu!"

Tajomstvo ¢. 4:

~Vyhod predsudky ako odpadky™"

Tajomstvo ¢. 5:

,Otvor sa moznému aj nemozZnému“

Tajomstvo ¢&. 6:

~Svoje poklady odhaluj postupne"“

Tajomstvo &. 7:

,Zabudni na slovo nemdézZem“

Tajomstvo ¢. 8:

v mysli, nie

»Laskyplné ritualy - slnko vo vztahu"“

suseda



I.
Tajomstva laskyplného vztahu

Predtym, ako som zacala pisat tuto knihu som si musela
polozZzit niekolko zasadnych a pravdupovediac aj skutocne

zavaznych otéazok:

,Som naozaj Ja tou pravou osobou, ktorda Vas ma obozndmit s
vlastnymi poznaniami v oblasti vztahov, kulinarstva
a zivota bez stresu?"“

,Ano, jednoznac&ne!™

PreCo si to myslim?

Jednoducho preto, Ze napriek rozvodu, mnoZstve nevydarenych
vztahov, uzavreti sa do seba pred okolitym svetom, som to
napokon dokazala. Nasla som presne to, ¢o som hladala -
vliastne v danom momente nehladala - skutoéntu 1léasku.
Pochopila som, preco je mdj stcasny vztah na mile vzdialeny
od tych predchadzajtcich. Neporovnatelny zazitok prisiel aj
vdaka skutoCnosti, Ze sa nachadzam v Uplne odlisSnom novom
exotickom prostredi. Dalo by sa povedat, Ze som, Vv snahe
objavit pravdu, =zidla z javiska a sadla si do hladiska.
Moje nové karibské prostredie mi poskytlo akysi Zivotny
nadhlad, ktory sa neprejavil, ked som sa nachadzala
v pbdvodnom prostredi na Slovensku ,pohrtZend do hry"“. Ako
sa ukazalo, ziskala som okrem lasky a zaroven vdaka nej, aj
dalsie benefity. Co to taram, ,srat“ na takyto vyraz, nie
som uZ predsa zamestnankynou Vv nejakej 1institdcii plnej
pretvarok a pokrytectva. Som predsa Uplne normalny citlivy
¢clovek a chcem sa vyjadrovat tak, aby moji citatelia
nemuseli ¢itat tuto knihu so slovnikom cudzich slov v ruke.

Som ¢lovek, ktory sa oslobodil od vsetkych tych zmysluplnych



nezmyslov. Ale vratme sa spat. Okrem svoje]j zZivotnej lasky
som ziskala dblezité poznania, vdaka ktorym mbéZem nacdriet
aj do vonavej oblasti kulinarstva a rozhodne do radostnej

oblasti Zivota bez stresu.

,Jediné, Co ¢lovek v Zivote Ilutuje,
je to, ¢o neurobil
a ak to urobil, Tutuje, Ze to neurobil skor."

Jana Pokorné

-y -

Tajomstvo ¢. 1:

NAJDI SA

,Pokial sa nenajdes Ty,
zabudni na to,
e Ta né&jde niekto iny.™

Jana Pokorné

Velku c¢ast svojho Zivota som tuZzila byt niekym inym. Priala
som si mat velké pery, kuceravé vlasy, dokonall postavu,
genialne myslenie, priebojnejsiu povahu a lepsie zrucnosti
v akejkolvek oblasti. Tak urputne som zameriavala pozornost
na to, c¢o ,nemam%, Ze som prehliadala Uplne vs3etko, ¢o ma
v skutocCnosti robilo tak vynimoc¢nou. Ved moje nadherné
a zmyselné velké oc¢i, vynikaju prave vdaka mojim mensim
peram, moja pozornost sa vsSak sustredovala len na moje

,nhedostatky“. Bez kontrastu vsSak to nadherné neuzriete.
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Vébec som si neuvedomovala kolko UGzZzasnych vlastnosti sa vo
mne skryva, namiesto toho som sa zameriavala, vyluéne na
tie, ktoré z mbébjho pohladu neboli ani nadhodou lichotivé.
Kiezby som pochopila svoju hodnotu, talent a tuzbu robit
urdité &innosti, ktoré ma naplifiaju, ovela skér. Vidy som si
priala nadobudntt schopnosti, wvdaka ktorym by ma oceriovalo

moje okolie.

Radim Vam: ,Kaslite na okolie!“

Cim viac som tGZila byt niekym inym, tym menej sa mi darilo.
Bola som ,fejk“. Karty boli rozdané a ja som si neprestajne
priala hrat s kartami, ktoré ,mal na ruke"“ niekto iny. To,
ze kazdy =z nas uz vlastni nejakého toho ,zdb6lika™, som
nechapala. Netusila som, prec¢o nie som dost dobrad pre
partnerov, ktori vstupovali do méjho Zivota a pritom bola
odpoved Uplne jasna a Jjednoznac¢na. V tu dobu som necitila
svoju vlastnt hodnotu a nevnimala to krasne v mojom vnutri

ani na povrchu.
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Tajomstvo ¢. 2:

VYTVOR SI SVOJHO PARTNERA V MYSLI,
NIE SUSEDA OD VEDLA

Vzdy som premyslala o tom, aky by mal byt mbéj milovany
partner. Doslova som ho mala od hlavy azZz po paty
vysnivaného, najma vSak jeho charakterové vlastnosti a nase
spolo¢né romantické zazZitky. Scendar sa mi pravidelne
premietal v moje]j mysli a Jja som az detailne pocula nase
vzajomné embdéciami nabité konverzacie. Vnimala som, ako sa

citim v nasSom vztahu.

Véetko som mala perfektne premyslené a vysnivané az na jednu
drobnost. Myslela som si, Ze by tym mojim vysnivanym
partnerom mohol byt sused od vedla - méjho brata kamarat,
ktory mi bol mimochodom eSte doneddvna velmi sympaticky.
Ale ako som k tomuto naivnému zaveru vlastne pridla? Casto
nadvazoval o¢ny kontakt, tak méj kreativny mozog jednoducho
vyhodnotil, Ze by mohol mat zaujem. ,Big Mistake“™ (velka
chyba). Vasho skutoc¢ného partnera VAaS mozog nenajde, mbZe
to urobit len VasSe srdce. Tak sa prestante vedome snazit,
radsej sa uvolnite a budte tou osobou, ktorou v skutocnosti
ste - bez pretvarky si uzivajte kazdy okamih svojho Zivota.
VyZarujte naddhernt VASU energiu. Verte, Ze ten pravy/pravéa
Vam pride do cesty, ked to budete najmenej ocakadvat a takym
spbsobom, na ktory je Vas mozog vskutku prikratky.
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Ale vratme sa eSte spat k méjmu ,trapasu™, lebo pokracovanie
bolo vskutku komické. Na ,pédna UzZasného“ som si krvopotne
vydrankala telefénne ¢&¢islo od svojho brata. A mdzete mi
verit, Ze ma to stalo nemdlo tGsilia. Cislo m& totiZ utajené,
Zze vraj ,Jje uZz za vodou“. No, poserme sa! Mne sa to vsak
podarilo a tak som mu poslala mild vtipnu nevtierava spravu
cez whatsapp ako sestra jeho kamarata. Namiesto priatelskej
konverzacie sa mi ,odvdac¢il™ blokaciou mdéjho telefdédnneho
¢isla a mbzete mi verit, Ze nie som zrovna typ cloveka,
ktory by mal v plane niekoho obtaZovat. Chcela som ho len

spoznat. Ni¢ viac a nic¢ menej.

,Dobre mi tak!™ Pomyslela som si"“.

V prve]j sekunde som bola na seba tak nadtvana, Ze som tuzila
zaliezt niekde do podzemia a zotrvat tam po zvysSok svojho
zivota. V te]j sekunde som sa citila odmietnutéd, poniZenéd a

menejcenné.

Niekto by po takejto skUsenosti wuz stratil odvahu do
budicna. Mna vsak mdéj ,experiment™ utvrdil v tom, Ze vsetko,
¢o si prajem treba, napriek neurcitému vysledku, vyskuSat.
A je potrebné sa do toho pustit ihned, ma to totiZ niekolko
vyhod. Za prvé:

Odpoved dostanete takmer okamZite, a na zéadklade vysledku
viete pokracovat vo svoje]j ceste dalej.

Za druhé:

Robite niecCo napriek obavam a strachu, ¢im degradujete ich
vyznam. Uf, zasa som pouzila cudzi vyraz, tak mi to,

prepacte, sem-tam sa mi to stava. Ale pokracdujme.
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Vedzte, Ze odozva ,pana dokonalého“ preukazala vylucéne jeho
charakter a jeho osobnost, s tym mojim to nemalo nic
spolo¢né. T&to skUsenost ma nauc¢ila vidiet wveci 2z iného
uhla pohladu. Prave z takého, ktory Jje prospesSny pre mia

a méj zivot. Naucila som sa pri tom nebrat veci prilis§ vazZne

a uz vonkoncom si ich nevztahovat na seba.

Letenku do Karibiku som uz mala tak ¢i tak zakupent a tesila
som sa na v3etko nové, ¢o malo prist do mbéjho Zivota. Bola
som presvedcena o tom, Ze vesmir ma pre mna pripravené

rozhodne nieCo zaujimavejsSie.

Tajomstvo ¢. 3:

ULET ZO STEREOTYPU

Tudia cC¢asto hovoria:

,Keby som bol mlads$i/-ia, aj ja by som to urobil/-la™.

Prepacte, ale Jje nacase prestat s vyhovorkami. Ja som
uskutoc¢nila svoju najriskantnejsiu Zivotnu zmenu vo svojich
43 rokoch a s odstupom c¢asu musim uznat, Ze to rozhodne

stdlo a edte stédle stoji za to.

14



	Obálka
	Titulná strana
	OBSAH
	I. Tajomstvá láskyplného vzťahu 
	II. Tajomstvá kulinárstva
	III. Tajomstvá života vez stresu
	Poďakovanie

