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Podékovani Vam, Zenam

Milé Zeny,

Na konci tohoto uvodu bychom chtéli vyjadfit hlubokou
vdécénost a uctu vam vSem. Jste bytosti, bez kterych by
svét, jak ho zname, jednoduse neexistoval.

Jste zdrojem zivota, nositelkami budoucnosti, a vasi silou je
davano svétu to nejcennégjsi. Jste pe€ovatelky,
ochrankyné, inspiratorky a ticha sila, ktera hybe horami.

Casto se fika, ze za kazdym Usp&$nym muzem stoji Zena.
Ale my vime, Ze to je jen $pi¢ka ledovce. Za kazdym
uspéchem, kazdym pokrokem, kazdym okamzikem lasky a
pochopeni ve svété, stoji neuvéritelna energie, obétavost a
moudrost zen. Jste to vy, kdo drZi nitky rodin, kdo buduje
komunity, kdo se tiSe, ale neunavné stara o budoucnost. Jste
to vy, kdo Casto stoji v pozadi, ale vaSe podpora, intuice a
odolnost jsou absolutnim zakladem.

At uz jste matky, dcery, sestry, partnerky, kamaradky,
kolegyné, lidryné, umélkyné, védkyné — vase role je
nezastupitelna. Vase jemnost je silna, vase intuice
moudra a vase vytrvalost nekoneéna.

Dékujeme vam za vasi existenci, za vasi silu, za vasi
lasku. Za kazdy usméyv, kazdou slzu, kazdé obétovani a
kazdy okamzik radosti, ktery davate svétu. Tato kniha je
vénovana vam — v nadéji, ze vam pomuze plné objevit a
oslavit tu neuvéfitelnou silu, ktera je ve vas.

S hlubokou Uctou a vdécénosti,

Pavel Hrejsemnou
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Prolog: Sepot v dusi a hlas, ktery vola
po naplnéni

V hlubinach kazdé z nas, nékde mezi tichym snénim a
hlasitymi poZadavky kazdodenniho Zivota, existuje Sepot.
Sepot o vétsi sile, o hlubsSim smyslu, o zivoteé zitém
naplno. Mozn4 ho slySi$ jen obcas, v tiché chvili pfed
usnutim, nebo kdyz se divas do o€i svému ditéti, ¢i kdyz
dosahnes dalSiho milniku ve své kariéfe. Je to hlas, ktery ti
Fika, Ze jsi stvorena pro vic, nez jen prozivat dny. Ze mas v
sobé nekoneény potencial, ktery ¢eka na objeveni.

Uz jsi se nékdy citila jako Zonglérka, ktera se snazi udrzet ve
vzduchu pfili§ mnoho mi¢kl? Kariéra, rodina, vztahy, péce o
domacnost, spoleCenska oCekavani... A uprostfed toho
vSeho, pocit, Ze na sebe uz nezbyva €as ani energie. Moznéa
jsi dosahla vnéjSich uspéchd, o kterych jsi snila, ale citis, ze
néco podstatného chybi. Nebo naopak, jsi na za¢atku své
cesty a hledas mapu, jak se vyhnout pastem, které vis, ze
na tebe Cekaji.

Tato kniha je jako ta mapa. Je priivodcem pro zeny v§ech
generaci a zivotnich fazi. Je pro tu mladou dusi, ktera
teprve hleda svou cestu, a pro tu moudrou Zenu, ktera uz vi,
co to znamena padnout a znovu se zvednout. Je pro kazdou
Z nas, ktera touzi po autentiénosti, klidu a radosti.

Nebudeme ti nabizet zdzrané recepty na dokonaly Zivot.
Misto toho ti nabidneme nastroje, strategie a hluboké
vhledy, které ti pomohou:

*  Objevit tvou vnitrni silu a neochvéjné sebevédomi.

* Najit rovnovahu uprostfed chaosu.

*  Vyuzit tv(j piny potencial v kariéfe i v osobnim
zivoté.
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*  Budovat vztahy, které té naplniuiji.

*  Pecovat o své zdravi komplexné.

*  ApfedevSim — zit zivot v souladu s tim, kym

skuteéné jsi.

Pfibéhy slavnych Zen i muzu, historickych osobnosti i nasich
soucasnikd, ti ukazi, ze cesty k naplnéni jsou rozmanité a ze
odvaha byt sama sebou je tou nejvétsi superschopnosti.
Praktické ukoly na konci kazdé kapitoly ti pak pomohou
prenést teorii do praxe a zacit budovat nové navyky, které té
posunou vpfed.

Predstav si, jaké by to bylo, kdyby ses probouzela kazdé
rano s pocitem klidu, sily a vzruSeni z nadchazejiciho dne.
Kdyby ses nebala mluvit svou pravdu, jit za svymi sny a zit
bez vycCitek. To neni jen sen. To je tva skute¢na podstata,
ktera jen Ceka na to, az ji probudis.

Tato kniha je pozvankou. Pozvankou k transformaci. K tiché
revoluci uvnitf tebe, ktera zméni tvlj pohled na sebe i na
svét. Pfiprav se naslouchat Sepotu své duSe a nechat ho
vést té k Zivotu, ktery jsi vzdycky chtéla Zit.

Tva cesta zacdina na dalsi strance.
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Uvod: Kniha, ktera zméni vas pohled
na sebe a svet

Vitejte, milé Zeny. At uz stojite na prahu dospélosti, nebo uz
mate za sebou kus Zivotni cesty, at uz se chystate na
kariéru, nebo uz jste ve svém oboru Uspésné a hledate
hlubSi smysl. Tato kniha je pro vas. Je pro kazdou z nas,
ktera touzi objevit svou skutecnou silu, Zit plnohodnotny
zivot a s jistotou kracet vpred.

Zijleme v dobé plIné paradoxt. Na jedné strané mame
neomezené moznosti — vzdélani, kariéra, cestovani,
svoboda volby. Na strané druhé se potykame s obrovskymi
tlaky — spole¢enskymi oCekavanimi, nerealistickymi idealy,
neustalym srovnavanim a vnitfnim kritikem, ktery nas casto
drzi zpatky. Nezalezi na tom, kolik vam je let, jaké mate
zku$enosti, nebo jak uspésna jste v oCich druhych. Mnohé z
nas se denné potykaji s pochybnostmi, strachem z
neuspéchu nebo pocitem, Zze "néco neni v poradku".

Cilem této knihy je provést vas cestou k hlubsSimu
sebepoznani, k rozvoji vasi vnitrni sily a k odemknuti
vaseho pIlného potencialu. Nebudeme vam fikat, co mate
délat, ale ukdZzeme vadm nastroje a strategie, které vam
pomohou najit vase vlastni odpovédi. Prozkoumame deset
klicovych oblasti, které jsou pro Zensky Zivot zasadni — od
sebevédomi a sebelasky, pies work-life balance, finan¢ni
nezavislost, vztahy aZ po spiritualitu a spoleéenské
tlaky.

Kazda kapitola vam nabidne nejen hluboky vhiled do
tématu, ale také inspirativni pribéhy zen a muz(, ktefi se
stali ikonami sily a moudrosti. Tyto ptibéhy — at uz historické,
nebo ze soucasnosti — nam ukazi, Ze pfrekonavani pfekazek
a dosahovani velkych snl je mozné, bez ohledu na vychozi
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pozici. Na konci kazdé kapitoly vas pak ¢eka prostor pro
zamysleni a prakticky ukol, ktery vdm pom0ze pfenést
teorii do vaseho kazdodenniho zivota a zacit budovat nové,
prospésné navyky.

Tato kniha je vasim privodcem, povzbuzenim i vyzvou. Je
pozvankou k tomu, abyste se zastavily, nadechly a zacaly
tvofit Zivot, po kterém skuteéné touzite. Nyni je Cas se vydat
na cestu.
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Kapitola 1: Sebevédomi a sebelaska —
Zakladni pilire zenské sily

,INejVétsi bitva, kterou kdy budete bojovat, je bitva s viastnim
egem.”“ — Oprah Winfrey

Pfedstavte si Zenu, ktera zna svou hodnotu. Ktera se neboji
fict svij nazor, usilovat o své sny a zit podle svych vlastnich
pravidel. Zenu, ktera se rano probudi, podiva se do zrcadla

a s laskou pfijme to, co vidi. Zni to jako sen? Nemusi. Cesta
k takovému nastaveni zacina u dvou nejzakladnéjsich pilifi:
sebevédomi a sebelasky.

V dnesni dobé, kdy se na nés vali obrazy ,dokonalosti“ ze
véech stran — at' uz z médii, socialnich siti nebo od blizkého
okoli — je snadné ztratit plldu pod nohama. Mladé Zeny Casto
hledaji svou identitu a srovnavaji se s nerealistickymi idedly.
ZkuSené Zeny, které uz néco dokazaly, se zase mohou
potykat se syndromem podvodnika nebo ztratou sebeucty
po tézkych Zivotnich udalostech. Pochybnosti o0 sobé, vnitini
kritik, strach z nazor( druhych — to vSe jsou pfekazky, které
nam brani zit Zivot naplno a vyuzit nas potencial.

1.1 Jak prekonat pochybnosti o sobé a budovat
zdravé sebevedomi

Pochybnosti o sobé nejsou zndmkou slabosti, ale spise
dlkazem, Ze se posouvate a vystupujete ze své komfortni
zbny. Kofeny téchto pochybnosti se ¢asto skryvaji v
minulych zkusenostech, negativnich zpravach, které jsme
pfijaly v détstvi, nebo v obavach z neuspéchu. Prvnim
krokem k jejich prekonani je uvédomeni.

Zacgnéte tim, Ze si uvédomite, kdy a kde se vase
pochybnosti objevuiji. Je to pfi prezentaci v praci? Pred
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VéZeni &tenéafi, pravé jste docetli ukazku z knihy Probuzena Zena.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



