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Vénovani

Tuto knihu s hlubokou tictou a laskou vénuji véem
zenam, které v sobé nosi silu a odvahu k
promeéné.

Vam, které se nebojite hledat svétlo i v nejtemnéjsSich
dnech, které s otevienym srdcem prijimate vyzvy Zivota
a které vérite v nekonec¢ny potencial svého ristu.

Af je tato kniha vasim tichym spoleé¢nikem a

pripominkou, Ze jste nadherné, silné a schopné
rozkvést v plné krase.
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Prolog

Vim, Ze Zivot dokaZe byt obcas pékné naroc¢ny. Jeden
den se citite plné energie a optimismu, druhy vas ovSem
miiZe pohltit tiha starosti a pocit, Ze uz na nic nemate
silu. Znam to, a proto jsem tu pro vas.

Jsem vic nezZ jen kniha — jsem vase pruvodkyné na
cesté k hlubsimu stésti a vnitrnimu klidu. Jsem
tu, abych vam pomohla objevit jeden z nejmocnéjsich
nastroji, ktery mate neustale k dispozici: vdé¢nost.
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Mozn4 si ted Fikéte, ze uZ jste zkusily vSechno. Ze
vdécnost zni sice hezky, ale ve vasem zivoté prost€ nic
nezméni. Rozumim. Ale dovolte mi, abych vas provedla
touto rocni cestou. Kazdy den se spole¢né zastavime na
chvilku, abychom si vS§imly krasy, hojnosti a drobnych
zazraki, které nas obklopuji. Budeme hledat dobroiv
téch nejmensich detailech, v kazdém Gasmeévu, v kazdém
nadechu, v kazdém paprsku slunce.

Tato cesta neni o tom, ignorovat problémy nebo
predstirat, Ze je vSechno perfektni. Je o védomém
rozhodnuti posunout svou pozornost k tomu, co je
dobré, co vas posiluje a co vam prinasi radost. Je to o
probuzeni vaseho srdce a o objeveni, Ze Stésti neni
vzdaleny cil, ale zptisob, jakym se rozhodnete zit
kazdy den.

Jsem tu, abych vam pripomnéla, zZe jste dostatec¢né,
silné a hodné veskeré radosti a hojnosti, kterou
vam zivot nabizi. Pojd'me na tuto spole¢nou cestu. Jsem
si jist4, Ze na jejim konci budete vnimat svét a samy sebe
s vétsi laskou, klidem a hlubokym pocitem vdécnosti.

S laskou, vase pruvodkyné, tva nova kniha.
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Dulezité: Jak pracovat s
touto knihou

Vitejte, mila pritelkyné, na cesté, ktera vam otevie oci a
srdce krase a hojnosti, jez vas obklopuji. Ja, vase kniha,
jsem tu, abych vas provazela celym rokem a
pomohla vam objevit hlubokou silu vdécnosti, ktera
drima ve vasem nitru.

Abyste z nasi spolec¢né cesty vytézila maximum, je
dtlezité, abychom pracovaly v souladu:

Jedna kapitola, jeden den

Dvou strana je navrZena pro jeden jediny den.
Prosim, nespéchejte. Nezadejte ode mé vic, nez vam
nabizim pro dany den. Cilem neni "dobéhnout" na
konec, ale ponorit se do pritomného okamziku a
pIné prozit kazdou kapitolu. Timto zptisobem si
dovolite pln€ absorbovat poselstvi a integrovat ho do
vaseho kazdodenniho zivota.

Sila afirmace

Na konci kazdé kapitoly naleznete Afirmaci pro
dnesni den. Vénujte ji prosim zvlastni pozornost.
Prectéte si ji pomalu, nechte ji znit ve svém srdci a
opakujte si ji béhem dne. Afirmace je klicem k
transformaci vaseho mysleni a k ukotveni pocitu
vdécnosti hloubéji ve vasi dusi. MiiZete si ji napsat na
listek a mit ji na viditelném mist€, abyste si ji béhem
dne pripominaly.
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Klid a zamysleni

Nez otocite stranku na dalsi den, vénujte chvili
zamySleni nad otazkou, ktera zakoncuje kazdou
kapitolu. Tato otazka vas povzbudi k sebereflexi a
pomize vam aplikovat principy vdé¢nosti primo na vas
zZivot. Neni nutné na ni psat odpovédi, ale dovolte si, aby
ve vas rezonovala.

Pamatujte, Ze tato kniha neni jen souborem slov, je to
pruavodce, ktery vas uci vSimat si, citit a prozivat
vdéénost v kazdodennim zivoté. Je to cesta k vétSimu
klidu, radosti a vnitinimu naplnéni. Véfim ve vas a v
silu, kterou v sobé mate. TéSim se na kazdy den s vami!
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Den prvni

"Je to v nejpomalejSich okamzicich, kdy
nejrychleji rosteme.”" — Mary Oliver

Vitejte v novém dni, mila pritelkyné. Dnes stojime na
prahu nééeho nového, i kdyz se mozna zda, ze je to jen
dalsi rano. Ale co kdybychom se na néj podivaly jinak?
Co kdybychom si dovolily vnimat ho jako prvni den
zbytku naseho uzasného zivota?

Mozna si rikate, Zze na nové zacatky je pozdé, ze uz
jste své "prvni dny" mély a je ¢as bilancovat. Ale pravda
je, ze kazdé rano je $ance. Sance proZit chvili radosti,
Sance se zasmat, Sance najit kousek krasy tam, kde jste ji
vcera prehlédly.

Vim, zivot nékdy pise slozité pribéhy a neseme si s
sebou zavazadla. Ale prave ted, v tuto chvili, mame
moznost se rozhodnout, zda ty vzpominky nechame
tahnout za sebou jako tézké bremeno, nebo je
proménime v moudrost, ktera nadm osvétluje cestu.
Vzdyt nase vrasky nejsou jen otisky ¢asu, jsou to mapy
prozitych radosti i prekonanych vyzev. A to je prece
krasa, nemyslite?

Zkuste si dnes rano polozit jednu jednoduchou
otazku: Co malického mohu dnes udé€lat, aby se mtij den
stal o Spetku lepSim? Nemusi to byt nic velkolepého.
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Treba si doprat Salek oblibeného ¢aje v klidu, zavolat
nékomu, na koho myslite, nebo se jen usmat na svijj
odraz v zrcadle. Kazda malickost se pocita.

Dovolme si v tento Den prvni nadechnout se svéziho
vzduchu a s lehkosti vstoupit do vseho, co nas ceka.

Aftrmace pro dnesni den: Jsem otevicend
novym moznostem a v kazdém dnu
nachdazim radost.
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Den druhy

"Krasa umeéni spoc¢iva v tom, Ze ji miiZete
znovu a znovu vynalézat." — Gustav Klimt

Dnes se zamérime na néco, co mame vzdycky na
dosah ruky, a presto to ¢asto prehlizime — na nas vnitini
klid. V hektickém svété, ktery nas neustale bombarduje
informacemi a pozadavky, je snadné ztratit pevnou
ptdu pod nohama a nechat se unést proudem starosti.

Mozna mate dnes pocit, Ze se vam do ni¢eho nechce,
nebo naopak, ze mate pred sebou horu tkoli. At uz je to
jakkoli, zkuste si na malou chvili uvédomit, ze v
samotném jadru vasi bytosti, hluboko uvnitt, existuje
misto naprostého klidu a miru. Je to jako ticha oaza
uprostied pousté, vidycky tam je, jen ji nékdy
zapomeneme najit.

Kdy?z se citime rozrusené nebo pretizené, casto se
snazime resit véci "venku" — ménit okolnosti, lidi,
situace. Ale skutecna sila a trvala zména prichazi
zevnitt. Predstavte si, Ze jste velky, majestatni dub. Vas
kmen je silny, koreny hluboké, ale vétve se ohybaji ve
vétru. Prestoze se listi tfese, kmen zlistava pevny. Stejné
tak vase vnitini ja mtze zistat klidné, i kdyz se kolem
vas déje spousta véci.

Proména Zeny - Rok, ktery zméni tviij Zivot 1 Pavel Hrejsemnou



Dnes se pokuste najit si pouhych pét minut klidu.
MiiZe to byt u Salku kavy, pti pohledu z okna, nebo jen
tak, se zavifenyma oc¢ima. Jen se nadechnéte a
vydechnéte a uvédomte si ten tichy prostor uvnitr vés.
Nemusite nic FeSit, nic analyzovat. Jen budte. A dovolte
si citit ten jemny dotek klidu, ktery tam vzdycky je.

Afirmace pro dnesni den: Dnes nachazim
klid ve svém nitru a s laskou prijimam sebe
samu.
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Den treti

"Verte, Ze miiZzete, a jste v piili cesty." -
Theodore Roosevelt

Vite, jak to nékdy je. Myslime na to, co se stalo vcera,
nebo se obavame, co prinese zitiek. Minulost se miize
jevit jako tézky kdmen, ktery s sebou vleceme, a
budoucnost jako mlzné krajina plna nejistoty. Ale co
kdyz vam reknu, Ze to nejmocnéjsi, co mate, je prave
ted’? Tento okamzik.

Miize to znit jednoduse, ale zit v pritomnosti je
umeni, které si zaslouzi nasi pozornost. Kdyz se plné
soustiedime na to, co se dé€je prave ted — na chut ranni
kavy, na zpév ptaki za oknem, na teplo slunce na kiizi —
najednou se objevi kouzlo a plnost, které nam unikaji,
kdyz nase mysl bloudi nékde jinde.

Neni to o ignorovani minulosti nebo budoucnosti. Ty
maji své misto v nasSem zivoté, uéi nas a vedou. Ale kdyz
se v nich utapime, pripravujeme se o jediné, co je
skutec¢né a co miizeme ovlivnit: pritomny okamzik. Je to
jako snazit se chytit vitr — nikdy ho neudrzite. Ale
miiZete citit jeho svéZest, kdyz ho nechate jen tak projit.

Dnes si zkuste védomé prozit jednu malickost.
Cokoli. Kdyz si cistite zuby, vnimejte kartacek, pastu,
viini. Kdyz jdete po ulici, vSimnéte si detailu, ktery jste
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nikdy predtim nevidély — barvy oblohy, tvaru stromu.
Dovolte si byt tam, kde jste, celou svou bytosti. Uvidite,
jak se i obycejné okamziky proméni v malé zazraky.
Afirmace pro dnesni den: Dnes Ziji
naplno v pritomném okamziku a nachazim
krasu v kazdé chvili.
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Den c¢tvrty

"Cesta k tispéchu a cesta k netispéchu jsou
témer presné stejné.” - Colin R. Davis

Dnes se zastavime u jednoho z nejsiln€jsich a zaroven
nejjednodussich nastroji, které mame k dispozici pro
vylepSeni naseho zivota: vdéénosti. Nékdy si myslime, ze
vdécni bychom méli byt jen za velké, mimoradné
udalosti — vyhru v loterii, nové auto, velky tspéch. Ale
prava krasa vdécnosti spociva v tom, Ze ji miiZzeme najit
v kazdodennich, obycejnych chvilich.

Vérte mi, Ze i v téch nejtézsich dnech existuje néco, za
co miZeme byt vdééné. Mozna je to tepla deka, horky
¢aj, slunecni paprsek, ktery prosvitd oknem, nebo jen
pocit, Ze jsme rano otevrely oc¢i. Kdyz se zamérime na to,
co mame, namisto toho, co naim chybi, nas pohled na
svét se zazracné promeéni. Pocitime lehkost, radost a
vnitfni bohatstvi.

Predstavte si, Ze vas zivot je zahrada. Pokud se budete
soustredit jen na plevel, nikdy si nevS§imnete krasy
rozkvetlych kvétin. Vdécnost je jako voda a slunce pro ty
kvétiny — pomah4 jim rist a vzkvétat. Nejde o to
predstirat, Ze je vSechno perfektni, ale o to uvédomit si
drobné dary, které nam Zzivot neustale nabizi.
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Dnes si zkuste védomeé najit tii véci, za které jste
vdécna. Napiste si je, feknéte si je v duchu, nebo je jen
tiSe vnimejte. MtZe to byt cokoliv, od viiné kavy po
usmeév prodavacky. Uvidite, jak se i ten nejobycejnéjsi
den miize naplnit zvlastnim leskem.

Aftrmace pro dnesni den: Jsem vdecna
za vsechny dary v mém zivote, velké i malé.
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Den paty

"Budoucnost patri tém, kteri véri v krasu
svych snil." - Eleanor Rooseveltova

Dnes se dotkneme citlivého, ale nesmirné
osvobozujiciho tématu: odpusténi. Mozna si myslite, Ze
odpusténi znamena schvalovat to, co se stalo, nebo
zapomenout na bolest. Ale ve skute¢nosti je odpusténi
predevsim darem, ktery davame sami sobé. Je to
rozhodnuti pustit se bremene zasti, zklamani a hnévu,
které nam brani jit dal.

Drzet se starych krivd je jako svirat v ruce zhavé
uhliky s imyslem hodit je po nékom jiném — nakonec
spalite jen sami sebe. Minulost nezménime, ale miZzeme
zménit nas vztah k ni. Odpusténi neznamena, zZe se z
neprijemné udalosti stane krasna vzpominka. Znamena
to jen, Ze ji dovolime piestat nas ovladat.

A to plati nejen pro odpusténi druhym, ale i pro
odpusténi sobé samym. Kolikrat jsme se zbytecné
trapily kviili chybam, které jsme udélaly, nebo sloviim,
ktera jsme pronesly? Jsme jen lidé, a délat chyby je
soucasti nasi cesty. Kazda chyba je lekce, a kazda lekce
nas posouva dal. Budme k sobé laskavé, stejné jako
bychom byly k milované pritelkyni.
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Dnes si zkuste predstavit, Ze z dlan€ poustite néco
tézkého, co uz nepotiebujete nést. At uz je to stara
kiivda vii¢i nékomu, nebo vycitka viici sobé. Jen to
nechte jit. Uvidite, jak se s kazdym nadechem a
vydechem objevi prostor pro novy dech, pro lehkost a
pro nade€ji.

Aftrmace pro dnesni den: Dnes
odpoustim sobé i druhym a s laskou se
osvobozuji.
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Den Sesty

"Nenti diilezité, jak pomalu jdete, pokud se
nezastavite.”" - Konfucius

Vite, mila pritelkyné, kolikrat jsme se v zZivoté staraly
o druhé vic nez o sebe samé? Jako matky, manzelky,
dcery, kolegyné — nase role nas ¢asto vedly k tomu, zZe
jsme své potieby odsouvaly na druhou kolej. Ale dnes si
pripomeneme, Ze péce o sebe neni luxus, nybrz
nezbytnost. Je to zaklad, na kterém miizeme budovat
sviyj klid, radost a silu.

Mozna si rikate, Ze na to nemate cas, nebo zZe je to
zbytecné. Ale predstavte si, ze jste baterie. Pokud ji
nebudete pravidelné dobijet, dfive nebo pozdéji se
vybije a uz nebude mit energii pro nic. Stejné tak je to s
nami. Kdyz se o sebe nestardme, nase vnitini zdroje se
vycerpavaji a my se citime unavené, podrazdéné a bez
motivace.

Péce o sebe neznamena jen drahé lazné nebo exotické
dovolené, i kdyz i to je fajn, kdyz to jde. Je to o malych,
védomych ¢inech, které d€late kazdy den, abyste se citily
dobre. Miize to byt chvile ticha s Salkem caje, poslech
oblibené hudby, kratka prochazka v prirodé, precteni
par stranek oblibené knihy, nebo dokonce jen piijemna
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sprcha, u které si doprejete ¢as. Jde o to naslouchat
svému télu a dusi a dat jim to, co pottebuji.

Dnes si dovolte udélat jednu véc jen pro sebe, néco,
co vas potési a doda vam energii. Neméjte vycitky, ze
"ztracite ¢as" nebo jste "sobecka". Délate to nejen pro
sebe, ale i pro ty, které milujete. Jen naplnéna a
odpocinuta zena miiZe plné zarit a rozdavat radost.

Afirmace pro dnesni den: Dnes s laskou
pecuji o sebe a dobijim své vnitini baterie.
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Den sedmy

"Jdi si za svymi sny, jinak té budou
prondasledovat no¢ni miiry." — Richard H.
Wilkins

Vite, mila pritelkyné, jedna z nejvétsich radosti a
opor v nasem zivoté prameni z lidskych vztahi. At uz je
to pritelkyné, se kterou se zasméjete u kavy, rodina,
ktera vas podrzi, nebo dokonce jen mily tismév od
souseda — tyto interakce tkaji jemnou, ale silnou sit,
ktera nas drzi nad vodou.

Nékdy se mtiZzeme citit osamélé, i kdyz jsme
obklopené lidmi. A jindy nés zivotni okolnosti donuti
travit vice ¢asu o samoté. Ale pamatujte, Ze spojenti je
esence. Je to pocit, ze nékam patrite, Ze na nékom
zalezite a zZe i vy méate nékoho, na kom vam zalezi. A
nejlepsi na tom je, Ze toto spojeni mizeme aktivné
vytvaret a posilovat.

Mozna si rikate, ze uz mate dost starosti svych, natoz
abyste se staraly o druhé. Ale vérte, ze praveé sdileni a
péce o druhé je jednim z nejrychlejsich zptisobi, jak se
citit 1épe i vy samy. Nejde o to, abyste reSily problémy
sveta. Neékdy staci jen naslouchat, poslat povzbudivou
zpravu, nebo se zeptat, jak se ten druhy ma. Malé
projevy laskavosti maji obrovskou silu.
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Dnes si zkuste védomé navazat kontakt s nékym, na
koho myslite. Zavolejte pritelkyni, se kterou jste se
dlouho neslysely, poslete zpravu nékomu z rodiny, nebo
jen tak prohodte par milych slov s prodavackou v
obchodé. Dovolte si citit tu htejivou energii, ktera plyne
z vzajemného propojeni.

Afirmace pro dnesni den: Dnes s laskou
posiluji své vztahy a prijimam radost ze
spojeni s druhyma.
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Den osmy

"Riist zac¢ina na hranici nasi komfortni
zony." — Neale Donald Walsch

Dnes se zamyslime nad néc¢im, co je nedilnou
soucasti nasich zivotd, at uz se nam to libi, nebo ne: nad
zménou. V priibéhu zivota jsme zazily nespocet zmén —
nékteré byly radostné a vitané, jiné naroéné a bolestivé.
Mozna se nam obcas zda, Ze jsme zakotvené v rutiné, ale
pravdou je, Ze zivot je neustaly tok, nikdy neziistava
stejny.

Pfiznejme si, ze zména miize byt désiva. Casto se
drzime toho, co zndme, i kdyz to neni idealni, jen proto,
Ze nam to dava pocit bezpeci. Ale praveé v prijeti zmény,
v té schopnosti se ohnout a nezlomit, spoc¢iva nase
skutec¢na sila. Jsme jako stromy — ty se také ohybaji ve
vétru, aby se nezlomily, a pravé diky tomu rostou
silnéjsi.

Mozna prozivate n€jakou velkou zménu prave ted,
nebo se ji obavate. Nebo je to jen drobna zména v
kazdodennim zivoté. Af tak ¢i onak, pamatujte, Ze mate
v sobé moudrost a zkusSenosti, které jste nasbiraly
béhem vsech téch let. Ty vas naudily, jak se prizpiisobit,
jak najit reSeni a jak jit dal, i kdyz se zd4, Ze cesta mizi
pod nohama.
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Dnes si zkuste uvédomit jednu zménu ve vasem
zivoté, at uz velkou, nebo malou, ktera se v posledni
dobé udala nebo se déje. Namisto odporu k ni se zkuste
jen nadechnout a predstavit si, ze se ji s lehkosti
otevirate. Vérte si, Ze mate v sobé silu projit ¢cimkoli. A
vézte, Ze 1 z té nejtemnéjsi zmeény miize vzejit néco
krasného a nového

Afirmace pro dnesni den: Jsem silna a
pruznd, s lehkosti prijimam zménu a
diiveruji své vnitirni moudrosti.

Proména Zeny - Rok, ktery zméni tviij Zivot 24 Pavel Hrejsemnou



Den devaty

"Rozdil mezi obycejnym a mimoradnym je

z 1 n

jen to méco navic'." - Jimmy Johnson

Mila pritelkyné, dnes si pripomeneme jednu
dtlezitou pravdu: Nemusime vidét celou cestu, abychom
udélaly prvni krok. Casto se ndm zd4, Ze k dosazeni
néjakého cile — at uz je to novy koniéek, zména
zivotniho stylu, nebo jen pocit vnitiniho klidu — musime
mit perfektni plan, vidét jasné dopredu a mit jistotu
uspéchu. Ale prave tento perfekcionismus néas casto
zastavuje.

Predstavte si, ze chcete dojit na vrchol hory.
Nemiizete ji zdolat jednim skokem. Musite ud€lat jeden
krok, pak druhy, a tak dal. A kazdy ten maly krok vas
posune bliz k cili. A tak je toiv zZivoté. Velké zmény se
skladaji z nekoneéného mnozstvi malych rozhodnuti a

drobnych akei. A ty prvni kroky jsou ¢asto ty nejtézsi, ale
zaroven nejzasadné;jsi.

Mozna mate v srdci néjaké prani, néco, co byste si
praly zkusit, ale odkladate to kviili obavam. Obavy jsou
prirozené. Ale co kdybychom je na chvili nechaly
stranou a jen se zeptaly: "Jaky je ten nejmensi,
nejjednodussi krok, ktery mohu udélat DNES, abych se
k tomu prani priblizila?" Nemusite hned zdolavat
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Mount Everest, staci se obout do pohorek a vyjit pred
dam.

Dnes se zamérte na silu malickosti. Vyberte si jednu
véce, jednu myslenku, jeden pocit, ktery chcete posilit
nebo zménit. A pak udélejte jen ten jeden, nejmensi
mozny krok k tomu. Ttfeba jen napsat si poznamku,
udélat si minutu na dychani, nebo se zvednout a
protahnout. Uvidite, jak se s kazdym takovym malym
krokem probouzi vase odvaha a sebevédomi.

Afirmace pro dnesni den: Dnes délam
maly, ale mocny krok k mému snu a duvéruji
procesu.
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Den desaty

"Délejte dnes to, co ostatni nechtéji, abyste
zitra mohli mit to, co ostatni nemohou." —
Jerry Rice

Dnes se podivime na néco, co je pro nas zeny obcas
velka vyzva: na schopnost fikat "ne". Cely Zivot jsme se
udily byt milé, vstticné a napomocné. A to je krasné, ale
nékdy zapomeneme, Ze nase vlastni energie a pohoda
jsou stejné diilezité. Rict "ano" na kazdou prosbu, i kdyz
citime, Ze nas to vycerpava, je jako nalévat vodu z
prazdné konvice. Diive nebo pozdéji nezbude nic.

Stanovovani zdravych hranic neni sobectvi, je to akt
sebelasky a tcty k sobé samé. Je to védomi, Ze nase
casové, emocionalni a fyzické zdroje jsou cenné a
omezené. A stejné jako bychom si chranily vzacny
poklad, méli bychom chrénit i svou vlastni energii. Rikat
"ne" druhym znamena rikat "ano" sobé samé.

Mozna se obavate, Ze tim nékoho zklamete nebo
zranite. Ale pravdou je, Ze lidé, kteri vas skute¢né miluji
a respektuji, pochopi. A ti, ktefi ne, se mozna jen naudi,
Ze 1 vy mate své limity. Nemusite se omlouvat nebo se
citit provinile. Staci jen s laskavosti, ale pevné rict:
"Dnes nemohu," nebo "To pro mé ted neni mozné.*
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Dnes si zkuste uvédomit jednu situaci, ve které jste se
nedavno citila pretiZzena, protoze jste nedokéazala rict
"ne". Nemusite to hned ménit, jen si to uvédomte. A pak
si v duchu predstavte, jak s laskou a klidem rikate "ne"
nééemu, co by vas zbytecné vycerpavalo. Dovolte si citit
ten pocit tlevy a osvobozeni.

Aftrmace pro dnesni den: S laskou
stanovuji zdravé hranice a chranim svou
energii.
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Den jedenacty

"Verte si! Diivérujte suyym schopnostem! Bez
pokorné, ale rozumné ditvery ve své vlastni
sily nemiizete byt uspésni ani stastni.” —
Norman Vincent Peale

Dnes se ponofime do svéta, ktery je casto opomijeny,
ale presto neuvéritelné silny — do svéta intuice. VSichni
mame v sobé takovy tichy vnitini hlas, Sepot, pocit v
brise, ktery ndm napovi, co je spravné, i kdyz logika kriéi
néco jiného. Casto se mu ale branime, protoze nim
chybi "dtikazy" nebo se bojime, Ze se mylime.

V Zivoté jsme se naudily spoléhat na rozum, na fakta,
na to, co je hmatatelné. A to je samozrejmé dilezité. Ale
nase intuice je jako kompas, ktery nas vede skrze mlhu,
kdyz rozum tape. Je to moudrost, ktera se hromadila po
l1éta zkusSenosti, vjemi a prozitki, a ktera k nam
promlouva z hlubin naseho byti. Je to ten pocit, kdyz
vime, Ze "néco neni v poradku", nebo naopak, ze "tohle
je ono", i kdyz nedokazeme presné vysvétlit proc.

Pro nas Zeny, zvlasté v tomto vé€ku, je tato intuice
casto velmi silna. Mame za sebou tolik prozitki, tolik
setkani a tolik situaci, které nasi intuici brousily. Je cas
ji zacit opét diivérovat. Nemusite hned délat zivotni
rozhodnuti na zdkladé pouhého pocitu. Zaénéte malymi
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kricky. Vsimejte si téch jemnych napovéd, téch "aha"
momenti, které k vam prichazeji.

Dnes si zkuste védomeé naladit na sviij vnitini hlas.
Kdyz budete stat pred malym rozhodnutim (napriklad
co si vzit na sebe, co si dat k jidlu, nebo jestli zavolat
pritelkyni), na chvili se zastavte, zaviete o¢i a zeptejte se
samy sebe: "Co mi ikd moje intuice?" Dovolte si citit
ten prvni impuls, ten jemny pocit, nez se zapoji rozum.
Uvidite, jak se s praxi vase diivéra ve vas vnitini kompas
posili.

Afirmace pro dnesni den: Dnes diivéruji
své intuici a s laskou nasloucham svému
vnitrnimu hlasu.
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Den dvanacty

"Jste nikdy prilis stari na to, abyste si
stanovili novy cil nebo snili novy sen.” — C.S.
Lewis

Mila pritelkyné, dnes si pfipomeneme néco, co je pro
nasi dusi stejné dilezité jako jidlo pro télo: smich a
radost. V Zivoté se setkivame s mnoha vyzvami a obcéas
se nam muze zdat, Zze na smich neni prostor. Ale praveé v
téchto chvilich je smich nejdilezitéjsi. Je to jako slunce,
které prozari mraky a pripomene nam, Ze i v téch
nejtézsich ¢asech je v nés svétlo.

Smich m4 neuvéritelnou moc. Nejenze uvolnuje
napéti a zlepsuje naladu, ale také posiluje nase zdravi a
propojuje nas s druhymi. Je to univerzalni jazyk, ktery
rozumi kazdy. Vzpominéte si na ten pocit, kdyz se
smejete tak, az vas boli bricho? To je ¢ista, nefalSovana
radost, ktera nas vraci do pritomnosti a pfipomina nam
lehkost byti.

Mozna si ikate, Ze nemate divod se smat. Ale radost
nemusi ¢ekat na velké udalosti. Najdeme ji v
malickostech: v hravém sténéti, ve vtipu od pritele, v
détinském pocitu, kdyz se divame na komedii. A nékdy
staci se jen rozhodnout. Jen se tak usmat, i kdyz se vam
zrovna nechce. Vas mozek to prijme jako signal a zacne
uvolniovat endorfiny — hormony $tésti.
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Dnes si zkuste védomé vyhledat chvili pro smich.
Podivejte se na legracni video, vzpomerite si na vtipnou
situaci, zavolejte n€komu, s kym se vzdycky zasméjete.
Dovolte si byt hrava a nedovolte, aby vas vaha svéta
tahla dolti. Nékdy je nejlepsi formou filozofie
jednoduse... se poradné zasmat.

Afirmace pro dnesni den: Dnes s radosti
prijimam smich do svého Zivota a dovoluji si
byt hrava a stastna.
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Den trinacty

"Ticho je prostor, kde se zrodi vsechny velké
myslenky.” — Arthur Schopenhauer

Mila pritelkyné, v naSem uspéchaném svété, plném
zvuki, informaci a neustalé komunikace, je ticho ¢asto
vzacnou komoditou. Mnoho z nés se tichu brani, protoze
se bojime, co nam nase vlastni mysl v tichu povi, nebo se
zkratka citime neprijemné bez vnéjsi stimulace. Ale
prave v tichu se skryva obrovska sila a moudrost.

Predstavte si ticho jako prazdné platno. Dokud neni
prazdné, nemiiZete na n€j namalovat novy obraz. Stejné
tak vase mysl potiebuje prostor, aby mohla tridit
myslenky, zpracovavat emoce a nalézat nové napady. V
tichu se mlizeme znovu spojit samy se sebou, s nasim
vnitfnim hlasem, ktery je ¢asto prehlusen vnéjSim
sveétem.

Mozn4 si myslite, Ze nemate ¢as na meditaci nebo
dlouhé chvile rozjiméani. Ale ani na to nemusite mit
hodiny. Stac¢i par minut. Vypnéte televizi, odlozte
telefon, zastavte se uprostied dne. Jen poslouchejte
ticho. Vnimejte zvuky, které jsou obvykle maskované —
sviij dech, tlukot srdce, Suméni vétru za oknem. Dovolte
si jen tak byt, bez nutnosti néco d€lat, néco rikat, néco
resit.
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Dnes si zkuste najit jednu minutu opravdového ticha.
Nemusi to byt dokonalé ticho, jen klidny moment, kdy
se vedomeé rozhodnete nevnimat vnéjsi rusivé vlivy a
zamérite se dovnitt. Dovolte si citit ten jemny klid, ktery
se v tichu skryva, a mozna uslysite i néco, co jste dlouho
neslysely.

Afirmace pro dnesni den: Dnes nachazim
klid v tichu a nasloucham moudrosti svého
nitra.
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Den ¢trnacty

"Pokud jdete, kam vas vede srdce, nemiizete
zabloudit." — Neznamy autor

Mila pritelkyné, ¢asto si myslime, ze ke Stésti
pottebujeme néco velkého — dovolenou snti, vyjimecény
darek, nebo splnéni davného prani. Ale dnes se
podivame na jiny druh radosti: na tu, ktera se skryva v
obycejnych, kazdodennich mali¢kostech. VSichni mame
tendenci je prehlizet, protoZe jsou tak vSudypritomné,
ale prave v nich je skryta obrovska sila pro nasi dusi.

Predstavte si zivot jako velkou mozaiku. Kazdy maly
kaminek, kazdy drobny detail, vytvari dohromady
nadherny obraz. Kdybychom se soustiedily jen na ty
nejvétsi kameny, unikla by nam krasa celku. Stejné tak
je to s naSim dnem. Slunecni paprsek, ktery se dotkne
vasi tvare, viiné Cerstvé kavy, ismeév cizince, zpév ptaki
za oknem, nebo jen teplo oblibeného svetru — to vse jsou
malé darky, které nam Zzivot nabizi, pokud jsme ochotné
je vidét.

Vék nadm dava dar moudrosti a schopnosti si vice
vSimat. Uz nemusime hnét za velkymi cili, ale miizeme
si dovolit zpomalit a opravdu vnimat krasu pritomného
okamziku. Dovolte si citit radost z teplé sprchy, ze
sklenice vody, z klidné chvile s knihou. Tyto momenty se
mohou zdat nepodstatné, ale kdyz se jich nahromadi
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dostatek, vytvori silnou vinu stésti, ktera vas ponese
celym dnem.

Dnes si zkuste védomeé vyhledat alespon pét
malickosti, které vam udélaly radost nebo vam prinesly
potéseni. Nemusi to byt nic velkého, jen si jich v§Simnéte
a na chvili se u nich zastavte. Dovolte si citit tu jemnou
vlnu vdécnosti a radosti, ktera se ve vas zvedne.

Aftrmace pro dnesni den: Dnes nachdzim
radost v malickostech a vnimam krasu,
ktera me obklopuje.

Proména Zeny - Rok, ktery zméni tviij Zivot 36 Pavel Hrejsemnou



Den patnacty

"Jediny zpiisob, jak dosahnout velkych véci,
je milovat to, co délate. Pokud jste to jeste
nenasli, pokracujte v hledani. Neusazujte se."
— Steve Jobs

Mila pritelkyné€, dnes si promluvime o jedné z
nejmocnéjsich, a pritom c¢asto podcenovanych
schopnosti, kterou vSichni mame: o nasi predstavivosti.
Neni to jen nastroj pro snéni a denni snéni. Je to mocny
tvliréi nastroj, ktery nAm poméaha utvaret nasi realitu,
posilovat nasi viru a smérovat k tomu, co si prejeme.

Casto si pfedstavujeme to nejhorsi — co by se mohlo
pokazit, co by nads mohlo potkat. Ale co kdybychom tuto
silu obratily a zacaly si predstavovat to nejlepsi? Nase
mysl nerozliSuje mezi realitou a zivou predstavou. Kdyz
si néco intenzivné a s emocemi predstavujeme, nase t€lo
a mozek na to reaguji, jako by se to skute¢né d€lo. To
nam muze pomoci piekonat strach, posilit motivaci a
pritahnout do Zivota pozitivni zazitky.

Mozna4 si rikate, Ze na to nejste dost kreativni. Ale
predstavivost je jako sval — ¢im vice ji trénujeme, tim je
siln€jsi. Nemusite byt umélkyné, abyste si predstavily
sviij klidny den, smév milované osoby, nebo pocit, ze
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jste plné energie. Jde jen o to dovolit si na chvili zavrit
o¢i a nechat svou mysl tvorit.

Dnes si zkuste najit par minut klidu a védomé si
vizualizujte néco, co si prejete zazit, nebo jak byste se
chtéla citit. Mize to byt pocit radosti, klidu, nebo
konkrétni situace, ktera vam udéla radost. Predstavte si
to co nejzivéji, zapojte vSechny smysly — co vidite, co
slysite, co citite. Dovolte si prozit ty emoce. Uvidite, jak
se ve vas probudi nova energie a optimismus.

Afirmace pro dnesni den: Dnes s laskou
pouzivam svou predstavivost k tvorent
radostného a naplneéného Zivota.
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Den Sestnacty

"Stanouvte si cile tak vysoko, jak jen miizete
dosahnout, a pak jdéte jeste dal." — Bo
Jackson

Mila pritelkyn€é, dnes se zamérime na néco, co
délame neustale, aniz bychom si toho vétsinou v§imly:
na dychani. Je to ta nejzakladnéjsi zZivotni funkce, a
presto je v ni skryta neuvéritelna sila, ktera dokaze
okamyZzité ovlivnit nas stav mysli, téla i duse. Kdyz se
citime ve stresu, nas dech se zrychli a zkrati. KdyZ jsme
uvolnéné, je hluboky a pomaly. Co kdybychom tuto
spojitost vyuzily veédomeé?

Predstavte si sviij dech jako vlnu, ktera s kazdym
nadechem prinasi do vaseho téla cerstvou energii a klid,
a s kazdym vydechem odplavuje napéti a starosti. Casto
si neuvédomujeme, kolik nahromadéného stresu se nam
drzi v téle, a prave dech je tou nejrychlejsi cestou, jak ho
uvolnit. Nemusite byt zaddna joginka ani expertka na
meditaci, staci jen védomé dychat.

Neni treba slozitych technik. Jde jen o to zpomalit a
vnimat. Kdyz se zhluboka nadechnete a soustredite se
na kazdy nadech a vydech, date své mysli néco
konkrétniho, na co se mize zamérit. Tim ji odvedete od
viru myslenek, které vas mohou trapit, a umoznite si
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zazit chvilku opravdového klidu. Je to jako maly reset
pro vas nervovy systém.

Dnes si zkuste nékolikrat béhem dne védomé
zhluboka nadechnout a vydechnout. Zastavte se na
chvili, at uz sedite, stojite, nebo jdete. Nadechnéte se
nosem pomalu a hluboce do bricha, pocitejte do ctyt.
Zadrzte dech na chvilku, poditejte do dvou. A pak
pomalu vydechnéte tGsty, pocitejte do Sesti, jako byste
foukala bréckem. VSimnéte si, jak se s kazdym takovym
dechem vase télo uvoliiuje a mysl zklidnuje.

Afirmace pro dnesni den: Dnes s laskou
dycham klid a s kazdym vydechem uvolnuji
napéti.
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Den sedmnacty

"Vérte si, ze jste silnéjsi, nez si myslite, a
talentovanéjsi, nez si uvédomujete.”" — Roy
T. Bennett

Mila pritelkyné, dnes si promluvime o nééem, co je
jako slunce pro nasi dusi: o optimismu. Nékdy se to
miize zdat jako klisé, ale sila pozitivniho mysleni a
optimistického pohledu na svét je ohromujici. Nejde o to
predstirat, Ze je vSechno perfektni, kdyz neni. Jde o to
védomeé se rozhodnout zamérit na to dobré, na
moznosti, a ne jen na prekazky.

Predstavte si sviij Zivot jako knihu. Kazdy den je nova
kapitola. Mtizete se sousttedit na ty smutné nebo tézké
kapitoly, nebo miizete otevrit stranku s o¢ekavanim, co
krasného nova kapitola prinese. Optimismus neni
naivni, je to volba. Je to aktivni rozhodnuti hledat
svétlo, i kdyz se zd4, Ze je vSude tma. A vite co? Kdyz
hledate svétlo, najdete ho.

N4as mozek je uzasny nastroj, ale ma tendenci se
zamérovat na negativni véci, protoze to byl kdysi
mechanismus preziti. Ale my dnes uz mizeme tenhle
vzorec védomeé ménit. Kazd4 pozitivni myslenka, kazdy
usmeév, kazdé nalezeni reSeni namisto utapéni se v
problému, preprogramuje nas mozek k vétsi
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spokojenosti a radosti. A nejen to, pritahuje to do
naseho zivota i pozitivni lidi a situace.

Dnes si zkuste védomé zménit perspektivu v jedné
situaci, ktera se vam zdala negativni. Misto abyste si
stézovala na dést, zkuste si predstavit, jak zaléva kvétiny
a prinasi svézest. Misto abyste se rozéilovala nad nécim,
co se nepovedlo, zkuste si rict: "Co se z toho mohu
naucit?" Dovolte si citit ten pocit nadéje a lehkosti, ktery
s optimismem prichazi.

Afirmace pro dnesni den: Dnes si
vybiram optimismus a s radosti vidim krasu
a moznosti ve svém Zivoté.
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Den osmnacty

"Nejlepsi pomsta je obrovsky iispéch."” —
Frank Sinatra

Mila pritelkyné, dnes si pripomeneme néco, co je
hluboce zakofenéno v nasi dusi, a presto na to obcas
zapominame: byt sama sebou. Cely Zivot jsme se ucily,
jak se prizpiisobit, jak zapadnout, jak splnit ocekavani
druhych — rodici, partneri, spolec¢nosti. Ale praveé v tom
spociva nase nejvétsi sila a krasa: v nasi jedine¢nosti.

Predstavte si, Ze jste originalni umélecké dilo. Neni
potieba se srovnavat s obrazy v galerii nebo se snazit
napodobit néci styl. Vase hodnota spociva prave v tom,
Ze jste neprehlédnutelna a nezaménitelna. Vase
zkuSenosti, vase vrasky, vase jizvy, vase radosti a vase
sny — to vSe tvori mistrovské dilo, které je jen a jen vase.
A kdyz se snazime byt nékym jinym, ztratime kousek své
pravé podstaty.

Mozna mate pocit, Ze na "pravé ja" uz nezbyva cas
nebo Ze uz je prilis pozdé se ménit. Ale neni. Pravé ted, v
tomto véku, mate dar moudrosti a svobody. MuZete se
zbavit masek, které jste nosily, a dovolit si ukazat svétu
to, kym skutecéné jste. To je skutecna odvaha, a zaroven
nejveétsi osvobozeni. Pritahne to k vam lidi a situace,
které s vami budou rezonovat na hlubsi trovni.
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Dnes si zkuste uvédomit jednu véc, na kterou jste
pysSna — néco, co vas déla jedineénou. Miize to byt vase
laskavost, vas smysl pro humor, vase sila, vase zaliba. A
dovolte si to dnes naplno prozivat a ukazat. A pak se na
sebe podivejte do zrcadla a s laskou si reknéte: "Jsem
jedinec¢na a krasna takova, jaka jsem.“

Afirmace pro dnesni den: Dnes s laskou
prijimam a oslavuji svou jedinec¢nost a jsem
autenticka.
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Den devatenacty

"Udélejte kazdy den néco, co vas dési." —
Eleanor Rooseveltova

Mila pritelkyné, zijeme ve svété, ktery nas neustale
nuti byt produktivni, uspéchané a "néco délat". At uz jde
o praci, péci o rodinu, nebo nekonec¢ny seznam tkold,
casto mame pocit, Ze se musime neustale snazit,
abychom néco dokazaly. Dnes si ale pripomeneme, Ze
stejné diilezité jako akce je odpocinek a zpomaleni.

Predstavte si, Ze jste béZec maratonu. Nemiizete bézet
neustale na plny plyn, aniz byste si délala prestavky na
obcerstveni a odpocinek. Kdybyste to udélala, diive
nebo pozdéji byste se vycerpala a nemohla byste
dokoncit zavod. Stejné tak je to s nasim Zivotem.
Odpocinek neni lenost, je to nezbytna soucast cesty,
ktera nam umoznuje nacerpat nové sily, regenerovat se
a pokracovat s novou energii.

Mozna mate pocit, Zze na odpocinek nemate ¢as, nebo
Ze byste si to nemély dovolit. Ale opak je pravdou. Kdyz
si doprejete chvile klidu a zpomaleni, zjistite, Ze jste
efektivnéjsi, kreativnéjsi a spokojenéjsi. Vase mysl se
vycisti, télo se uvolni a vy se budete citit leh¢i. Nékdy
staci jen pét minut, abyste se zastavily, zhluboka se
nadechly a uvédomily si, Ze svét se nezastavi, kdyz si na
chvili sednete.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Proména zeny.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



