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Úvod

K náhodám zachovávám skeptický postoj. Každý z nás si, ať už vědomě, 
a tudíž řízeně, a nebo nevědomě, a tudíž nahodile, vytváří svůj život. Do-
kud věříme tomu, že se naše vnitřní rozpoložení musí odvíjet od toho, co 
se kolem nás děje, je štěstí v  nedohlednu. Je mnoho a  mnoho událostí, 
skutečností, konverzací, názorů, věcí a všeho ostatního, co se nám zkrátka 
nelíbí. Pokud tedy zaměřujeme pozornost směrem ven a pozorujeme tyto 
neblahé jevy a věci, cítíme se logicky neblaze a neprospěšně.

Pokud ale věříme tomu, že co si vytvoříme v naší hlavě, potažmo co ná-
sledně procítíme skrze naše pocity a emoce, určuje to, co se v našem okolí 
objeví, jsme inspirováni k akci, která nám velí dělat to precizně a prospěš-
ně. Ostatně, kdo by se nechtěl cítit dobře a prožívat každodenní štěstí? 
Kdo by ve svém životě nechtěl vidět zhmotněné zázraky?

Jestli jste se rozhodli pro tuto knihu, udělali jste vědomé rozhodnutí ozdra-
vit svůj život, nasměrovat své vědomé prožívání, a tím se pohnout kupředu 
na osobní cestě prospěšných změn.
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Z mého života 1

Pamatuji si na ten den docela přesně. Tenkrát mi telefonovala 
moje kamarádka a plná nadšení mi vyprávěla, jak od následu-
jícího dne bude žít jinak. Barvitě mi popisovala, jaký si při-
pravila plán. A  ten byl docela odvážný. Poslouchala jsem, jak 
začne běhat, odlišně se stravovat, změní chování k lidem, kteří 
ji štvali, a začne si přes den hlídat čas, který věnuje pouze a jen 
sama sobě.

Byl 31. prosinec. Poslední den v kalendářním roce, který uzná-
vá značná část lidstva, a já už tenkrát vnímala, jak zbytečný je 
proud slov řinoucí se z telefonního sluchátka.

Následovalo pár dní, kdy jsem pravidelně dostávala informace 
o tom, jak opravdu vstala o hodinu dřív a nazula tenisky. Oběh-
la blok domů v místě jejího bydliště. Připravila si poctivě krabič-
ku zdravého salátu do práce a, místo aby naskočila do autobusu, 
vydala se na cestu do zaměstnání pěšky. Také jsem se dozvěděla, 
že vzteklou kolegyni jemně uzemnila úsměvem a kávou, kterou 
jí donesla v hrnečku do kanceláře z � remní kuchyňky. Partnerův 
pozdní příchod domů nekomentovala, a místo toho v podvečer 
u jejich jídelního stolu tvořila náramky z korálků, kterými hod-
lala dělat radost lidem na potkání.
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Buďte na sebe tak laskaví, stejně jako jste laskaví, když vidíte batole, které 
se snaží den co den vytáhnout se s oporou do stoje a třesoucíma nohama 
činí první krůčky, aby opět spadlo na zadek a opakovalo tento proces tak 
dlouho, dokud se zcela automaticky nenaučí chodit a běhat. I vy můžete 
zažívat chvíle, kdy vám to půjde lépe, a chvilky, kdy se váš program z mi-
nulosti důrazně přihlásí o slovo a bude si vynucovat vaši plnou pozornost. 
Pokud každou tuto zkušenost uchopíte jako výzvu k  tomu poodstoupit 
a dívat se na sebe sama jako pozorovatel, stane se postupně zázrak. S tím, 
co vás sžírá a co vám bere energii, se přestanete ztotožňovat a dokážete 
„to“ vnímat jako jinou entitu, jež vám nezvaně zasahuje do vašeho prosto-
ru. Jakmile k tomuto oddělení se od programu dojde, bude se vám snáze 
a snáze pokračovat na cestě, která je složitá, ale také nádherná, posilující, 
inspirující a vaše. Má totiž obrovský smysl. A tak se pojďte vrátit. Domů. 
K sobě sama.

MASKA A JEJÍ NEPROSPĚŠNÉ 
DOPADY NA VÁŠ ŽIVOT

Z mého subjektivního pohledu je zvláštní, jak jsou lidé ochotni hazardovat 
s pocity, přesvědčujíce sebe samé o tom, že to něčemu pomůže.

Nikdo nás neučil, jak důležité je prožívat svoje pocity, nikdo nám neřekl, že 
skrze ně vytváříme vše, co se kolem nás bude odvíjet. Už vůbec jsme tedy 
nemohli vědět, jak destruktivní je pocity předstírat, protože tím se rozhod-
ně naše vibrace, která s nimi ladí za každých okolností, nemůže proměnit 
na prospěšnou. Vídám mnoho lidí, kteří jsou vyčerpáni, a přesto nosí na 
tváři strnulé naučené úsměvy ve víře, že se to hodí nebo očekává. Vídám 
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mnoho lidí, kteří baví v restauraci u stolu sešlou společnost, a přitom jejich 
vibrace je na úrovni opravdu tíživého vnitřního smutku. Vídám lidi, kteří 
působí zamlkle až zakřiknutě s umrtveným výrazem v obličeji, a přitom se 
v jejich vibraci odehrává vnitřní pocitové drama, které vypovídá o proži-
tém traumatu nebo zostuzení.

Proč to děláme?

Kde se vzal ten mylný dojem, že předstíráním se můžeme opravdu cítit lépe?

Pramení z předpokladů, že pokud si nasadíme masku, budou nás lidé mít raději?

Budeme ve větší oblibě?

Budou nás raději vyhledávat přátelé?

Budeme přitažlivější pro druhé pohlaví?

Budeme oblíbenější mezi klienty?

Budeme mít výhodu na pracovním trhu při pohovoru?

Budeme mít víc rodičovské lásky než sourozenci?

Z  krátkodobé perspektivy to tak může vypadat, z  té dlouhodobé je to 
destruktivní chování, díky němuž docílíme pouze a jenom toho, že se bu-
deme cítit ještě hůř, budeme prožívat víc bolesti, stresu a utrpení z toho, že 
si lidé „oblíbí“ někoho, kdo s námi tak nějak vnitřně nemá nic společného.
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E-mail od Julie

Milá Baru,

chci ti poděkovat za seminář, který mi převrátil celý život 
vzhůru nohama. Budu k  tobě upřímná. Když jsem se vrátila 
domů, dopadl na mě smutek. Asi jsem si neuměla představit, že 
to sama zvládnu, nebo na mě dolehla samota, těžko říct. A tak 
jsem nechala tašku u dveří a se svým blokem, kam jsem si psala 
poznámky, jsem vyrazila do parku. A  jak jsi říkala, poprosila 
jsem vesmír o nějaké znamení, že cesta vděčnosti, kterou jsi mi 
předala, je ta správná. Sedla jsem si na lavičku, chvilku jsem 
pozorovala stromy a lidi, co venčili svoje pejsky, a najedou mi 
vhrkly slzy do očí. Nechala jsem je být. Otevřela jsem svoje po-
známky a začala číst první věty, které mě zcela pohltily, a tak 
jsem si ani nevšimla, že se vedle mě na lavičku posadila starší 
paní. Až po chvíli, když jsem zvedla zrak od písmenek v sešitu, 
jsem zaregistrovala její postavu, a když jsem se střetla s  jejím 
pohledem, usmála se. Chtěla jsem pokračovat ve čtení, ale ona se 
mě zeptala, jak se mám. No a já automaticky začala popisovat 
svůj smutný a osamělý život. Chvíli mlčela a poslouchala. A pak, 
když jsem čekala s nadějí na její slova, se zvedla z lavičky a při 
odchodu mi řekla: „Snažte se někdy poděkovat za to, co už máte, 
a  přestat si stěžovat. Uleví se vám.“ A  to byl okamžik, který 
mě dokonale probral. Baru, tu samou větu jsem měla napsanou 
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v mém sešitu, tu samou větu jsi říkala na semináři a teď mi ji 
docela rázně řekla tato cizí paní. Chvilku jsem to celé vstřebá-
vala a potom jsem se zvedla a šla jsem domů. Celou cestu jsem 
si šeptala, že to znamení, o které jsem prosila, přišlo a že tímto 
dnem začíná něco nového. A začalo.

Hned od následujícího dne jsem děkovala. Hledala jsem každou 
jednu možnost cítit vděk a poděkovat. Děkovala jsem za to, že 
mám střechu nad hlavou, děkovala jsem za to, že jsem zdravá 
a že mám práci, která mě uživí. Snažila jsem se každý den hle-
dat cestu k procítění vděčnosti. Děkovala jsem kolegovi za to, 
že mi pomohl a obsloužil za mě hosty u stolu. Poděkovala jsem 
kolegyni za to, že mě nechala o polední pauzu sedět o deset minut 
déle, když mě bolely nohy. Děkovala jsem sluníčku, že mi prosví-
tilo můj pokoj, a také mému pokoji, že jeho okna jsou směrem na 
jih, a tudíž mám spoustu a spoustu světla.

Barunko, uplynulo asi šest týdnů a  já cítila, že se něco začalo 
měnit. Navenek se moje situace nijak nezměnila, ale můj pohled 
na svět kolem se změnil. Vděčnost mi začala přinášet pocity na-
plnění a radosti z úplných maličkostí, které jsem dřív přehlížela. 
Najednou jsem jinak vnímala lidi a jejich úsměvy a poděková-
ní, když jsem jim donesla kouřící a voňavou kávu. Také jsem si 
všímala barevného padajícího listí ze stromů a cítila jsem z toho 
opravdovou radost. Všimla jsem si té změny, když jsem po ces-
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tě z práce opustila chodník a začala se brouzdat v  semišových 
mokasínech v tom mokrém spadaném listí. Bylo mi úplně jedno, 
že boty budou zřejmě na odpis, cítila jsem štěstí.

Najednou jsem viděla, že se na mě zákazníci víc usmívají. Za-
čali si se mnou více povídat a bylo vidět, že se jim v mé přítom-
nosti líbí. Baru, otevřela jsem svoje srdce lidem a vůbec světu 
kolem mě a cítila jsem víc a víc chvilek plných štěstí a dobrosr-
dečných pocitů. Po třech měsících od příjezdu domů jsem otevřela 
jednoho rána oči a uvědomila jsem si, že jsem mnohem šťastněj-
ší. Okolnosti kolem mě se nijak výrazně neproměnily, ale můj 
postoj k běžnému životu se změnil úplně. Došlo mi, že štěstí se 
nehledá, ale musíme ho sami vytvářet.

Každý den, po maličkých krůčcích, z maličkostí, které už máme. 
A tak jsem do mého života pomalu přidávala další a další tech-
niky, které jsi nám předala. Proč ti to celé píšu? Dnes je to, Ba-
runko, přesně 10 měsíců. 10 měsíců, kdy jdu po cestě vědomého 
tvoření. V práci mě povýšili na vedoucí kavárny. A já se již pátý 
měsíc scházím s úžasným mužem, který mi řekl na naší první 
schůzce: Nikdy bych si nemyslel, že vás někam pozvu. Byla jste 
taková negativní a uzavřená. Jenže potom jsem na čtvrt roku 
odjel k bratrovi do USA, a když jsem se vrátil, našel jsem v mé 
oblíbené kavárně úplně jinou ženu ve stejném těle.“
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TECHNIKA 1:
VDĚČNOST ZA TO,
CO JIŽ MÁM

1.–7. den

Technika vděčnosti za to, co již máme, je na úvod nejjedno-
dušší, a pokud ji správně uchopíte, může vám již během 7 dní 
ukázat svoji sílu v působení na váš vnitřní klid. Je to možnost, 
jak začít, aniž bychom měli pocit, že jde o něco nezvládnutel-
ného, nebo náročného na čas. Je to ideální cesta pro každého, 
kdo chce reálně začít, a také se na cestě osobního růstu udržet.

Mnoho lidí má problém s  tím, že (lidově řečeno) přepálí 
začátek. My lidé jsme tak nastaveni, že bychom nejraději 
měli vše hned, a tak často mylně žijeme v tom, že když se do 
něčeho vrhneme po hlavě, přinese to nejlepší výsledek. Ono 
je ale po hlavě a „po hlavě“. Pokud něco zkusíme překot-
ně, málokdy nám stačí energie na pokračování. Je to stejné, 
jako kdybychom hodili neplavce do vody s myšlenkou, že 
takto se naučí nejlépe a nejrychleji plavat, nebo kdybychom 
se rozhodli v posilovně zvedat největší váhu, kterou unese-
me, s tím, že svaly narostou v kratším časovém horizontu.
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JAK NA TO?

Pokud se budete u prožívání vděčnosti držet příliš v obecné rovině (např. 
slunce krásně svítí, mám teplý svetr a není mi zima), tak sice splníte odre-
citování vděčnosti, ale s vaší energií to moc nepohne. Proč? Věci, které náš 
program považuje tak nějak za samozřejmé (i když pro mnoho lidí samo-
zřejmé vůbec nejsou), neumíme zkrátka prožít naplno tak, aby to mělo ně-
jaký energetický dopad. Je to stejné, jako když zdravý člověk neumí prožít 
vděčnost nad svou hybností, dokud si nezlomí nohu a  jeho pohyb není 
omezený. Nebo jako když neumíme procítit vděčnost nad tím, že máme co 
jíst, když jsme nikdy v našem životě nebyli nuceni pocítit hlad.

Mnoho lidí potom ustrne a neví, jak dál. Nedávejte si za vinu, že vám to 
nejde, a už vůbec ne, že jste špatní lidé, protože se pod tíhou nutnosti pro-
ciťovat vděčnost cítíte jako totální nevděčníci. Tudy cesta nevede.

Pojďme na to jinak.

1) Najděte si nějaké klidné místo a pokuste se na situaci, dnech či vzta-
zích, které máte aktuálně právě teď, najít cokoliv, za co vděčnost 
procítit lze.

Ideálně zkuste najít něco, co vám utkvělo za posledních pár týdnů v pa-
měti, něco, co se trochu vymyká šedé a stereotypní perspektivě.

Překvapil vás úsměv matky, sestry, kamarádky, partnera nebo kohokoliv 
jiného v nějaké situaci?

Udělal někdo cizí směrem k vám milé gesto?
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Podržel vám někdo dveře, pomohl vám s taškou, pustil vás sednout 
v tramvaji, pustil vás ve frontě před sebe nebo s vámi někdo mile 
navázal oční kontakt?

Dostala se k vám nějaká informace, která vám v něčem pomohla?

Přestalo vás něco bolet? Pocítili jste úlevu v jakékoliv oblasti vašeho života?

Obdrželi jste něco, co jste nečekali, a udělalo vám to radost?

Koupili jste si něco, na co jste dlouho šetřili?

Dostali jste nějaký dárek, který jste si přáli?

Máte nějaký nový kousek na sebe, který jste si dlouho přáli?

Najděte cokoliv, za co lze cítit vděčnost a vybočuje to z každodenní 
jednotvárnosti. Něco, co už máte.

2) Napište si seznam těchto věcí.

Zkuste najít alespoň 10–20 věcí, které už ve vašem životě jsou a máte 
z nich radost (minimálně si umíte představit radost, kterou jste pocítili, 
když jste je získali).

3) Nyní si každé ráno a každý večer po dobu následujících 7 dní vezměte 
tento seznam k ruce, každou jednu položku si přečtěte a zavřete oči.
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Poté si co nejintenzivněji vybavte pocit, který jste měli, když tato věc 
přicházela do vašeho života. (Například, pokud jste si přáli dlouhou 
dobu jiný automobil a již ho máte, vybavte si váš pocit, který jste cí-
tili po jeho převzetí.) Jakmile budete v tom pocitu, zkuste ho podržet 
alespoň 30–60 sekund a  poté poděkujte. Takto pokračujte s  každou 
jednou položkou na vašem seznamu. Nespěchejte. Práce s energií není 
o rychlosti, ale o procítěné intenzitě.
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ENERGETICKÉ KARTY

Pořízením knihy „Cesta k mému majáku“ si podvědomě zvolíte i  jednu 
z těchto energetických karet. Vaší kartu najdete v kapsičce, která se nachází 
uvnitř na předních deskách knihy.

Poselství, které najdete na svojí kartě, je téma, na které byste se měli pri-
márně zaměřit. Noste kartičku u sebe, nebo ji mějte tam, kde ji několikrát 
denně budete mít na očích. Chcete-li podnítit podvědomí, aby se zabývalo 
rozuzlením toho, co vás tíží, nechte ji i v noci ve vaší blízkosti.

Pokud jste knihu dostali od někoho darem, bude vaše energetická karta 
fungovat úplně stejně, poněvadž ji daný člověk pořizoval pro vás.

Pokud vám někdo knihu půjčil, energetická karta je primárně určena jemu, 
a nezobrazuje tudíž vaše hlavní téma, kterému máte dát pozornost.

Od srdce do srdce, Baru
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