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K ndhoddm zachovivim skepticky postoj. Kazdy z nds si, at uz védomé,
a tudiz fizené, a nebo nevédomé, a tudiz nahodile, vytvaii sviij Zivot. Do-
kud véfime tomu, Ze se nase vnitini rozpolozeni musi odvijet od toho, co
se kolem nds déje, je $tésti v nedohlednu. Je mnoho a mnoho udélosti,
skute¢nosti, konverzaci, nizoru, véci a vieho ostatniho, co se ndm zkritka
nelibi. Pokud tedy zaméfujeme pozornost smérem ven a pozorujeme tyto

neblahé jevy a véci, citime se logicky neblaze a neprospésné.

Pokud ale véfime tomu, Ze co si vytvofime v nasi hlavé, potazmo co ni-
sledné procitime skrze nase pocity a emoce, urcuje to, co se v nasem okoli
objevi, jsme inspirovani k akei, kterd nim veli délat to precizné a prospés-
né. Ostatné, kdo by se nechtél citit dobfe a prozivat kazdodenni §tésti?

Kdo by ve svém Zivoté nechtél vidét zhmotnéné zazraky?
Jestli jste se rozhodli pro tuto knihu, udélali jste védomé rozhodnuti ozdra-

vit sviij Zivot, nasmérovat své védomé prozivini, a tim se pohnout kupfedu

na osobni cesté prospésnych zmén.
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Pamatuji si na ten den docela presné. Tenkrdt mi telefonovala
maoje kamarddka a plnd nadseni mi vypravéla, jak od ndsledu-
Jictho dne bude %it jinak. Barvité mi popisovala, jaky si pri-
pravila plan. A ten byl docela odvizny. Poslouchala jsem, jak
zacne béhat, odlisné se stravovat, zmeéni chovdni k lidem, kteri
Ji Stvali, a zacne si pres den hlidat cas, ktery vénuje pouze a jen

sama sobeé.

Byl 31. prosinec. Posledni den v kalenddrnim roce, ktery uznd-
vd znacnd cdst lidstva, a ja uz tenkrdat vnimala, jak zbytecny je

proud slov Finouct se z telefonniho sluchdtka.

Nisledovalo pdr dni, kdy jsem pravidelné dostdvala informace
0 tom, jak opravdu vstala o hodinu ditv a nazula tenisky. Obéh-
la blok domil v misté jejiho bydliste. Pripravila si poctive krabic-
ku zdravého saldtu do prdce a, misto aby naskocila do autobusu,
vydala se na cestu do zaméstnani pésky. 1uké jsem se dozvédéla,
Ze vzteklou kolegyni jemné uzemnila tismévem a kdvou, kterou
Ji donesla v hrnecku do kanceldre 2 firemni kuchynky. Partneriv
pozdni prichod domil nekomentovala, a misto toho v podvecer
u jejich jidelniho stolu tvorila naramky z kordlkil, kterymi hod-
lala délat radost lidem na potkdni.
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Budte na sebe tak laskavi, stejné jako jste laskavi, kdyz vidite batole, které
se snazi den co den vytdhnout se s oporou do stoje a tfesoucima nohama
¢ini prvni kracky, aby opét spadlo na zadek a opakovalo tento proces tak
dlouho, dokud se zcela automaticky nenauéi chodit a béhat. I vy muzete
zazivat chvile, kdy vim to ptjde Iépe, a chvilky, kdy se vas program z mi-
nulosti dirazné piihldsi o slovo a bude si vynucovat vasi plnou pozornost.
Pokud kazdou tuto zku$enost uchopite jako vyzvu k tomu poodstoupit
a divat se na sebe sama jako pozorovatel, stane se postupné zazrak. S tim,
co vis szird a co vim bere energii, se pfestanete ztotoznovat a dokdzete
»t0“ vnimat jako jinou entitu, jeZ vim nezvané¢ zasahuje do vaseho prosto-
ru. Jakmile k tomuto oddéleni se od programu dojde, bude se vim sndze
a sndze pokraCovat na cesté, kterd je slozitd, ale také nadherna, posilujici,
inspirujici a vase. M4 totiz obrovsky smysl. A tak se pojdte vratit. Domu.

K sobé& sama.

-

MASKA A JEJI NEPROSPESNE
DOPADY NA VAS ZIVOT

Z mého subjektivniho pohledu je zvlastni, jak jsou lidé ochotni hazardovat

s pocity, pfesvédcujice sebe samé o tom, Ze to né¢emu pomiize.

Nikdo nis neucil, jak dulezité je prozivat svoje pocity, nikdo nim nefekl, ze
skrze né vytvafime vse, co se kolem nds bude odvijet. UZ viibec jsme tedy
nemohli védét, jak destruktivni je pocity predstirat, protoze tim se rozhod-
né nase vibrace, kterd s nimi ladi za kazdych okolnosti, nemiize promeénit
na prospé$nou. Vidim mnoho lidi, ktefi jsou vycerpdni, a pfesto nosi na

tvafi strnulé naucené dsmévy ve vife, Ze se to hodi nebo ocekiva. Vidim
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mnoho lidi, ktefi bavi v restauraci u stolu seslou spole¢nost, a pfitom jejich
vibrace je na trovni opravdu tiZivého vnitiniho smutku. Viddm lidi, ktef{
pusobi zamlkle az zakfiknuté s umrtvenym vyrazem v obliceji, a pfitom se
v jejich vibraci odehrava vnitini pocitové drama, které vypovidd o prozi-
tém traumatu nebo zostuzeni.

Pro¢ to délame?

Kde se vzal ten mylny dojem, Ze predstivanim se miiZeme opravdu citit [épe?
Prament z predpokladii, Ze pokud si nasadime masku, budou nds lidé mit radéji?
Budeme ve vétsi 0blibe?

Budou nds radéji vyhleddvat pritelé?

Budeme pritazlivéjsi pro drubé poblavi?

Budeme oblibenéjsi mezi klienty?

Budeme mit vyhodu na pracovnim trbu pri pohovoru?

Budeme mit vic rodicovské ldsky nez sourozenci?

Z kritkodobé perspektivy to tak muze vypadat, z té dlouhodobé je to
destruktivni chovini, diky némuz docilime pouze a jenom toho, Ze se bu-

deme citit jesté huf, budeme prozivat vic bolesti, stresu a utrpeni z toho, Ze

si lidé ,,oblibi“ nékoho, kdo s ndmi tak néjak vnitfné nemd nic spole¢ného.
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Mild Baru,

chei ti podékovat za semindr, ktery mi prevrdtil cely Zivot
vzhiru nohama. Budu k tobé uprimnd. Kdyz jsem se vrdtila
domii, dopadl na mé smutek. Asi jsem si neumeéla predstavit, Ze
to sama zvlddnu, nebo na mé dolehla samota, tésko rict. A tak
Jsem nechala tasku u dveri a se svym blokem, kam jsem si psala
pozndmky, jsem vyrazila do parku. A jak jsi vikala, poprosila
Jsem vesmir o néjaké znament, Ze cesta vdécnosti, kterou jsi mi
predala, je ta spravnd. Sedla jsem si na lavicku, chvilku jsem
pozorovala stromy a lidi, co vencili svoje pejsky, a najedou mi
vhrkly slzy do oci. Nechala jsem je byt. Oteviela jsem svoje po-
zndmky a zacala cist proni véty, které mé zcela pobltily, a tak
Jsem si ani nevsimla, Ze se vedle mé na lavicku posadila starst
pani. AZ po chvili, kdyZ jsem zvedla zrak od pismenek v sesitu,
Jsem zaregistrovala jeji postavu, a kdyz jsem se stietla s jejim
pobledem, usmdla se. Chtéla jsem pokracovat ve ctent, ale ona se
mé zeptala, jak se mam. No a jd automaticky zacala popisovat
sviij smutny a osamély Zivot. Chili micela a poslouchala. A pak,
kdyz jsem cekala s nadéji na jeji slova, se zvedla z lavicky a pri
odchodu mi fekla: ,Snazte se nékdy podékovat za to, co uz mdte,
a prestat si stézovat. Ulevi se vim.“ A to byl okamzik, ktery

mé dokonale probral. Baru, tu samou vétu jsem méla napsanou




v mém seSitu, tu samou vétu jsi rikala na semindri a ted mi ji
docela razné fekla tato cizi pani. Chvilku jsem to celé vstrebd-
vala a potom jsem se zvedla a sla jsem domii. Celou cestu jsem
si Septala, Ze to znament, o které jsem prosila, prislo a Ze timto

dnem zacind néco nového. A zacalo.

Hned od ndsledujiciho dne jsem dékovala. Hledala jsem kazdou
Jednu moZnost citit vdek a podékovat. Dékovala jsem za to, Ze
mdm sttechu nad hlavou, dékovala jsem za to, Ze jsem zdravd
a Ze mdm prdci, kterd mé uzivi. SnaZila jsem se kazdy den hle-
dat cestu k prociténi vdécnosti. Dékovala jsem kolegovi za to,
Ze mi pomohl a obslouzil za mé hosty u stolu. Podékovala jsem
kolegyni za to, Ze mé nechala o poledni pauzu sedét o deset minut
déle, kdyz mé bolely nohy. Dékovala jsem slunicku, Ze mi prosvi-
tilo milj pokoj, a také mému pokoyi, Ze jeho okna jsou smérem na

Jih, a tudiz mdm spoustu a spoustu svétla.

Barunko, up/ynulo asi Sest z‘y’dm‘i a jd citila, Ze se néco zacalo
ménit. Navenek se moje situace nijak nezmeénila, ale milj pobled

na svét kolem se zménil. Vdécnost mi zacala prindset pocity na-

plnéni a radosti z dplnych malickosts; které jsem diiv prehlizela.

Najednou jsem jinak vnimala lidi a jejich rismévy a podékovd-
nt, kdyz jsem jim donesla koutici a voriavou kdvu. Také jsem si
vsimala barevného padajiciho listi ze stromil a citila jsem z toho

opravdovou radost. Vsimla jsem si té zmény, kdyZ jsem po ces-




té z prdce opustila chodnik a zacala se brouzdat v semisovych
mokasinech v tom mokrém spadaném listi. Bylo mi iiplné jedno,

Ze boty budou zrejmé na odpis, citila jsem stésti.

Najednou jsem vidéla, Ze se na mé zdkaznici vic usmivaji. Za-
cali si se mnou vice povidat a bylo vidét, Ze se jim v mé pritom-
nosti libi. Baru, otevrela jsem svoje srdce lidem a viibec svétu
kolem mé a citila jsem vic a vic chvilek plnych stésti a dobrosr-
decnych pocitit. Po tiech mésicich od prijexdu domii jsem oteviela
jednoho rana oci a uvédomila jsem si, Ze jsem mnohem stastnéj-
§i. Okolnosti kolem mé se nijak vyrazné neproménily, ale miyj
postoj k béznému Zivotu se zménil dplné. Doslo mi, Ze §tésti se

nehledd, ale musime ho sami vytvdret.

Kazdy den, po malickych kriiccich, z malickosti, které uz mdame.
A tak jsem do mého Zivota pomalu pridavala dalsi a dalst tech-
niky, které jsi nam predala. Proc ti to celé pisu? Dnes je to, Ba-
runko, presné 10 mesicit. 10 mésici, kdy jdu po cesté védomého
tvorent. V prdci mé povysili na vedouct kavdrny. A ja se jiz paty

mésic schazim s lizasnym muzem, ktery mi ekl na nasi proni

schiizce: Nikdy bych si nemyslel, Ze vds nékam pozvu. Byla jste

takovd negativni a uzaviend. Jenze potom jsem na cturt roku
odjel k bratrovi do USA, a kdyz jsem se vrdtil, nasel jsem v mé

oblibené kavdrné iipIné jinou Zenu ve stejném téle.




LAA AN A

TECHNIKA 1:
VDECNOST ZA TO,
CO JIZ MAM

1.-7.den

Technika vdé¢nosti za to, co jiz mdme, je na Gvod nejjedno-
dussi, a pokud ji spravné uchopite, mize vim jiz béhem 7 dni

ukdzat svoji silu v plisobeni na vas vnitfni klid. Je to moznost,
jak zacit, aniz bychom méli pocit, Ze jde o néco nezvlddnutel-

ného, nebo ndro¢ného na cas. Je to idedlni cesta pro kazdého,

kdo chce redlné zadit, a také se na cesté osobniho ristu udrzet.

Mnoho lidi ma problém s tim, ze (lidové feceno) prepali
zacdtek. My lidé jsme tak nastaveni, Zze bychom nejradéji
méli vie hned, a tak ¢asto mylné Zijeme v tom, Ze kdyz se do

nééeho vrhneme po hlavé, pfinese to nejlepsi vysledek. Ono

je ale po hlavé a ,po hlavé“. Pokud néco zkusime piekot-

né, milokdy ndm sta¢i energie na pokracovéni. Je to stejné,

jako kdybychom hodili neplavce do vody s myslenkou, ze

takto se naudi nejlépe a nejrychleji plavat, nebo kdybychom
se rozhodli v posilovné zvedat nejvétsi vahu, kterou unese-

me, s tim, Ze svaly narostou v krat§im ¢asovém horizontu.



JAK NA TO?

Q

Pokud se budete u prozivini vdécnosti drzet pfili§ v obecné roviné (napf.
slunce krdsné sviti, mdm teply svetr a neni mi zima), tak sice splnite odre-
citovani vdé¢nosti, ale s vasi energii to moc nepohne. Pro¢? Véci, které nds
program povazuje tak néjak za samozfejmé (i kdyZ pro mnoho lidi samo-
zfejmé viibec nejsou), neumime zkratka prozit naplno tak, aby to mélo né-
jaky energeticky dopad. Je to stejné, jako kdyz zdravy ¢lovék neumi prozit
vdéénost nad svou hybnosti, dokud si nezlomi nohu a jeho pohyb neni
omezeny. Nebo jako kdyz neumime procitit vdé¢nost nad tim, Ze mdme co

jist, kdyZ jsme nikdy v nasem Zivoté nebyli nuceni pocitit hlad.

Mnoho lidi potom ustrne a nevi, jak ddl. Nedavejte si za vinu, Ze vim to

nejde, a uz viibec ne, Ze jste Spatni lidé, protoze se pod tihou nutnosti pro-

citovat vdé&nost citite jako totdlni nevdéénici. Tudy cesta nevede.

Pojdme na to jinak.

1) Najdéte sinéjaké klidné misto a pokuste se na situaci, dnech ¢i vzta-
zich, které mite aktudlné pravé ted, najit cokoliv, za co vdéénost

procitit I1ze.

Idedlné zkuste najit néco, co vim utkvélo za poslednich pér tydni v pa-

méti, néco, co se trochu vymyka $edé a stereotypni perspektive.

Prekvapil vds dismév matky, sestry, kamarddky, partnera nebo kohokoliv

Jiného v néjaké situaci?

Udélal nékdo cizi smérem k viam milé gesto?
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2)

3)

Podrzel vam nékdo dvere, pomohl vdam s taskou, pustil vds sednout

v tramaaji, pustil vds ve fronté pred sebe nebo s vimi nékdo mile

navazal oini kontakt?

Dostala se k vam néjakd informace, kterd vim v nécem pomohla?

Prestalo vds néco bolet? Pocitili jste iilevu v jakékoliv oblasti vaseho Zivota?
Obdrzeli jste néco, co jste necekali, a udélalo vdam to radost?

Koupili jste si néco, na co jste dlouho Setvili?

Dostali jste néjaky direk, ktery jste si prli?

Mate néjaky novy kousek na sebe, ktery jste si dlouho prdli?

Najdéte cokoliv, za co lze citit vdécnost a vybocuje to z kazdodenni

jednotvéirnosti. Néco, co uz mite.

Napiste si seznam téchto véci.

Zkuste najit alespori 10-20 véci, které uz ve vasem Zivoté jsou a mite
z nich radost (minimalné si umite pfedstavit radost, kterou jste pocitili,

kdyz jste je ziskali).

Nyni si kazdé rano a kazdy vecer po dobu nasledujicich 7 dni vezméte
tento seznam k ruce, kazdou jednu polozku si piectéte a zaviete oéi.
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Poté si co nejintenzivnéji vybavte pocit, ktery jste méli, kdyz tato véc
pfichdzela do vaseho zZivota. (Napiiklad, pokud jste si prili dlouhou
dobu jiny automobil a jiz ho mite, vybavte si vd$ pocit, ktery jste ci-
tili po jeho prevzeti.) Jakmile budete v tom pocitu, zkuste ho podrzet
alespont 30-60 sekund a poté podékujte. Takto pokracujte s kazdou
jednou polozkou na vasem seznamu. Nespéchejte. Price s energii neni

o rychlosti, ale o prociténé intenzité.
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ENERGETICKE KARTY

Potizenim knihy ,Cesta k mému majiku® si podvédomé zvolite i jednu
z téchto energetickych karet. Vasi kartu najdete v kapsicce, ktera se nachdzi

uvnitf na prednich deskdch knihy.

Poselstvi, které najdete na svoji karté, je téma, na které byste se méli pri-
marné zaméfit. Noste karticku u sebe, nebo ji méjte tam, kde ji nékolikrat
denné budete mit na o¢ich. Chcete-li podnitit podvédomi, aby se zabyvalo

rozuzlenim toho, co vés tizi, nechte ji i v noci ve vasi blizkosti.

Pokud jste knihu dostali od nékoho darem, bude vase energetickd karta

fungovat Gplné stejné, ponévadz ji dany ¢clovek potizoval pro vis.

Pokud vim nékdo knihu pujéil, energeticka karta je primarné uréena jemu,

a nezobrazuje tudiz vase hlavni téma, kterému mate ddt pozornost.

Od srdce do srdce, Baru
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ENERGETICKA KARTA
PRO TEBE

Skrze pritomny okamzik ziskdvdm pristup
F mafabn v srdci, tery je ingredienci
samotng energie Sivota. Ve cheili, kdy se
Propojuji s towto energiv, jsem tady a ted.
= tohoto hodw mizu v tomto okamziku

vvivorit cokoliv.

CESTA K MEMU MAJAKU

70)y  ENERGETICKA KARTA
' PRO TEBE

Prive ted muzu sevim odlisnym tvofenin

reality zacit ménit seiy Zivot. Prave ted
svaje destrudtivnd myslenky propoustim
a zamernfi svon pozornost na ty,

z kterveh se citim lepe.
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ENERGETICKE KARTY
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