MARCELA NEMCOV A

www.marcelanemcova.cz NAVRAT ZENY BOHYNE GALERIE PRIBEHU



http://www.marcelanemcova.cz/

NAVRAT K SOBE: PRACE SE STINEM A CESTA K HARMONI|

UvoD

Milé Zeny s velkou radosti a vdécnosti vas vitam v galerii pribéhd, kterou jsem pro vas pfipravila.

Tento e-book je plodem introspektivni prace, mnoha prozitk(l a zkusenosti, které mé vedly k hlubsimu
pochopeni. Véfim, Ze na téchto strankdch najdete inspiraci, podporu a odvahu k pfijeti sebe sama, svych
stind i svého svétla.

V Zivoté kazdého z nds se objevuji situace, kdy celime vnitfnim konfliktdm, strachGm ¢i nejistotam.

Tyto zranéné ¢asti jsou stiny, jak jim Fikdm, ale nejsou nasimi neprateli — jsou nasimi uciteli. Pfijmout je
znamena objevit moudry dar, ktery ndm pfinaseji, a proménit ho v silu, ktera nas povede vpred.

Tento e-book jsem vytvorila s laskou a zamérem sdilet zkusenosti, aby mohl byt privodcem i na té vasi.

Obsahuje pribéhy, zaméry, afirmace a praktické nastroje, které vdm pomohou |épe porozumét svému
nitru a najit harmonii ve vSech oblastech Zivota.

,Pro ochranu soukromi a ddvérnosti sdilenych pribéh jsou jména pozménéna. Pribéhy vsak zlstavaji
autentické a pravdivé, aby mohly inspirovat, |éCit a provazet vas na vasi cesté sebepoznani.”

Pojdme spolecné objevovat posvatnost a moudrost, ktera se skryva ve stinech.

S Zaﬁsﬂm @ vﬁ&wsﬁ;
Marcela

Autorska prava vyhrazena ©

Tento e-book je vysledkem mého usili a je urcen vyhradné pro vas, ktefi jste investovali do svého rozvoje a
podporili mou tvorbu.” Prosim, zvaZte, jak byste se citili, kdyby vase jedinecné dilo nékdo sdilel bez vaseho
svoleni. Dékuji, Ze respektujete mou tvorbu a energii, kterou jsem do ni vioZila.”

e  “Co do svéta ddvame, to se ndm vraci. Vérim, Ze ocenite hodnotu tohoto dila a budete ho chrdnit,
stejné jako bych chrdnila vasi viastni unikdtni tvorbu.”
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PRIBEH O OSVOBOZENI RADOSTI

Zde je pfibéh Zeny, kterd prosla hlubokou introspekci a meditaci na kréni ¢akru, aby objevila a integrovala
své potlacdené aspekty radosti:

1. PRIBEH JANY O OSVOBOZEN{ POTLACOVANE RADOSTI

Jana byla vidy optimisticka a radovala se i z malic¢kosti. Bylo ji pfirozené oslavovat kazdé malé vitézstvi,
at uz lo o jeji Uspéchy nebo partnerovy. Kdyz ale sdilela svou radost s partnerem, ¢asto se setkdvala s jeho
rezervovanou reakci. Jeho ,Dobfe jsi to udélala” nebo ,To je prehledné” bylo sice uznanim, ale chybéla ji
v tom radost, kterou by ona sama projevila na jeho misté. Postupem ¢asu se pfistihla, Ze svou radost tlumi.
Citila zklamani, smutek, a dokonce zlost na partnera za to, Ze nesdili jeji nadSeni. Ale hluboko uvnitr védéla,
Ze to neni jen o ném.

Jednou vecer se Jana rozhodla ponofit do meditace zamérfené na patou, kréni ¢akru. Ve své predstavivosti
se ocitla na klidném jezefe, kde uprostfed plul bily leknin. Na jeho listech spatfila sebe jako malé smutné
dité — uzaviené a neschopné radovat se. Leknin byl sevieny, jako by chranil jeji zranitelnou radost pred
svétem. Jana citila smutek a touhu tuto radost osvobodit.

S jemnosti promluvila k ditéti uvnitf sebe: ,MdzZes se radovat, i kdyZ ostatni neprojevuji svou radost.
Je v porddku byt stastnd, usmivat se a tancit, at se déje cokoliv.” Jakmile to vyslovila, dité v lekninu se zacalo
usmivat a tancit. Leknin se rozevrel, zaplnil jezero svétlem a Jana citila, jak tlak na jejim krku a v oblasti
solarni pletené mizi.

PRACE SE STINEM A SETKANI S PARTNEREM

Po meditaci si Jana uvédomila, Ze jeji stinova Cast je ,Uzaviena radost”. Byl to aspekt vzorce chovani, ktery
se naucila potlacovat v détstvi, kdy citila, Ze na jejich pocitech nezalezi. KdyZ ostatni nebyli stastni, méla
za to, Ze by neméla projevovat svou radost, aby jim neubliZila nebo nevyvolala zlost.

Pochopila také, Ze partnerlv emocni stav zrcadli otisk jeho rodiny — zejména jeho matky, kterd neuméla
projevovat radost.
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Rozhodla se svému malému uzavienému ,ja“ naslouchat a ptala se ho: , Proc jsi se uzavrela? Co potrebujes,
abys mohla byt svobodnd?” Stinové ,ja“ odpovédélo: ,Bojim se, Ze kdyZ se budu radovat, ostatni mé
nebudou mit rddi. Ale chci byt prijimand a radovat se ze Zivota.” Jana své Casti podékovala a slibila, Ze ji
umozni byt soucasti jejiho Zivota a radovat se.

DIALOG S PARTNEREM

Jana si v predstavach procvicila, jak partnerovi upfimné sdélit své pocity, aby dokazala mluvit o svém
zklamani bez obvirovani. Vhodny okamzik nastal, kdyZ oba byli v klidu.

,Chtéla bych s tebou néco sdilet,” zacala Jana. ,KdyzZ jsem ti ukdzala, co se mi povedlo, citila jsem se trochu
zklamana. Vim, Ze jsi uznal, Ze je to dobré, ale chybéla mi radost, jakou ja sama citim, kdyZ se tobé néco
podafi. Uvédomila jsem si, Ze na tom mam také svij dil — o¢ekavala jsem néco, co je mozna nepfirozené
tvému zpUsobu prozivani. Ale zaroven je pro mé dllezité, abych ja svou radost neskryvala, aby mito nekazilo
mou radost.”

Jeji otevrenost partnera prekvapila, ale zéroven ho povzbudila. ,MozZna jsem radost neprojevoval tak,
jako to umis ty, protoZe jsem to tak v rodiné nevidél,” pfiznal. ,Ale moc se mi libi, jak ty prozivas a projevujes
svou radost” a objali se.
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PREFORMULOVANI PRESVEDCENI A AFIRMACE

Jana si uvédomila, Ze jeji stara presvédceni ji drzela zpatky:
1. PlGvodni pfesvédceni: ,KdyZ se neraduji ostatni, nemohu se radovat ani ja.”

Nové presvédceni: ,Mohu se radovat, i kdyZ ostatni neprojevuji radost. Moje radost je moje sila.”

2. PlGvodni pfesvédceni: ,KdyZ jsou ostatni smutni, neméla bych projevovat radost.”

Nové presvédceni: ,Moje radost mlze byt svétlem pro ostatni, i kdyZ jsou smutni.”

3. PlGvodni pfesvédceni: ,,Musim svou radost skryvat, abych nékoho nerozlobila.”

Nové presvédceni: ,Moje radost je inspiraci, ne ohroZzenim.”

AFIRMACE PRO NOVOU CESTU:

. »Moje radost je pfirozena a osvobozujici.”

. ,Dovoluji si oslavovat své Uspéchy, i kdyz je ostatni nesdili.”
. ,Radost je nakaZliva, $ifim ji laskavé a oteviené.”

. ,Jsem v bezpedi, kdyz projevuji svou radost.”

ZAMER PRO JEJI DALSI CESTU

Jana si dala za cil integrovat tuto proménu do svého kazdodenniho Zivota. Kdykoliv pocitila tlak na solarni
pleteni, pfipomnéla si, Ze mize byt radostna bez ohledu na okolnosti. Davala prostor partnerovi ucit se
radost projevovat svym vlastnim zplsobem. Soucasné se rozhodla nikdy neskryvat svou radost, protoze
védéla, Ze tim pfinasi svétlo nejen sobé, ale i ostatnim.
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ROZVINUTY PRIBEH O JANINE UVEDOMENI
A HLUBOKE PROMENE

2. O JANINE RADOSTI A CESTE K HLUBSIMU OSVOBOZENI(

Jana si po meditaci uvédomila nové souvislosti, Ze jeji frustrace a zklamani v{ci partnerovi nesouvisi jen
s nim, ale i s jeji vlastni minulosti. Pfi dalSim hlubokém rozjimani si vzpomnéla na svou matku — Zenu vécné
utrdpenou, nespokojenou a zahlcenou starostmi a problémy. Jako dité se Jana ¢asto radovala z malickosti,

ale jeji matka ji opakované fikala: ,Moc se neraduj, vsak té to brzo prejde.” nebo ,Nech toho, vZdyt neni proc¢
se radovat!” Tyto véty ji hluboce zasahly.
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Jednoho dne, kdyZ se jako pétiletd Jana nadSené smala z néjaké drobnosti, matka ji pferusila ostrym hlasem:
,Neprovokuj! Vidis, Ze nemdm ndladu na tvoje hlouposti.” Jana si tehdy pfestala dovolit byt spontanné
radostna. Naucila se, Ze radost mlze druhym ublizit, Ze byt Stastna, kdyZ ostatni nejsou, je nebezpecné
a nevhodné.

MEDITACE A ROZHOVOR S VNITRNIM DITETEM

V dalsim hlubokém spojeni si Jana ve svém nitru predstavila sebe jako malou pétiletou holci¢ku, ktera sedi
smutna na kraji postele a boji se projevit svou radost. HolCicka se zdala nestastnd, ale pod povrchem stale
touZila po radosti a vnitfni svobodé. Jana k ni laskavé pfistoupila a tise ji fekla: ,Vim, Ze ses stdhla, protozZe
sis myslela, Ze je to spravné. Ale uz se nemusis bdt. Tvoje radost je krdsnd a nikomu neubliZuje. MiZes se
radovat, i kdyz ostatni nejsou stastni.”

Mald Jana zvedla hlavu a odpovédéla: ,Ale co kdyZ mé zase napomenou? Co kdyZ? mé zase budou odmitnat
a nebudou mé mit radi?“ Jana ji objala a fekla: , Tvoje radost neni hrich ani provokace. Je to obrovsky dar.
A ja té ted budu chrdnit, aby ses mohla radovat naplno.” Dité se na chvili zamyslelo, a pak zacalo radovat,
smat a opét tancit, presné tak jako v predchozi meditaci.

UVEDOMENI O PARTNEROVI A ZMENA PRISTUPU

Jana si uvédomila, Ze partnerova rezervovana reakce v projevu radosti nebyla jeho chyba. On jen zrcadlil jeji
vlastni omezeni v radosti, které si nesla z détstvi. Partner byl spoustécem, diky némuz si mohla uvédomit,
Ze sva ocCekavani a zklamani promita do néj. Kdyz toto pochopila, zklamani zacalo slabnout.

Misto vycitek se rozhodla zménit pfistup. Partnerovi fekla: , Dékuji ti, Ze jsi mi pomohl pochopit, Ze radost je
jen moje zodpovédnost. Uvédomila jsem si, Ze ji nékdy skryvdm, protoZze mdm strach, Ze nékomu ubliZi.
Ale ted'vim, Ze moje radost miZe byt inspiraci. Nevadi, Ze to citiS jinak, a jd té chci podporit, aby ses mohl
radovat svym viastnim zptisobem.”

Partner byl pfekvapen jeji upfimnosti a zacal se v komunikaci vice otevirat — postupné, krok za krokem. Jana
pfestala svou radost skryvat a radovala se i tehdy, kdyz byla jeho reakce klidna nebo zdrzenliva. Uvédomila
si, Ze jeji radost neni zavisla na druhych, ale je jeji pfirozenou soucasti.
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ZMENA PRESVEDCENI

Jana se rozhodla prepsat stara omezujici pfesvédceni, ktera ji brzdila:

1. Plvodni pfesvédceni: ,Nesmim se radovat, kdyZ ma nékdo starosti, bude jim to lito.”

Nové presvédceni: ,Moje radost prinadsi svétlo a mlze byt inspiraci.”

2. PlGvodni pfesvédceni: ,KdyZ jsou ostatni smutni, méla bych svou radost skryt.”

Nové presvédceni: ,Mohu se radovat i uprostfed smutku. Moje radost nikomu neublizuje.”

3. PlGvodni pfesvédceni: ,Moje radost provokuje nespokojené a mlze druhym ublizit.”

Nové presvédceni: ,Radost je dar, ktery pfindsi radost mné i viem kolem mé.”

4. PlGvodni pfesvédceni: , KdyZ se moc raduji, ostatni mne nepfijimaji, zlobi se.”

Nové presvédceni: ,Radost Sifim laskavé a s respektem, aniz bych se omezovala.”

AFIRMACE PRO OSVOBOZENI RADOSTI

Jana vytvofila afirmace, které ji pomohly udrzet nové ziskanou svobodu:

. »Moje radost je krasna a pfirozena.”

. ,Dovoluji si radovat se naplno, bez ohledu na reakce druhych.”
. ,Radost je energie, kterda meé i mé okoli povznasi.”

. Jsem v bezpedi, kdyz projevuji svou radost.”

. ,Mohu byt svétlem i vtemnoté, aniz bych se omezovala.”
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ZAMER PRO DALSI CESTU

Jana se rozhodla, Ze se uz nikdy nebude bat projevit svou radost. Pfijala, Ze kazdy ma pravo prozivat emoce
jinak, a védéla, Ze jeji radost mlze byt inspiraci, nikoli pritézi. Pokazdé, kdyzZ citila tlak na solarni pleteni,
pfipomnéla si, Ze jeji radost neni zavisla na schvaleni od druhych.

S partnerem nasla novy zpUsob komunikace. Zacali spolu sdilet drobné radosti, a i kdyz jeho projev byl stéle
klidnéjsi, nez si prala, Jana to pfijimala s laskavosti. UCila se byt autenticka a inspirovala i jeho k vétSimu
projevu emoci.

v/ v

PRIBEH O JANE A JEJIM STINU SPOJENYM
S RADOSTI A PENEZI

Jana se v dalsi introspektivni meditaci ponofila hloubéji do svého nitra. Po poslednim uvédomeéni o radosti
zacala vnimat, Ze za jejimi emocemi je dalsi souvislost, mnohem hlubsi vrstva bolesti. Zjistila, Ze jeji emocni
nepohoda souvisi i s negativnim postojem k penézim, které maji koreny v détstvi, kdy byla ¢asto nemocna
a travila dlouhé tydny sama v nemocnicich. Tyto zkusenosti ji naucily, Ze penize jsou dllezitéjsi nez ona,
Ze materialni véci maji vétsi hodnotu nez ona sama.

3: VZPOMINKA NA DETSTVi — OPOMIJENA HOLCICKA

Jako mald holcicka Jana Casto sledovala jiné déti, které v nemocnici dostavaly od svych rodi¢ darky nebo je
po telefonu Casto rodice rozveselovali.

Ona ale zUstavala sama, bez zdjmu a plna osamélosti. Premyslela, pro¢ to tak rodi¢e maji — nejdfive si
myslela, Ze to je kvili nedostatku penéz na cestu. Snazila se samu sebe uklidnit tim, Ze diky jeji nepfitomnosti
doma mohou mit ostatni vice — vice penéz, jidla, vice pozornosti, vice klidu. Ale ¢im déle nepfichazela Zadna
podpora, tim vice se jeji zklamani proménovalo ve vzdor az zlost. ,Jak jim miZe byt ukradené, Ze tady jsem
sama a neStastna?
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Raduji se doma s mymi sourozenci, zatimco ja jsem sama a zapomenuta?”“ pomyslela si tehdy Jana. Zavidéla
jim pozornost rodi¢d. V tom okamziku v ni vzniklo presvédceni: ,,VSichni jsou pfednéjsi nez ja a také penize
jsou prednéjsi nez ja.” A postupné se to pretavilo v hluboky odpor k penézim: ,,Penize rozdéluji lidi, nosf
zlo a nici lasku.”

DOSPELOST A PROJEV STINU

Toto presvédceni se stalo neviditelnym stinem, ktery ovliviioval vSechny jeji vztahy. Jana si asto v§imala, Ze
se ve vztazich citi jako ta ,posledni®. Mnozi ji davali najevo, Ze jejich potfeby, finance nebo materidini cile
maji prednost pred ni. Dokonce pfitahovala lidi, ktefi ji penize vycitali. Pfestoze si toto presvédéeni
neuvédomovala, uvniti nendvidéla penize, ale zaroven se citila, jako by ji stale unikaly.

POJMENOVANI STINU

Pfi meditaci si Jana uvédomila, Ze jeji stin je ,Opomijena hol€i¢ka.” Tato ¢ast jejiho ja byla mald, zranéna
holcicka, ktera véfila, Ze lasku a pozornost ji odebiraji penize. Jana si uvédomila, Ze tento stin ji chranil tim,
Ze ji pomahal prezit bolest osamélosti a vinil penize. Myslela si, Ze kdyZ penize odmitne, ochrani se pred
dalSimi zklamanimi.

JANA V MEDITACI PROMLUVILA KE SVEMU STINU:

,Deékuji ti, Ze jsi mé chranila. Chdpu, Ze ses mé snaZila uchranit pred bolesti, kdyZ jsem si pfipadala opusténd.
Ale ja uZ tvou ochranu pred penézi nepotrebuji. MiZeme spolecné toto presvédceni zménit a vytvorit nove,
které mi pomuze Zit v hojnosti a ldsce.”

ODPOUSTENI A INTEGRACE

Jana odpustila sobé za to, Ze byla na penize tolik rozzlobend. Odpustila také rodi¢dim a pochopila, Ze jejich
chovani nebylo zlomysIné — pouze se snazili prezit a postarat se o rodinu, jak nejlépe uméli.

Nakonec odpustila i samotnym penéziim. Uvédomila si, Ze penize nejsou Spatné ani dobré, jsou jen energii,
kterou muze pouzivat v souladu se svou vlastni hodnotou.
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ZMENA PRESVEDCENI

Jana prepsala sva stard presvédceni na nova, posilujici:

1. Pavodni pfesvédceni: ,Penize jsou prednéjsi nez ja.”

Nové presvédceni: ,Jsem dilezitd a moje hodnota neni zavisla na penézich.”

2. PlGvodni pfesvédceni: , Penize rozdéluji lidi.”

Nové presvédceni: ,Penize spojuji lidi a vytvareji dalsi moznosti.”

3. PlGvodni pfesvédceni: , Penize nosi zlo.”

Nové presvédceni: ,Penize jsou neutralni prostfedek a ja je mohu vyuzit k Sifeni dobra.”

4. PlGvodni pfesvédceni: , Penize jsou Spinavé.”

Nové presvédceni: ,Penize jsou energie, kterd pouze odrdzi mou vnitini hojnost a ja penize s radosti
pfijimam do svého Zivota“

AFIRMACE PRO PRIJETI HOJNOSTI

Jana vytvorila afirmace, které ji pomahaly uzdravit jeji vztah k penézim a k sobé:

. ,Jsem hodna lasky a hojnosti, bez ohledu na materidlni okolnosti.”
. ,Dovoluji si pfijimat penize s radosti a lehkosti.”
. ,Penize jsou prostfedkem, kterym mohu Sifit radost, napliovat své potfeby, svobodné tvofit,

vydavat a Setfit, i podporovat své blizké.”
. »Moje hodnota je nezavisld na penézich.”

. ,Vérim, ze hojnost je pfirozenou soucasti mého Zivota, ja mam spoustu penéz a ve vséem se mi daff,
jsem Stastna a Uspésnd ve vsem, co délam”
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ZAMER PRO DALSI CESTU

Jana si dala zamér, Ze bude pracovat na vnimani penéz jako pfirozené a pozitivni energie. Rozhodla se, ze
uz nebude sama sebe stavét na posledni misto — jak v penézich, tak v lasce.

“JA JSEM U SEBE NA PRVNIM MISTE V LASCE | PENEZICH.”

Pokazdé, kdyz pocitila vinu nebo nenavist vici penézlm, prfipomnéla si, Ze jeji hodnota nenivazana na zadné
vnéjsi podminky.

S touto novou energii se jeji vztahy zacaly ménit.

Pfestala pritahovat lidi, ktefi ji stavéli na druhou kolej, a zacala vnimat hojnost ve vSech oblastech svého
Zivota — nejen v materialnim svété, ale i ve vztazich, radosti a sebeldsce.

“Hojnost ke mné proudi neustale, ja mam neomezenou hojnost, a tak se stan.”

PRIBEH O ZAVISTI A JEJIM PRIJETI

Jana se po svych predchozich uvédomeénich rozhodla zkoumat dalsi vrstvy svého nitra. Uvédomila si, Ze
kromé odporu k penéziim v sobé skryvala i néco jiného — zavist. Byla to zavist, ktera pramenila z détstvi,
kdy Zarlila na své sourozence, jak dostavaji pozornost rodic¢li, zatimco ona zlstavala sama v
nemocnicich.

OSAMOCENI{ JAKO KORENY ZAVISTI

Jako mala si Jana Casto prala byt doma s rodici a sourozenci, radovat se s nimi a citit jejich lasku. Misto toho
byla izolovana v nemocnicich, plna touhy po né¢em, co nemohla mit. Pozornost, kterou si myslela, zZe rodice
vénovali sourozenclm v ni vyvolavala hlubokou zavist, protozZe touzila po stejném pfrijeti a blizkosti. Tento
pocit se neztratil ani v dospélosti.

V pribéhu Zivota si uvédomila, Ze zavidéla lidem, ktefi méli pozorné rodice, i tém, ktefi méli dostatek penéz.
| kdyZ navenek prala ostatnim vSe dobré, uvnitf v ni byla mald nestastna cast, ktera si fikala: ,,Pro¢ to mam
ja tak tézké, kdyZ oni to maji snadné?”

ZAVIST MA PLUS A MINUS

Jana pochopila, Ze zavist neni jen negativni emoci. Ma své ,plus” i ,minus”:
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. Zavist jako ukazatel touhy: Zavist ukazuje, po cem sami touzime. M0Ze byt motivaci k rlstu a pfijeti
toho, Ze si také zaslouzime hojnost, lasku nebo pozornost.

. Zavist jako blok: Na druhé strané, pokud se necha nekontrolovana, zavist vytvari vnitini odpor a
blokuje tok energie — véetné toku penéz. Kdyz nékomu zavidime jeho bohatstvi nebo lasku, podvédomé
odmitame prijmout stejnou hojnost, protoze vérime, Ze je pro nas nedosazitelna.

“Hojnost je dosaZitelna pro vSechny i pro mne, véfim v neomezenou hojnost”, pfihlasila se k prijimani
hojnosti.

4. POJMENOVANI STINU ,ZAPOMENUTA DIiVKA“

Jana pojmenovala sv(j stin jako mala ,Zapomenutd divka.” Tato ¢ast v sobé nesla pocit, Ze si nikdy nezaslouZzi
dostatek pozornosti, lasky ani hojnosti. Zapomenuta divka véfila, Ze kdyz ostatni néco maji, pro Janu uz
nezbyva. Tato zavist byla jeji obrannou reakci na pocit, Ze je odstréend a méné dllezita.

“Vsichni mohou mit vSechno i ja “ uvédomila si Jana a prohlasila v tu chvili s nadSenim nahlas.
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PRIJETI A PROMLUVA KE STINU

V meditaci si Jana predstavila malou divku, kterd stala opodal a se smutkem sledovala ostatni. Divka plakala,
protoZe si pfipadala zapomenutd. Jana k ni pfistoupila a jemné se ji zeptala: ,, Pro€ jsi smutnd? Co té trapi?“

Divka odpovédéla: ,Citim se odstréend. Oni maji vsechnu Idsku a pozornost, a jd nemdm nic, jd nikoho
nezajimdam.“

Jana ji objala a fekla: ,Jsem tu s tebou, uZ nejsi sama. Tvoje pocity jsou v porddku, zajimd mne, jak se citis,
ale nemusis uZ zdvidét. Chci ti fici, Ze ty také stojis za pozornost, Idsku a hojnost. A nikdy jsi nebyla méné
dulezZita neZ ostatni, zaslouZis si uzndni a pozornost, tak jako vsichni ostatni, rodice té miluji, i kdyZ to neuméli
ddvat najevo tak, jak jsi potfebovala. Mdm té rdda a velmi mi na tobé zdlezi!”

Divka se na chvili zamyslela, slzy ji stékaly po tvafich, pak se usmala a odpovédéla: ,Ale jd nevim, jak si tu
ldsku a hojnost vzit.”

Janaji fekla: ,Staci, kdyz si dovolis vérit, Ze si zaslouZis mit vSechno stejné tak, jako ostatni. Hojnost je vSude
a je nekonecnd a neomezend stejné jako ldska. VSichni miGZeme mit neomezenou hojnost i Idsku, kdyZ to
pfiimeme jako pozitivni pfinos a sami sobé to dovolime. HolCi¢ka zacala zafit a stala se soucasti janina srdce,
celistvého ,,ja.”

INTEGRACE ZAVISTI

Jana pochopila, Ze zavist ji chranila tim, Ze ji upozorfiovala na to, co ji chybélo, ale neuméla tehdy své pocity
a potreby vyjadfit. Ukazovala ji, Ze touzi po lasce, pozornosti a hojnosti. Pfijetim tohoto stinu a pfepsanim
starych presvédcéeni zacala vnimat zavist jako svého ucitele, nikoliv nepfitele.

ZMENA PRESVEDCENI

Jana se rozhodla prepsat sva stara omezujici pfesvédceni, kterd ji drzela zpatky:

1. PlGvodni presvédceni: ,KdyZ nékdo ma pozornost nebo penize, pro mé uz nezbyva, nikdo tu pro
mne neni, jsem sama.”

Nové presvéddeni: ,Hojnost a laska jsou nekonecné. Vsichni mizZeme mit dostatek vieho. J3a si zaslouzim
pozornost, lasku, uznani a hojnost, tak jako vsichni lidé.”

2. PlGvodni pfesvédceni: , Zavist prinasi dalsi zklamani.”

Nové presvédcéeni: ,Zavist mé uci, vidét sva prani a potreby, co si preju, co mohu mit a co si zaslouzim.” Ja
pfijimam s laskou vse do svého Zivota!

3. PlGvodni pfesvédceni: , Penize rozdéluji lidi.”

Nové presvédceni: ,Penize a laska spojuji lidi, kdyZ jsou sdilené s radosti.”
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ZAMERY PRO DALSI CESTU

. Prestat porovnavat svij Zivot s Zivoty ostatnich a soustfedit se na vlastni cestu. Pfijmout se jako
jedinecna, kterd mize mit také vse na¢ pomysili.

. Pfijmout, Ze radost, laska a hojnost jsou tu pro kazdého, véetné ni.

. Pfestat vnimat penize jako nepfitele, ale jako neutrdlni nastroj, ktery pomaha vSem k naplnéni
potfeb a tvofit v radosti pro radost, pfinasi svobodu, prosperitu a bezpedi.

AFIRMACE PRO PRIJETI ZAVISTI A OTEVRENI HOJNOSTI

. ,Vidim své touhy a pfijimam je jako pfirozenou soucast sebe, na mych touhdch, pfanich a potfebach
zalezi. Moje touhy a pfani se naplfiuji“

. ,Zavist mé uci, co si také zaslouzim a ja to vse pfijimam a naplfiuji své potreby s radosti a laskou,
jsem tu i sama pro sebe.”

. ,Hojnost a laska jsou nekonecné, kazdy z nas mlze mit dostatek. Ja pfijimam lasku a penize do svého
Zivota“
. ,Penize jsou energie, kterou mohu pfijimat s radosti a divérou a ja je pfijimam s radosti a dlvérou!
. »,Mam vse, co potrebuji, a dovoluji si mit jesté vice.

ZAVER

S pfijetim svého stinu ,Zapomenuté divky” se Jana osvobodila od zavisti, kterd ji kdysi svazovala. Naucila se
vidét zavist jako ukazatel svych neuspokojenych potreb a zacala tvofit Zivot plny radosti, 1asky a hojnosti.

Pfestala zavidét ostatnim a misto toho se otevrela inspiraci a tvofeni vlastniho Stésti, uvédomila si, Ze se ji
ukazuje vse, po ¢em touZi v tom, co maji ostatni a mlze to mit i onal
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PRIJETT A OBEJMUTT SVEHO STINOVEHO ,ZRANENEHO JA«

VNAS OTEVIRA MOUDROST POSVAINEHO ZENSTVI .
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v/ v

PRIBEH O ROLI HRDINKY A OSVOBOZENI
OD VYCERPANI

5. NEZRANITELNA HRDINKA

Jana si béhem své introspektivni prace casem uvédomila dalsi vzorec chovani, ktery ji nepozorované
ovliviioval cely Zivot. V détstvi, kdy se citila prehliZzend a opomijena, pfijala strategii, jak se s tim vyporadat —
nasadila masku nezajmu. Rikala si: ,KdyZ jsem jim Ihostejnd, budu lhostejnd i jé.” PFedstirala, e je vie v
poradku, i kdyZ ji to hluboko uvnitf ubliZzovalo.

Postupné se vsak tato strategie proménila ve vzorec dospélého Zivota: nasadila roli ,hrdinky”, ktera vse
zvladne sama, od nikoho nic nepotfebuje a nic ji nerozhodi. Navenek byla silnd a nedstupna, ale uvnitf se
citila vyCerpana a osaméla.
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PROJEV STINU V DOSPELOSTI

Ve svém dospélém Zivoté si Jana v§imala, ze se Casto citi i vyuzivana druhymi. Vztahy, at uz s prateli, rodinou
nebo partnery, ji stavély do role té, ktera ,vse zvladne®. A protoze se nikdy nenaucila fict si o pomoc nebo
oteviené vyjadrit své pocity, pfipadala si pfehlizena a nepochopena. Citila, Ze musi byt tou , hrdinkou”, ktera
nikdy nikoho nezklame.

Ve chvilich vyéerpani si ale uvédomila, Ze tato maska ji neprospiva — spiSe ji svazuje. Zacala vnimat, Ze byt
silnd za kazdou cenu neni feseni, a Ze jeji potfeba podpory a uznani je stejné dualezita jako jeji schopnost
druhé s radosti podporovat.

POJMENOVANI STINOVE CASTI

Jana pojmenovala sv{j stin jako ,,Nezranitelna hrdinka.” Tato ¢ast v sobé nesla jeji presvédceni, ze pokud
bude nezlomnd a nedd najevo zranitelnost, ochrani se pred dalsim zklamanim a odmitnutim. Hrdinka ji v
détstvi chranila prfed bolesti z toho, Ze nebyla vnimanag, ale nyni ji branila ve vytvareni autentickych a
rovnocennych vztah(.

PRIJETI A ODPUSTENI

Jana si sedla v klidu a zavfela oci. Predstavila si svou hrdinku jako postavu — vysokou, silnou Zenu s
neprostupnou zbroji, ktera na sobé nese stopy bitev, ale nikdy se nezastavi, aby si odpocinula, nacerpala
silu a sama sebe uzdravila. Jana k ni pfistoupila a jemné rekla: ,Vidim té. Dékuji ti, Ze jsi mé chrdnila, kdyz
Jjsem byla mald a nemohla jsem si dovolit byt zranitelnd. Ale ted’ uz tvou ochranu nepotrebuji. Ted uz vim,
Ze moje sila je ve schopnosti poZddat o pomoc, prijimat podporu, uzndni i penize a byt sama sebou, dékuji
za tvou pomoc, uz si mizes odpocinout a jd také.”

Hrdinka se na chvili odmléela a pak odpovédéla: ,Jd jsem té nechtéla zatéZovat. Chtéla jsem ti pomoci, abys
to vse néjak vydrzela a zvlddla.”

Jana ji objala a odpustila ji i sobé. Podékovala ji za vse, co pro ni udélala, a fekla: ,Ted mizes odpocivat. Jd
to zvladnu bez masky. Muzu byt silnd i zranitelna zdaroveri.” Hrdinka sundala svou zbroj a splynula s Janou,
stala se soucasti jeji celistvosti.
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PRIBEH O STUDU, SPECHU A POTLACENEM
VZTEKU

Jana vyrastala v rodiné piné konflikt(, kde hadky rodict vytvarely neprijemnou atmosféru, kdy citila pocity
studu, smutku a zmatku. Jako dité se citila bezmocna a provinild, protoze nemohla situaci nijak ovlivnit. Kdyz
ji bylo 13 let, sebrala odvahu a promluvila, aby rodi¢tim rekla, at uz prestanou a co si o tom vsem mysli. Jeji
prosba ale skoncila fackou a situace mezi rodici se jen zhorsila, a vzniklo presvédceni: ,Nemohu Fikat
pravdu, protoZe za ni budu potrestana, pravda situaci zhorsi. Nemohu byt upfimna.”

Z détstvi si odnesla hluboky stud za svou rodinu, pocit selhani, Ze nemohla situaci zménit, a potrebu ,rychle
dospét a utéct.” V dospélosti si slibila, Ze nikdy nedovoli, aby jeji déti zazily to samé, ale jeji zamér ji
paradoxné ved| k potlacovani vlastniho vzteku a opakovani nékterych vzorc( z détstvi.

DOPAD NA VYCHOVU DETI

Janino potlacovani vzteku a snaha chranit déti pred konflikty vedly k nékolika klicovym problémim ve
vychové:

1. Déti se naucily potlacovat vlastni emoce: Vidély, Ze matka sv(j vztek neprojevuje, a mohly si
vytvofit podobny vzorec — Ze hnév je Spatny nebo nebezpecny.

2. Prebirani vzteku rodicl: Déti nevédomé prebiraly nevyjadreny vztek své matky, coZ se mohlo
projevit jako jejich viastni frustrace nebo hnév bez jasného dlvodu. Vztek déti je zrcadlem rodica a volanim
0 pomoc.

3. Strach z konfliktu: ProtoZe Jana konflikty zakryvala, déti se mohly naucit, Ze konfrontace je néco
Spatného a vyhybat se ji i v dospélosti.

Jana si v meditaci uvédomila, Ze jeji potlacené emoce a nevyrcené pravdy ovlivnily nejen ji samotnou, ale
také jeji déti. Rozhodla se proto pracovat na svych stinech, aby nasla rovnovahu mezi vyjadfovanim emoci
a laskyplnym vedenim svych déti.
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6. STIN: ,DITE STUDU“

Popis stinu:

Tato ¢ast vznikla v détstvi, kdy se Jana citila provinile za chovani svych rodicd. Stydéla se za rodinné hadky a

touzila po ,normalni rodiné.” Tento stud ji vedl k tomu, Ze ¢asto skryvala svou pravdu a snaZila se vypadat
navenek dokonale.

PROMLUVA KE STINU:

V meditaci si Jana predstavila malé dévcatko, které stalo v kouté se sklopenou hlavou. Pfistoupila k nému a

fekla: ,Jsem tu s tebou, uz budeme vzdy spolu.. Je v porddku se citit zahanbené, ale ty nejsi zodpovédnd za
chovani dospélych. Neni na tobé napravovat chyby rodica.”

Dévcatko odpovédélo: ,Ale ja se bojim, Ze si lidé budou myslet, Ze jsem stejné Spatnd jako oni.”

Janaji tekla: , Ty nejsi tvi rodice. Ty jsi samostatnd, krdsnd bytost, kterd muzZe tvorit viastni Zivot.”
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ZMENA PRESVEDCENI:

. PlGvodni pfesvédceni: ,Musim skryvat, kdo jsem, aby mé ostatni pfijali.”

Nové presvédceni: ,Mohu byt autentickd a oteviend, protoze moje hodnota neni zavisld na nazorech
druhych.”

. PlGvodni pfesvédceni: ,Stydim se za svou rodinu.”

Nové presvédceni: ,Minulost mé rodiny mé nedefinuje. Jsem svobodna tvofit svij vlastni pribéh.”

AFIRMACE:
. ,Jsem dokonald a jedinecna takova, jaka jsem.”
. ,Mohu byt hrda na svou cestu, bez ohledu na minulost.

7. STIN: ,UPRCHLIK PRED VZTEKEM*“, CAST, KTERA SE TRESE STRACHY

Popis stinu:
Tento stin vznikl po incidentu ve 13 letech, kdy Jana dostala facku za to, Ze se snazila zastavit hadku rodicu.
Tehdy pfijala presvédceni, Ze vztek je nebezpecdny a Ze pravda vede ke zhorseni situace a trestu.

V dospélosti ve své rodiné proto nikdy neprojevovala vztek, ale to vedlo k tomu, Ze ho jeji partner v prvnim
manzelstvi projevoval za oba, coz déti hluboce ovlivnilo.

PROMLUVA KE STINU:

V meditaci si Jana predstavila ¢ast sebe jako mladou Zenu, ktera se trese strachy a tiskne si ruce k Ustiim,
aby nepromluvila, musim mlcet a pro klid ustoupit.
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Jana k ni pfistoupila a jemné fekla: ,Rozumim ti. Citis, Ze vztek je nebezpecny. Ale vztek je jen energie, kterd
ti fika, Ze néco potrebujes zménit. Neni spatny, kdyz se vyjadruje laskavé a jasné.”

Mladé Zena odpovédéla: ,Ale kdyZ budu mluvit pravdu zhorsi se situace a ublizi mi to.”

Jana ji uklidnila: ,Jsem tu, abych té chrdnila. Nyni si muZeme vybrat, jak vztek vyjddrit — Idskyplné a beze
strachu.”

ZMENA PRESVEDCENI:

. Plavodni presvédceni: ,Vztek je nebezpecény.”

Nové presvédcleni: ,Vztek je signal, ktery mohu vyjadrit bezpecné a s respektem.”

. Plvodni presvédceni: ,NemUzu fikat pravdu, protoze za to budu potrestana.”
Nové presvédCeni: ,Mohu fikat svou pravdu a byt slysend.”

AFIRMACE:

. ,Vztek je energie, kterou mohu pretvorit ve zménu.”

. ,Je bezpecné vyjadrovat své pocity.”
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8. STIN: ,VECNY SPECH”

Popis stinu a promluva ke stinu:

V Janiné détstvi spéch symbolizoval preZiti. Spéchala, aby dospéla a unikla z prostredi hadek. Tento stin ji
ale v dospélosti branil v klidném tvoreni a prozivani pritomnosti — vSe délala rychle, aby méla véci rychle
hotové a vsechno pod kontrolou, coz ji ¢asto vedlo k vyCerpani a pocitu selhani.

V meditaci si Jana predstavila, jak spécha po dlouhé cesté s tézkym batohem na zadech. Pristoupila k sobé
arekla: ,Vidim, jak se snaZis rychle nekam dostat. Ale nemusis uz utikat. UZ jsi v bezpeci. Batoh miZes sundat
a véci délat svym vlastnim tempem.”

Spéchajici Zena odpovédéla: ,Ale co kdyzZ ztratim kontrolu?”

Jana ji objala a rekla: ,NemusiS mit kontrolu nad vsim. Nékdy je lepsi véci nechat plynout, odpocCiri si a jd si
odpocinu s tebou”

ZMENA PRESVEDCENI:

. Plvodni presvédcZeni: ,Musim vse zvlddnout rychle a sama.”

Nové presvédceni: ,Mohu véci délat klidné, s radosti, lehkosti a s dlvérou.”
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. PlGvodni pfesvédceni: ,,Spéch mé ochrani.”

‘

Nové presvédceni: ,Klid a trpélivost mi prindsi radost a hojnost vieho*

AFIRMACE:
. ,Dovoluji si zpomalit a uzivat si pfitomnost.”
. ,Vse, co potrebuji, ke mné prijde ve spravny ¢as.”

ZAMERY PRO DALSI CESTU

. Pracovat na otevieném vyjadiovani emoci, véetné vzteku pro zdravou komunikaci

. Ucit déti, Ze vSechny emoce jsou v poradku, pokud jsou vyjadrené respektujicim zplsobem.
. Zpomalit a proZivat pfitomny okamzik bez tlaku a spéchu.

. Pfijmout minulost své rodiny bez studu, jako zdroj zkuSenosti a moudrych rozhodnuti

PRIBEH O STRACHU Z NEPRIJETI,
ZAVISLOSTI NA UZNANI A CESTE K
AUTENTICITE

Jana v meditaci zamérené na Sestou Cakru odhalila hluboko zakorfenény strach z nepfijeti. Tento strach ji
branil otevirené vyjadrit své intuitivni pocity, protozZe se obavala, Ze bude druhymi povazovana za ,divnou”
nebo nepochopitelnou. Uvédomila si, Ze cely Zivot se snazila zavdécit, aby se citila pfijatd a uznavana.

Koreny tohoto strachu sahaly do prenatalniho obdobi. Uz tehdy, jesté jako nenarozené dité, vnimala matcin
zarmutek a nejistotu, Ze dalsi dité bude zatézi. Jana si toto nevitané prijeti prenesla do svého Zivota jako
presvédceni, Zze musi byt dokonald, aby si zaslouzila lasku a prijeti. Naucila se dokazovat svou hodnotu
zavdécovanim a rlznymi Ciny, coz se pozdéji projevilo jako zavislost na pochvale a uznani.
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DOPAD VZORCU NA VZTAHY

Ve svych vztazich Jana pfristihla samu sebe, Ze ¢innosti, které ji prinasely radost, ztracely svij smysl, pokud
ji nékdo z okoli neprojevil uznani. Pochopila, Ze je pfilis zavisla na externim hodnoceni, a pokud se ji
nedostalo pochvaly, citila, Ze jeji Usili bylo zbytecné.

Zaroven si uvédomila, Ze jeji partner mozna zamérné nevyjadroval nadseni z jejiho Uspéchu, protoze mél
podvédomy strach, Ze vedle ni nebude dost dobry. Jana zacala hledat cestu, jak se od této zavislosti
osvobodit, a chtéla najit zpUsob, jak si udrZzet radost a autenticitu.

POJMENOVANI( STINOVYCH CASTI, PROMLUVY A INTEGRACE

9. STIN: ,NEVITANE DITE“

e Popis stinu: Tato ¢ast vznikla uz v prenatalnim obdobi, kdy Jana citila, Ze jeji pfichod neni vitan.
Tento stin se projevoval strachem, Ze ji ostatni odmitnou, pokud nebude dost dobra. Tento strach ji vedl k
neustalému dokazovani vlastni hodnoty.

o Promluva ke stinu: V meditaci si Jana predstavila nenarozené dité obklopené jemnym svétlem.
Priblizila se k nému a rekla: ,Vidim té a vim, Ze se bojis, Ze té nikdo nechce. Ale ty jsi krdsnd a dokonald
takovd, jakd jsi. Isi Idskou prijimdna, uz od samého pocdtku.”

Dité odpovédélo: ,Ale nikdo mée nechce. Nejsem dost dobrd.”

Jana odpovédéla: ,Jsi dost dobrd, protoZe jsi. UZ se nemusis snaZit dokdzat svou hodnotu. Staci, Ze jsi sama
sebou.”
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ZMENA PRESVEDCENI:

. Plvodni presvédceni: ,Musim si zaslouZit lasku a prijeti.”
Nové presvédceni: ,Jsem hodna lasky a pfijeti takova, jaka jsem.”
. Plvodni presvédceni: ,Musim byt dokonald, abych byla prijata.”

Nové presvédceni: ,Ma hodnota neni zavisla na dokonalosti.”

AFIRMACE:
. LJsem prijimana a milovana takova, jaka jsem. Moje hodnota je vrozend a nezavisld na tom, co
délam.”
2. STIN: ,,ZAVISLA NA UZNAN[“
. Popis stinu: Tento stin vznikl z potfeby neustdle ziskavat pochvalu a uznani, aby se Jana citila

dostatecné dobra. Projevoval se jako ztrata radosti z ¢innosti, pokud nedostala zpétnou vazbu nebo uznani
od druhych.

. Promluva ke stinu: Jana si predstavila malou divku, ktera drzi v ruce obrazek, ktery namalovala, a
nervozné se pta: ,Je to dobré? Libi se ti to?“ Jana k ni pfistoupila a fekla: , Libi se mi, co jsi vytvorila. Ale Vis,

ostatni. Tvoje hodnota neni zavisld na tom, co si mysli druzi.”
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ZMENA PRESVEDCENI:

. Plvodni presvédceni: ,Musim ziskat uznani, aby moje prace méla hodnotu.”
Nové presvédceni: , Tvorim pro radost a naplnéni, nikoli pro uznani druhych.”
. Plavodni presvédceni: , Kdyz mé nepochvali, moje préace je zbyte¢nd.”

Nové presvédceni: ,Moje prace ma smysl, i kdyzZ ji nikdo neoceni.”

. Afirmace:
. , Tvorim pro radost a naplnéni svého srdce.”
. ,Jsem svobodna tvofit bez potfeby uznani.”
10. STIN: ,,PARTNERUV STRACH”
. Popis stinu: Jana vnimala, Ze jeji partner nevyjadruje nadseni z jejiho Uspéchu, protoze se boji, Ze

vedle ni nebude dost dobry. Tento stin ukdazal, Ze oba maji své nejistoty a zrcadli si navzdjem své strachy.

. Promluva ke stinu: Jana si predstavila svého partnera jako malého chlapce, ktery sedi v kouté a fika:
,Co kdyZ uz nebudu dost dobry, co kdyZ mé opustis, kdyZ budes tspésnd?”

Uvédomila si jeho obavy a poté si Jana predstavila svého partnera pred sebou jako dospélého pristoupila k
nému a rekla: , Ty jsi dost dobry presné takovy, jaky jsi. Mij uspéch neni tvym netuspéchem. Podporujeme se
navzdjem a rosteme spolecné tak, jak bychom to saminedokdzali. Tvd hodnota neni zavisld na mém tspéchu.
V mém srdci mds a vZdy budes mit své misto.” Oba se s Idskou a divérou objali a tiskli se k sobé.
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ZMENA PRESVEDCENI:

. Pvodni presvédéenti: ,Uspéch mé vzdaluje od partnera.”
Nové presvédceni: ,MUj Uspéch a partner(yv Uspéch inspiruje nas oba.”

. PlGvodni pfesvédceni: ,KdyZ jsem Uspésna, partner se citi ménécenny.”

Nové presvédéeni: , Uspéch nas oba velmi obohacuje.”

AFIRMACE:

. ,MUj Uspéch inspiruje vSechny vztahy.”
. ,Jsme skvély tym, ktery spolu roste.”

NOVE ZAMERY PRO ZIVOT

1. Autenticita: Zit v souladu se sebou a byt oteviena svym pocitdim.

2. Radost: Tvorit z radosti, bez ohledu na vnéjsi uznani.

3. Rovnovaha ve vztahu: Uznavat své Uspéchy a zaroven podporovat partnera v jeho ristu.

4. PFijeti strachu: Pracovat se strachem z nepfijeti a dovolit si byt vidét a slySet takova, jaka jsem.

SHRNUTI AFIRMACI

. ,MUj Uspéch je zdrojem mé radosti a naplnéni.”
. »Jsem hodna pfijeti takova, jaka jsem.”

. , Tvofim pro radost, nikoli pro uznani.”

. ,Ve vztahu rostu spolecné s partnerem.”

. ,Dovoluji si byt autentickd a svobodna.”
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PRIBEH O OTCI, STINU A CESTE K PRIJETI
MUZSKE ENERGIE

Jana si pfi meditaci uvédomila, Ze jeji vztah k muzidm byl cely Zivot ovlivnén vzorem, ktery v détstvi vidéla u
svého otce. Otce vnimala jako dité, Ze byl slaby, konflikty fesil alkoholem, vyhybal se odpovédnosti, a misto
podpory rodiny prindsel do domova chaos. Matka, ktera se s touto situaci nedokazala vyrovnat, ¢asto o otci
mluvila s opovrZzenim. Jana, mala a zraniteln3, si tento obraz muz{ vtiskla hluboko do podvédomi.

V dospélosti si uvédomila, Ze jeji vztah k muzlm byl chladny a vzdorovity — casto na né reagovala
odseknutim, ironickymi pozndmkami nebo nezajmem. Citila, Ze si muZe drzi od téla, protoze véfila, Ze nejsou
hodni dlveéry, Ze jsou nezodpovédni. Rozhodla se tento vzorec zménit.

11. STIN: ,,OTEC SLABOCH*

. Popis stinu: Tento stin predstavoval obraz otce, kterého Jana vnimala jako
nezodpovédného a slabého. Tento obraz ji zatemnil schopnost vidét muze jako silné, podporujici a
spolehlivé partnery.

. Promluva ke stinu: V meditaci si Jana predstavila svého otce, jak sedi u stolu a sklani hlavu.
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Pfistoupila k nému a rekla:

, Tati, cely Zivot jsem té vnimala jako slabého, jako nékoho, kdo mé zklamal. Ale ted'si uvédomuiji, Ze jsi moznd
sdm nevédél, jak byt silny. Byl jsi jen ¢lovék, ktery bojoval se svymi viastnimi bolestmi, strachy a bezmoci.”

Otec se na ni podival a tise rekl: ,Chtél jsem byt silny, ale nevédél jsem jak. Mél jsem strach, a ten mé casto
premohl.”

Jana odpovédéla: ,Rozumim ti. UZ té nebudu soudit. Dékuji ti za vse, co jsi mi dal. A odpoustim ti za to, co
jsem tehdy jako dité nechdpala.” A s ldskou se objali.

. Odpusténi: Jana pocitila Ulevu, kdyz svému otci odpustila. Uvédomila si, Ze jeho slabost nema s ni
jako Zenou nic spole¢ného a Ze miZe prepsat své vnimani muzské energie.
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12. STiN: ,MATCINO OPOVRZENI“

. Popis stinu: Matka se tréapila, casto vyjadfovala nespokojenost s otcem i obecné s muZi. Tento
vzorec Jana prejala jako zplsob obrany — ironické poznamky, odseknuti a nezdjem byly zplsobem, jak si
drzet muze od téla.

. Promluva ke stinu: Jana si predstavila svou matku, jak smutné a zklamané krouti hlavou.

Pfistoupila k ni a rekla:

,Mami, cely Zivot jsem té sledovala, jak o muZich mluvis, jak té pfemohlo opovrZeni. Vim, Ze té otec zklamal,to
byla vase cesta, ale jd nechci tento vzorec nést ddl. UZ nechci vidét muZe jen s chybami.”

Matka odpovédéla: ,Byla jsem zklamand a nevédéla jsem, jak to zpracovat. Nechtéla jsem, aby ses citila tak,
jako jd. Jen jsem nevédéla, jak té naucit néco jiného.”

Jana tekla: ,, Dékuji ti, mami, za to, Ze jsi mi ukdzala, co ve vztahu nechci. Ale ted' si preji vidét muZe jako
partnery, ne jako protivniky.”

. Odpusténi: Jana matce odpustila a obejmuly se. Jana se rozhodla prerusit cyklus opovrzeni
vUc¢i muzim, ktery si z rodiny odnesla.

ZMENA PRESVEDCENI A NOVE ZAMERY

1. Plavodni presvédcZeni: ,MuZzi jsou slabi a nezodpovédni.”

Nové presvédceni: ,Muzi mohou byt silni, podporujici a zodpovédni.”
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2. PlGvodni pfesvédceni: ,Musim si muze drzet od téla, protoze jim nelze vérit.”

Nové presvédceni: ,Mohu muZe prijimat a véfit v jejich schopnosti a ochranu.”

3. PlGvodni pfesvédceni: , Ironie a odsekavani mé chrani.”
Nové presvédceni: ,Otevienost a laskavost mé posiluji.”

PROMLUVA S PARTNEREM

Jana se rozhodla otevrit svému partnerovi a sdilet s nim své uvédomeéni:

,Chci se s tebou podélit o néco dulezZitého. Uvédomila jsem si, Ze si nékdy drzim odstup a reaguji na tebe
usecné. To neni proto, Ze bych té neméla rdda, ale proto, Ze jsem si nesla vzorce z détstvi. Moje zkusenost s
muZi byla ovlivnénd mym otcem, kterého jsem vnimala jako slabého, a vztekem mé matky, kterd mé naucila
muzum neddveérovat.”

Partner ji pfekvapené poslouchal. Jana pokracovala:

LAle uz nechci, aby minulost ovliviiovala nas vztah. Chci té vnimat takového, jaky jsi — skvélého, silného a
laskavého. Pokud nékdy reaguji chladné, prosim té o trpélivost, protoZe se uc¢im otevienosti.”

Timto rozhovorem Jana otevrela prostor pro vétsi pochopeni a autentické spojeni.

INTEGRACE STINU

Jana integrovala své stiny tim, Ze pfijala minulost bez odsuzovani. Naucila se vidét muze v novém svétle —
jako partnery, ktefi maji své silné i slabé stranky, stejné jako ona. Rozhodla se, Ze misto ironie a nezdjmu
bude komunikovat s otevienosti a respektem.

AFIRMACE:
. ,Vidim muze jako silné a zodpovédné partnery.”
. ,Komunikuji laskavé a oteviené.”
. »Moje minulost mé neomezuje, tvofim nové vzorce lasky a respektu.”
. ,Dovoluji si véfit muzam a pfijimat jejich podporu.”
NOVE ZAMERY:
1. Vytvaret vztahy postavené na dlvére a vzajemném respektu.
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2. Pracovat na otevieném vyjadrovani pocitll a emoci.
3. Pfijimat partnera takového, jaky je, a podporovat ho v ristu.

4. UcCit se vidét muze jako individuality, ne jako otisk minulych zkusenosti.

PRIBEH O OSLABENE MUZSKE ENERGII A
CESTE K VNITRNIMU SOULADU

Jana si ¢asem béhem dalsi introspekce uvédomila, Ze jeji negativni vnimani muzd, zakorenéné v détstvi,
mélo dalekosahly dopad nejen na jeji vztahy, ale i na jeji vlastni vnitfni rovnovahu. Vnimala, Ze jeji muzska
energie — ktera se stara o strukturu, akci, disciplinu a manifestaci — byla oslabena a narusena negativnimi
presvédcéenimi o muzich.

Jeji muzskd energie nemohla efektivné spolupracovat s Zenskou intuitivni ¢asti, coZ se projevovalo tim, Ze
Jana méla ¢asto intuitivni napady, ale chybéla ji schopnost je dokoncit, realizovat nebo uvést do praxe. Tento
vnitfni nesoulad ji omezoval v tvoreni i v budovani prosperity.

DOPAD OSLABENE MUZSKE ENERGIE

1. Bloky v tvoreni: Jana méla mnoho inspirativnich napadd, ale citila se paralyzovana pfi jejich
realizaci. Oslabena muzska energie ji nedavala potfebnou oporu, aby své intuice proménila ve skutecnost.

2. Finan¢ni omezeni: MuZska energie zajistuje manifestaci a stabilitu v materialnim svété. Kvili jejimu
oslabeni se zapasi s prosperitou, chybi dlvéra, Ze si hojnost zaslouzime.

3. Nejistota v partnerském vztahu: Oslabena muzska energie se odrdzi i v partnerském vztahu
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13. PRIJETi ENERGIRE VNITRNIHO MUZE

Jana si uvédomila, Ze musi obnovit vztah ke své muiZské energii, aby nasla rovnovadhu. V meditaci si
predstavila svého vnitfniho muZe — postavu, kterd symbolizovala jeji muzskou ¢ast. Tento muz vypadal
unaveny, prehlizeny a zranény. Presto byla v jeho ocich touha spolupracovat.

PROMLUVA S VNITRNIM MUZEM:

Jana k nému pfistoupila a fekla:

,Vidim té a jsem rdda, Ze té poznavam. Cely Zivot jsem té zanedbdvala, protoze jsem nevérila muZské energii.
Omlouvdm se ti za to, Ze jsem ti neddvala diveru. Ale ted'té chci pozvat ke spoluprdci.”

Vnitfni muz odpovédél:
,MEél jsem strach se projevit, protoZe jsi mé vnimala jako slabého. Ale jsem pripraven byt tvoji oporou.”
Jana mu podala ruku, objala ho a fekla:

,Potrebuji té. Potfebuji, abys podporil moji Zenskou energii a jeji vizi. Spolecné muZeme tvorit a
manifestovat.”
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SPOLUPRACE ZENSKE A MUZSKE ENERGIE

Po této meditaci si Jana vsimla, Ze jeji Zenskd energie (intuice, kreativita a plynuti) a muziskd energie
(struktura, akce a realizace) zacaly Iépe spolupracovat. Uvédomila si, Ze jeji muzska cast neni nepritelem,

ale dllezitym partnerem Zenské intuice.

Tento vnitini soulad se promitl i do jejiho partnerského vztahu — kdyZ Jana prestala hledat oporu pouze v
partnerovi a nasla ji sama v sobé, ulevilo se obéma. Partner mohl byt vice autenticky, protoZe uz na néj

nepromitala své vnitfni nejistoty.

ZMENA PRESVEDCENI A NOVE VZORCE

1. Plavodni presvédcleni: ,MuZska energie je slaba a nespolehliva.”

Nové presvédceni: ,Muzskd energie je silng, stabilni a podporujici.”

2. Plavodni presvédleni: ,MuzZska a Zenskd energie jsou v konfliktu.”

Nové presvédceni: ,Muzskd a Zenskd energie jsou partnery, ktefi spolu tvofi harmonii i ve vztazich.”
3. Plvodni pfesvédceni: ,Potrebuji nékoho, kdo mé podpofi, protoze sama to nezvladnu.”

Nové ptesvédceni: ,V sobé mam vse, co potrebuji k Uspéchu a harmonii.”
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NOVE ZAMERY

1. Vnitfni rovnovaha: Spolupracovat se svou muzskou energii a davat ji dlvéru, aby mohla podporovat
Zenskou intuici.

2. Hojnost a prosperita: Vnimat muZskou energii jako zéklad pro manifestaci a realizaci svych snu.

3. Harmonické vztahy: Pfijmout muZskou energii v sobé i v partnerovi, bez olekdvani nebo
odsuzovani.

4. Sebepfijeti: Prestat hledat oporu venku a objevit ji v sobé.

AFIRMACE PRO ROVNOVAHU MUZSKE A ZENSKE ENERGIE

. »Muzska a Zenska energie ve mné spolupracuji v harmonii.”
. ,MUj vnitfni muz mé podporuje v realizaci mych sna.”

. ,Vytvarim hojnost s divérou ve svou silu a intuici.”

. ,Prijimam muze v sobé i kolem sebe s respektem a laskou.”
. ,Jsem celistvd a vyrovnana.”

PROMENA V PARTNERSKEM VZTAHU

Jana se rozhodla sdilet své uvédomeéni s partnerem, aby vytvofili ve vztahu vétsi porozumeéni:

,Chci ti fict, Ze jsem si uvédomila, jak moje minulost ovliviovala nds vztah. Dlouho jsem si nesla vzorce, Ze
muZskd energie je slabd a nespolehlivd. To mé vedlo k tomu, Ze jsem ti moznd nékdy nedivérovala nebo té
vnimala skrze svoje vlastni nejistoty. Ale ted vim, Ze v tobé vidim ldsku, muZskou silu a oporu. Chci, abys
vedél, Ze uz té nechci posuzovat podle minulych proZitych zkusenosti.”

Tento rozhovor otevrel prostor pro vétsi blizkost. Partner mohl citit, Ze Jana uz od néj neocekava, aby ji
nahrazoval néco, co ted ma v sobé — rovnovahu muzské a Zenské energie. Tim se jejich vztah stal vice
rovnocennym a autentickym.

INTEGRACE VNITRNI HARMONIE

Jana pravidelné pracovala na védomém propojeni muzské a Zenské energie skrze meditace a tvoreni. Zacala
véfit, Ze intuice a realizace nejsou protiklady, ale partnefi. Tento vnitini soulad se projevil nejen v jejich
projektech, které realizovala s vétsi lehkosti, ale také v jejim vztahu, ktery byl vice harmonicky a laskyplny.
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v/ A

PRIBEH O SOUZENI ALKOHOLU
A CESTE K PRIJETI

Jana si uvédomila, Ze souzeni lidi, ktefi piji alkohol, je hluboce zakorenéné v jejich vlastnich zkusenostech z
détstvi. Alkohol pro ni tehdy symbolizoval trapeni, slabost a problémy —vnimala ho jako spoustéc problému,
protoZe otec fesil své potize pitim a matku to trapilo. | kdyZ partner, ktery si oblas dal alkohol, nebyl
agresivni ale vice uvolnény, vtipny a byl k ni mily, Jana stdle citila uvnitf nepohodu, vnitfni odpor. Tato emoce
ji branila byt k nému otevrena a vytvarela napéti ve vztahu.

Jana chtéla najit cestu, jak pfekonat své vnitfni bloky a reagovat na partnerovo chovani s laskou a respektem,
aniz by to v ni vyvoldvalo staré emoce. Uvédomila si, Ze musi nejprve pochopit a uzdravit svij vztah k
alkoholu, aby mohla prestat promitat svij stin do druhych.

14. STIN: ,,BOLEST Z DETSTVi SPOJENA S ALKOHOLEM*

Popis stinu:

Tento stin vznikl z Janina détstvi, kdy alkohol symbolizoval utrpeni, nezodpovédnost, slabost a ztratu
bezpedi. Jana si vytvofila presvédceni, Ze alkohol je zlo a Ze lidé, ktefi ho piji, jsou slabi a nezodpovédni, jako
byl jeji otec.

PROMLUVA KE STINU:

V meditaci si Jana predstavila tento stin jako postavu malého ditéte, které sedélo v kouté a plakalo.
PFistoupila k nému a rekla:

LJsem tu s tebou nemusis se bat. Vim, jak moc ti alkohol bral pocit bezpeci. Ale ted uz jsi v bezpeci a nemusis
uz soudit druhé na zdkladé toho, co se stalo v minulosti.”

Dité odpovédélo:
,Ale co kdyZz mé zklamou stejné jako tata?”
Jana fekla:

,Vim, Ze se bojis, ale tvij strach patri minulosti. Tvd pfitomnost je jind. Lidé nejsou tvij otec, ktery si neumél
poradit jinak. MdZes jim dat Sanci byt takovi, jaci opravdu jsou.”

Dité se pomalu uklidnilo a Jana pocitila uvnitf sebe, Ze ¢ast jejiho napéti a odporu se rozpousti.
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ZMENA PRESVEDCENI

Jana si uvédomila, ze jeji presvédceni o alkoholu byla generalizace zaloZena na jediné zkusenosti z détstvi.
Rozhodla se tato pfesvédceni prepsat:

1. PlGvodni pfesvédceni: ,Lidé, ktefi piji alkohol, jsou slabi a nezodpovédni.”

Nové presvédceni: ,Kazdy Clovék ma svou vlastni cestu a zodpovédnost, ktera neni spojena s alkoholem.”
2. PlGvodni pfesvédceni: , Alkohol pfinasi zlo, problémy a utrpeni.”

Nové presvédceni: ,Alkohol je neutrdlni. To, jak na néj lidé reaguiji, zalezi na jejich volbach.”

3. PlGvodni pfesvédceni: , Kdyz nékdo pije, znamena to, ze mé zklame.”

Nové presvédceni: ,Dlvéruji tomu, Ze lidé kolem mé jednaji védomé a zodpovédné.”

PROMLUVA S PARTNEREM

Jana se rozhodla otevrit svému partnerovi a podélit se o své pocity. Chtéla vytvofit prostor pro porozuméni,
aniz by ho soudila nebo obvifiovala. Vybrala si chvili, kdy byl klid, a rekla:

,Chci se s tebou podélit o néco, co mé trapi. KdyZ si das alkohol, vim, Ze nejsi agresivni a jsi vZdy ke mné mily,
ale citim uvniti sebe divny pocit, vnitfni odpor. Uvédomila jsem si, Ze to nesouvisi pfimo s tebou, ale s mymi
zkuSenostmi z détstvi. Mdj otec mél problémy s alkoholem, a to mi tehdy bralo pocit bezpeci. Vim, Ze ty jsi
jiny, ale nékdy se mi ty staré pocity vraci.”

Partner ji tiSe poslouchal, a pak fekl:

,Dékuji, Ze mi to rikds. Nikdy jsem nechtél, abys kvili mné citila nepohodli. Co mizeme udélat, aby ses citila
lépe?”

Jana odpovédéla:

,Pomdhd mi, kdyZ o tom mluvime. Jd se stdle ucim pracovat se svymi emocemi, abych té nesoudila. Potrebuji
tvoji podporu, abych se citila bezpecné.”

Timto rozhovorem vytvofili spole¢né cestu k porozumeéni a vétsi blizkosti.

RESENI A PRACE S EMOCEMI

1. Uvédoméni: Kdykoliv Jana citila odpor k partnerovi v souvislosti s alkoholem, pfipomnéla si, Ze
tento pocit vychazi z jeji minulosti, nikoliv z jeho chovani.
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2. PFijeti: Prestala se za své pocity obvifiovat a zacala je vnimat jako pfileZitost k uzdraveni.

3. Laskavost: Naucila se na partnera reagovat laskavé a vnimat ho takového, jaky je, bez projekci svych
stind.
4, Oteviend komunikace: Vidy, kdyZz méla obavy nebo nepfijemné pocity, sdilela je s partnerem, aby

vytvofili spoleéné feseni.

NOVE ZAMERY

1. PFijeti minulosti: Pfijmout, Ze zkusenosti z détstvi byly bolestivé, ale nemusi uréovat pritomnost.

2. Dlvéra v partnera: Vidét partnera jako samostatnou bytost, kterd neni zodpovédna za jeji minulé

bolesti.

3. Védomeé reakce: Naucit se reagovat na partnerovo chovani bez odsuzovani a projekci.

4, Budovani vnitiniho bezpedi: Hledat pocit bezpedi v sobé, nikoliv v kontrole druhych.
AFIRMACE:

. ,MUj vztah k alkoholu je uzdraveny, minulost mé jiz neovlada.”

. ,Vidim partnera takového, jaky je, bez projekci mych zkusenosti.”

. ,DUVErUji své schopnosti citit se bezpecné, bez ohledu na okolnosti.”

. ,Komunikuji oteviené a laskavé.”

. ,Jsem psvobozena od bolesti minulosti.”

INTEGRACE A VNITRNI HARMONIE

Jana pravidelné pracovala s meditacemi a afirmacemi, které si uvnitf vytvarela, aby posilila svij pocit
bezpedi. Prestala se bat alkoholu jako symbolu bolesti a zacala vnimat jeho neutralni povahu. Tento posun
prinesl do jejiho vztahu vétsi klid a davéru.

| PRACE S BOLESTI PO UVOLNENI ENERGIE Z BUNECNE PAMETI

KdyZz Jana prochdzela hlubokymi meditacemi a uvédoménimi, zacala se z jejiho téla uvolfiovat energie
uloZena v bunééné paméti. To se projevilo jako bolest v pravém palci na noze. Jana pochopila, Ze fyzicka
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bolest je signdlem téla, Ze doslo k uvolnéni emocionalni zatéze, kterd byla dlouho potlacovana. Pravy palec,
spojeny s pohybem vpred, mohl symbolizovat jeji cestu k dalSimu kroku v Zivoté.

Jana chtéla zjistit, jak s touto bolesti pracovat, jak komunikovat se svym télem, aby se uvolnény tlak a bolest
rozpustily a napéti bylo transformovano.

UPOZORNENI: PROC BOLEST PRICHAZI PO UVOLNENI EMOCI?

Bolest se mlze objevit jako fyzicky projev uvolnéni starych energetickych blokd, které byly uloZzeny v
bunécné paméti. Télo ,preklada” uvolnéné emoce do télesnych pocitd, coz je jeho zplsob, jak zpracovat a
transformovat energii. To je zcela normalni proces, ale vyZaduje pozornost a jemnou péci pomoci hlubokych
nadechi a vydecht pro uvolnéni napéti z téla, aby se napéti mohlo plné rozpustit.

JAK PRACOVAT S BOLESTI: KROK ZA KROKEM

1. Prijeti bolesti bez odporu:

. Sednéte si nebo lehnéte do klidné polohy a zamérte se na misto bolesti.

. Reknéte si: , Bolest je zde, abych ji pochopila. Dékuji ti, Ze mi ukazujes, co potfebuji uzdravit.

. Vyhnéte se touze bolest okamzité odstranit. Namisto toho ji pfijméte jako dulezity signal téla.

2. Komunikace s bolesti:

. Zavrete oCi a zeptejte se bolesti: ,Co mi chces fict? Co potrebuji pochopit?*

. Nechte pfichazet odpovédi, které mohou mit podobu obrazl, pocitl nebo vnitfniho hlasu.

. Pokud nepfrichazi odpovéd, budte trpélivi a opakujte otazku v dalsim zklidnéni pomoci nadech.

3. Dechova technika pro uvolnéni:

. Dychejte pomalu a zhluboka nosem, pfi¢emz si pfedstavujte, Zze pfi nadechu proudi jemné svétlo

pfimo do oblasti bolesti.

. Pfi vydechu si pfedstavte, Ze z oblasti bolesti odchazi temna energie nebo napéti.
. Tento proces opakujte po dobu 5—10 minut, nebo dokud necitite ulevu.

4. Védomeé uvolnéni napéti:

. PoloZte na bolavé misto ruku nebo svou védomou pozornost.

. Reknéte si:, Dovoluji ti, abys odeslo. Dékuji ti za lekci, kterou jsi mi pfineslo.”
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. MUZete si také vizualizovat, Ze bolest se rozpousti jako led na slunci nebo jako mlha, ktera se
rozplyva v teple.

5. Pohyb a péce:

. Jemné rozhybejte oblast bolesti — krouzivé pohyby nebo lehké protahovani mohou pomoci. Vyhnéte
se vsak nasilnému pohybu.

. Pokud mate moZnost, ponofte se do vody s morskou soli nebo pridejte kapku levandulového oleje
pro uvolnéni. Voda napomaha k uvolnéni emocniho napéti.

MEDITACE NA UVOLNEN| BOLESTI

1. PohodIné si sednéte nebo lehnéte, zaviete oci a zacnéte hluboce dychat.
2. Pfedstavte si, Ze se kolem vas objevuje jemné bilé |éCivé svétlo, které vas obklopuje a prostupuje.
3. Zameérte svou pozornost na misto bolesti a pfedstavte si, Ze na toto misto proudi teplé zlaté svétlo,

které jemné pronika do mista bolesti.

4. Pfi kazdém nadechu svétlo posiluje, pfi kazdém vydechu odvadi bolest a napéti pryc.
5. Zeptejte se svého téla: , Co je pricinou této bolesti?” a nechte odpovédi plynout.
6. Po ukonceni meditace podékujte svému télu za to, Ze s vami spolupracuje na uzdraveni.

AFIRMACE PRO PRACI S BOLESTI

. ,Dékuji svému télu za to, Ze mé vede k uzdraveni.”

. ,Prijimam bolest jako soucast svého procesu léceni.”
. ,Dovoluji si uvolnit vSechno, co uz nepotrebuji.”

. »Mé télo je schopné IéCit se a obnovovat harmonii.”
. ,S kazdym dechem se citim volngjsi a klidné&jsi.”
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JAK POSTUPOVAT, POKUD SE BOLEST VRACI

Navstivte lékare nebo pokracujte:
1. Opakované védomé dychani: Pokud bolest pretrvava, pravidelné se vratte k dechovym
technikdm. | 5 minut denné muze prinést Ulevu.

2. Fyzicka péce: Masaz nebo koupel s mofskou soli mohou podpofit uvolnéni napéti.
3. Jemny pohyb: Kundalini jéga nebo protahovaci cviceni mohou napomoci k uvolnéni blokd.
4, Denik télesnych pocitl: Zapisujte si, kdy se bolest objevuje a s jakymi emocemi nebo situacemi

ji spojujete. Pomuze vam to identifikovat spoustéce.

VYSVETLEN{ PRO SEBE | OSTATNI

Prijméte sami sebe a své télo, které je dokonalym nastrojem a zrcadli nase emoce. Tlak, bolest nebo napéti
nejsou nepritelem, ale ukazatelem, Ze se néco uvolnuje a odchazi. Prijméte tento proces jako dualezity krok
k hlubSimu uzdraveni.

ZAMERY PRO PRACI S TELEM

1. ,Davam svému télu prostor a ¢as, aby mohlo projit uzdravujicim procesem.”
2. »,Nasloucham signalim svého téla s laskou a respektem.”
3. ,Dovoluji si uvolnit staré vzorce a napéti, které uz nepotfebuji.”

ZAVER

Janin pfibéh ukazuje, Ze fyzicka bolest je ¢asto branou k hlubsimu pochopeni a transformaci. Komunikace s
télem, védomé dychani a pfijeti procesu jsou klicem k uvolnéni. Bolest je jen pfechodnou etapou na cesté
k vnitfni harmonii.
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PRIBEH O PRACI NA PROJEKTU, VZTAHU A
PODPORE JELENA

Jana se ve své meditaci s |éCivym zvifetem setkala s jelenem, ktery ji pomahal porozumét hlubsim vrstvdam
svého vztahu a vnitfnim obavam. Uvédomila si, Ze intenzivni prace na jejim projektu pfinesla do vztahu
napéti. Na jednu stranu vnimala od partnera podporu — finan¢ni i emocni — na druhou stranu citila
nevyféenou nervozitu. Jana méla strach, aby Uspéch projektu a jeji rlst nevyvolaly v partnerovi pocit
odstréeni nebo Ze to na jejich vztahu néco zméni.

Rozhodla se vyresit tyto obavy, aby mohla projekt dokoncit s klidnym srdcem a zdroven upevnit vztah
S partnerem.

MEDITACE SETKANI S JELENEM

Jana vstoupila do meditace, predstavila si kouzelny les a zavolala IéCivého privodce a uvidéla jelena,
posadila se k nému na mékkou travu. Jeho klidna sila naplnila jeji mysl mirem.

Jana se zeptala:

,Citim, Ze mé obavy z dopadu projektu na vztah mi brdni v tom, abych si uZivala své tvoreni. Partner mi
vénoval svou podporu, ale mdm pocit, Ze ho trapi myslenka, Ze uz tu pro ného nebudu tak, jako driv. Jak se
mdm vyporddat se svymi i jeho pfipadnymi obavami?“

Jelen se na ni podival a odpovédél:

, Tvij strach, stejné jako jeho, prameni z nejistoty. Ty se bojis, Ze uspéch zméni vds vztah, a on se boji, Ze
ztrati své misto ve tvém Zivoté. Abyste oba nasli klid, je potfeba otevi‘end komunikace a ujisténi, Ze vas vztah
je zaloZeny na divére a ldsce.”
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JELENOVA RADA: JAK PRACOVAT SE STRACHY

1. PFijeti strach:
Jelen vysvétlil, Ze strach je pfirozeny, kdyz se ¢eli vyzvam a zméné. Rekl:

,Prestan bojovat se svymi obavami. Prijmi je jako prirozenou soucdst ristu. KdyZ dovolis strachu, aby té ved|,
ukdze ti, co je opravdu dalezité.”

2. Uvédoméni si vlastni sily:

, TVij projekt neni prekdzkou vaseho vztahu, ale pfileZitosti pro oba. Tvdj rist velmi pomdhd inspirovat i jeho
rust. Bud'silndg a ukazuj mu, Ze vase ldska neni zdvisla na tom, co déldte, ale na tom, kdo jste.”

3. Podpora v komunikaci:

,»Miluv s nim. Ujistuj ho, Ze i kdyZ nyni tvoris svou cestu, on v ni md pevné a jedinecné misto. Ldska neni o
potiebé, ale pfedevsim o vzdajemném sdileni.”

KOMUNIKACE S PARTNEREM

Jana si vzala rady k srdci a rozhodla se oteviené promluvit s partnerem. Vybrala si klidny vecer, kdy byli oba
uvolnéni, a zacala:

»Chci s tebou sdilet néco, co mi leZi na srdci. Prdace na projektu mi pfindsi radost, ale zdroveri jsem méla
obavy, jak to ovlivni nds vztah. Je to mdj strach. Citim, Ze jsi mé béhem celého procesu velmi podporoval,
a toho si nesmirné vazim. Ale také vnimdm tvoji nervozitu a chci, abys védél, Ze muj uspéch nijak
nesniZuje tvoji dileZitost v mém Zivoté.”

Partner se na ni podival a po chvili pfiznal:

,Je pravda, Ze jsem obcas pfemyslel, co bude, aZ projekt dokoncis. Rikal jsem si, Ze u? mé moznd nebudes
tolik potfebovat.”

Jana se usmala, jemné ho chytila za ruku a objala:

,Ja té potrebuju, ale nejen proto, Ze jsi mé s divérou podporoval. Potfebuju té proto, Ze jsi pro mé velmi
dulezity jako partner a clovék, kterého miluji. Tento projekt je nds spolecny uspéch, protoze bez tebe bych ho
nezviddla. Ty vis, Ze spolecné dokdZzeme to, co bychom ani jeden nedokdzal sam a jd si sebe, tebe a naseho
vztahu velmi vdzim. Jsem velmi vdécnd za naSe vzdjemné porozuméni a podporu v tvofeni, aniz bychom
ztrdceli spojeni mezi sebou.”

Tento rozhovor otevrel prostor pro vétsi porozumeéni a posilil ddvéru v jejich vztahu.

NOVE ZAMERY

www.marcelanemcova.cz NAVRAT ZENY BOHYNE GALERIE PRIBEHU 43



http://www.marcelanemcova.cz/

1. Rovnovaha mezi tvofenim a vztahem: Jana si dala zdmér védomé udrzovat rovnovahu mezi casem
vénovanym svému projektu a spoleénym ¢asem s partnerem.

2. Dlvéra v rlst: Uvédomila si, Ze se navzajem inspiruji a Ze oba mohou rlst spolecné, nikoli na ukor
druhého.
3. Oteviend komunikace: Vzdy, kdyz citila napéti, rozhodla se s partnerem mluvit a sdilet své pocity,

aby predesla nedorozuménim.

AFIRMACE PRO VZTAH A TVORENT

. ,MUj i partnerQv rlst posiluje nas vztah.”

. ,Uspéch pfinasi radost a inspiraci do nadeho Zivota.”

. ,Komunikuji vZdy pravdivé, otevfené a laskavé.”

. ,Nase laska je zaloZend na vzajemné dlvére a podpore.”

. ,Rovnovaha mezi tvofenim a vztahem nam pfinasi harmonii.”
ZAVER

Meditace pomohla Jané pochopit, Ze strach z naruseni vztahu je pfirozeny, ale lze ho prfekonat otevrenosti
a davérou. Uvédomila si, Ze jeji projekt neni hrozbou pro vztah, ale naopak pfileZitosti k posileni spojeni.
Spolecné s partnerem dokazali najit cestu, jak harmonicky propojit tvofeni s jejich spole¢nym Zivotem.

(Rizend audio meditace na spojeni s lé¢ivym zvifetem je soucdsti programu Ndvrat Zeny bohyné)

JELEN: SYMBOLIKA, VLASTNOSTI A DUCHOVNI VYZNAM

Jelen je v mnoha kulturach a duchovnich tradicich povazovan za mocného privodce, ktery pfinasi jemnou
silu, klid a hluboké uvédoméni. Jako duchovni zvife ma jelen mnoho vlastnosti, které mohou pomoci na
cesté k sebepoznani, Ié¢eni a harmonii. Jeho energie spojuje muzskou silu (pohyb vpred, stabilitu) s Zenskou
jemnosti (intuitivni vedeni, empatii).
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VLASTNOSTI JELENA

1. Klidna sila:

. Jelen predstavuje kombinaci jemnosti a sily. Plsobi vznesené a jemné, jeho pfitomnost je silnd a
stabilni. Jeho energie uci, Ze opravdova sila nepotfebuje agresi — klid a vyrovnanost jsou nejvétsimi
zbranémi.

2. Intuice a bdélost:

. Jelen je vidy bdély a citlivy ke svému okoli. Tato vlastnost symbolizuje schopnost naslouchat své
intuici a vnimat jemné signaly, které nam okoli i nase nitro davaji.

3. Elegance a ladnost:

. Jeho ladny pohyb symbolizuje lehkost v Zivoté, schopnost kracet vpred s graciii v neznamém terénu.
UCi nds, Ze i narocné situace lze zvladnout s eleganci.

4, Spojeni se zemi:

. Jelen je hluboce spjat se zemi, presto jeho parozi mifi k nebi. Tato dualita pfedstavuje rovnovahu
mezi duchovnimi a fyzickymi aspekty Zivota.

5. Hojnost:

. V mnoha tradicich je jelen symbolem prosperity a hojnosti. Jeho pfitomnost pfipoming, Ze Zivot je
plny dar(, pokud jsme ochotni je vidét a pfijimat.

6. Trpélivost a vytrvalost:

. Jelen udi, Ze cesta k cili vyZaduje trpélivost a vytrvalost. Pfipomind, Ze nékdy je tfeba pockat na
spravny okamzik k akci, ale zaroven z(stat pripraveny.

7. Transformace a novy zacatek:

. Jelen pravidelné shazuje a obnovuje své parozi, coz symbolizuje cykly Zivota, smrt starého a zrozeni
nového. Tento proces uci prijeti zmén a dlvére v obnovu.

8. Ochrana:

. Jelen je ochrance své rodiny a svého teritoria. Jeho pfitomnost prinasi pocit bezpeci a podpory.

9. Empatie a laskavost:

. Jeho energie uci porozuméni a schopnosti naslouchat bez posuzovani. Jelen inspiruje k laskavému

pfistupu k sobé i ostatnim.
10. Schopnost prizplsobit se:

. Jelen dokaze prezit v riznych prostredich a prizplsobit se zménam. Tato vlastnost ndm pripomina,
Ze flexibilita a ochota se ménit jsou klicem k Zivotni harmonii.
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PRACE S INTUICI:

. Zeptejte se nyni sami sebe: ,Jak se citim? Co mi moje intuice rikd? Co mohu udélat jinak a lépe?”
a zapiste si své pocity a vhledy.

AFIRMACE
. »,Nasloucham své intuici a davéruji své cesté.”
. ,Kracim vpred s klidem a jistotou.”
. LJsem spojeny/a se zemi a otevieny/a duchovnimu ristu.”
. ,Prijimam zmény jako pfirozenou soucast Zivota.”
. »Moje sila spociva v klidu a laskavosti.”

Jelen je hlubokym symbolem klidné sily, intuice a transformace. Jeho vlastnosti nds uci, jak najit rovnovahu
mezi klidem a akci, jemnosti a silou, minulosti a budoucnosti.

SETKANI S JELENEM V MISTE BOLESTI

Jana se ve své meditaci znovu spojila s jelenem, tentokrat vsak zménila perspektivu. Pfedstavila si, Ze jelen
stoji pfimo na misté jeji bolesti. Vidéla, Ze jelen je zranény, jeho noha je tézka a pohyb omezeny. Vsimla si,
Ze jelen je stale klidny, ale jeho oci vyzarovaly Unavu. Jana pochopila, Ze jelen zrcadli jeji Unavu a pocit
vyCerpani.

PROMLUVA S JELENEM

Jana k jelenovi pfistoupila a zeptala se:
LJak se citis? Co ti zpisobuje bolest?”
Jelen se na ni podival a odpovédél:

,Citim se zranény, protoZe nesu néco, co uz nepotrebuji, potfebuji svobodu a lehkost, abych mohl kracet
vpred.”

Jana prikyvla a zeptala se:
LA co potiebujes, abys mohl byt volny a svobodny?“
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Jelen ji odpovédél:

,Potrebuji ti predat radu, abys pustila ocekdvani a pocit, Ze musis vsechno zvlddnout sama. Potrebujes klid,
pfijmi divéru a védomi, Ze nemusis byt dokonald, abys byla silng.”

JANY UVEDOMENI PRO ROZPUSTEN| BOLESTI

Jelenova slova Janu hluboce zasahla. Uvédomila si, Ze stejné jako jelen, i ona nese v sobé tihu, kterou uz
nepotfebuje. Tihu Unavy a starych ocekavani, ze musi byt silnd za kazdou cenu, Ze musi vSechno zvladnout
sama a Zze nesmi udélat chybu. Bolest v jejim palci symbolizovala tento tlak a strach z vykroceni do nové faze
Zivota.

JANA POCHOPILA, ZE PRO ROZPUSTENI BOLESTI POTREBUJE:

1. Pustit minulost: Odpustit si, Ze se nékdy citila slaba nebo bezmocna. Obejmout svéd bezmocna ,,ja“

2. Dlvérovat své cesté: Prijmout, Ze jeji kroky vpred nemusi byt dokonalé, Ze jsou dostatecné a
jedinecné, tak jak se vie vyviji.

3. Dovolit si klid: Zpomaleni a védomé dychani ji umozni uvolnit tlak a najit lehkost.

4. PFijmout podporu: Nechat druhé, aby ji pomohli, aniz by citila, Ze to znamena slabost.

JAK JANA UVOLNILA BOLEST

1. Komunikace s bolesti:

Jana znovu zavrela oci, spojila se s bolesti v palci a fekla:

,Dékuji ti, Ze mi ukazujes, co potfebuji uvolnit. Dovoluji ti odejit.”
2. Dechova technika

Jana se soustredila na hluboky dech. Pfi kazdém nadechu si predstavovala, jak do téla proudi zlaté svétlo,
které |é¢i a uvolnuje napéti. Pfi vydechu si predstavovala, Ze tiha a bolest odchazeji jako tmava mlha.

3. Vizualni uvolnéni

Jana si predstavila, Ze jelen opét kraci lehce a svobodné. Tento obraz se stal zrcadlem jejiho vlastniho léceni.
4. Sebepfijeti:

Jana si v meditaci rfekla:
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,Dovoluji si vice odpocivat, byt lehkd, svobodna a piné pritomnd. Mdj krok vpred je veden divérou a klidem.”

CO JI JELEN PREDAL NA ZAVER?

Jelen se na okamzik zastavil, podival se na ni a rekl:

,SVOBODA NENI V DOKONALOSTI, ALE V LEHKOSTI, RADOSTI Z KAZDEHO KROKU A
DUVERE. UVOLNI SE A DOVOL SI KRACET VPRED BEZ TIHY MINULOSTI. NEJSI SAMA,
TVA CESTA JE PODPOROVANA LASKOU A ZIVOTEM SAMYM.“ (SLZY DOJETI)

NOVE ZAMERY PRO OSVOBOZENI

1. PFijimdam lehkost v kazdém kroku: Prestat se bat chyby a dovolit si postupovat svym vlastnim
tempem.

2. Odpoustim sobé i minulosti: Pustit ocekavani, Ze musi byt dokonala, aby byla hodna lasky a
Uspéchu.

3. Davéruji své sile a intuici: Nechat muzskou a Zenskou energii spolupracovat v harmonii.

4. Jsem oteviena podpofte: Prijimat pomoc od druhych jako pfirozenou soucast Zivota.

AFIRMACE PRO UVOLNENI BOLESTI

. ,Dovoluji si uvolnit vSechno, co uz nepotrebuji.”

. ,Kazdy krok, ktery udélam, je veden lehkosti a klidem.”
. »Moje sila spociva v dlvére v sebe a ve svou cestu.”

. ,Prijimam podporu Zivota a druhych s vdéénosti.”

. ,MUj pohyb vpred je harmonicky a svobodny.
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ZAVER

Jelen pomohl Jané pochopit, Ze bolest neni pfekazkou, ale ukazatelem toho, co je tfeba uvolnit. Naucila se
naslouchat svému télu, komunikovat se svymi obavami a nalézt cestu k lehkosti a svobodé. Jeji kroky vpred
uz nebyly vedeny tlakem nebo strachem, ale dlivérou v sebe, v Zivot sdm a ve své schopnosti.

PRIBEH: ZACHRANKYNE A JEJI CESTA
K MOUDROSTI

15. POJMENOVANI STINU ZACHRANKYNE A UTESOVATELKA

Stinovou ¢asti je “zachrankyné a utéSovatelka”, kterd nese potfebu chranit druhé, pomahat jim a resit
jejich problémy. Tato ¢ast se citi povinna byt tu pro vSechny, zejména pro blizké, ktefi trpi nebo si délaji
velké starosti. Zaroven v sobé tato ¢ast skryva smutek a strach, které ji tizi, ale navenek se chova, jako by se
nic nedélo.

DIALOG SE STINEM

V meditativnim stavu si Jana pfedstavila svou ,zachrankyni“ jako malou holci¢ku, ktera stoji s natazenyma
rukama a rika: ,Musim vSem pomoci, aby netrpéli. Bez mé podpory to nezviadnou.”
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Jana se ji laskavé zeptala:
,Proc se citis, Ze to musis délat?”
Holdi¢ka odpovédéla:

,Vidim, jak trpi. Bojim se, Ze pokud jim nepomdzu, jejich bolest se prohloubi, a ja bych nesnesla vidét jejich
trapeni.”

Jana ji fekla:

,A co bys potfebovala, abys citila, Ze je vse v porfddku?”

Hol&i¢ka chvili mlcela, pak odpovédéla:

,Potrebuji védét, Ze jsme v bezpeli, Ze je o mé i o né postarano, preji si, aby si také dokdzali pomoci z bezmoci.
Jana ji s laskou objala a dodala:

LJsi laskyplnad, vér, Ze kaZzdy md moc a schopnosti sam sobé s Idskou pomoci, jejich cesta je jejich potfebnd
zkuSenost a v jejich nitru se také nachdzi odpovédi a reseni. My si dnes spolu dovolime vSem divérovat, Ze
to zvladnou. Nemusime je zachrariovat, staci byt Idskyplnou oporou a ukazatelem na cesté.”

PRESVEDCENI A VZORCE

. Staré vzorce:

. »Musim kazdého zachranit od utrpeni, jinak se citim vinna.”

. ,Je mou povinnosti pomahat, kdyz citim jejich emoce a starosti.”

. ,Bez mé pomoci nezvladnou své problémy.”

. Nové vzorce:

. ,Pomaham druhym tim, Ze jim ukazuji cestu a vim, Ze jejich lekce nejsou mou odpovédnosti.”

. ,DUVEruUji, Zze kazdy ma svou silu zvladnout své vyzvy.”

. ,Vsichni jsme v bezpedi, kdyz se s laskou stardme o své nitro a zranéna ,,ja“, kdyz si pInime sva prani

a potreby, kdy?Z se oteviené vyjadifujeme a udrZujeme svou energii v rovnovaze.”

ZMENA A ZAMER

Jana se rozhodla zménit pristup ke svému poslani. Uvédomila si, Ze jeji touha pomahat vychazi z jeji empatie
a citlivosti, coZ je dar, nikoli bfemeno. Namisto zachrafnovani a prebirani odpovédnosti za druhé si dala
zamér byt privodkyni a preddvat ukazatele, které inspiruji druhé k tomu, aby si také dokazali sami pomoci.
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NOVE ZAMERY:

. ,Dovoluji si divérovat druhym, Ze své lekce zvladnou a respektovat jejich cestu.”
. ,Pomaham s laskou druhym skrze své zkusenosti a dary, aniz bych ztracela svou vlastni energii.”
. ,Vnimam svou silu jako privodce a inspiratora, nikoli zachrance.”

RESENI A INTEGRACE STINU

Jana znovu oslovila svou malou zachrankyni:

,Deékuji ti, Ze jsi mi ukdzala, jak moc ti zdleZi na druhych. Dékuji za tvou odvahu, tvou silu a empatii. Ted'té
ale zvu, abychom spolecné tento dar vyuZily jinak. Budeme divérovat sobé i druhym v ristu, aby mohli najit
svou cestu. My budeme preddvat ldskypiné ukazatele, ale zodpovédnost nechdme na nich. MuzZes byt
soucdsti mé sily, ale uZz nemusis mit o druhé strach, vsichni maji jedinecné schopnosti pro zviddnuti svych
lekci a vyzev, maji svij zdroj moudrosti, ktery je vede tou nejlepsi mozZnou cestou. UkdZeme mozZnou cestu a
posvitime jim s duvérou a ldskou na cestu.

Holcicka se na ni usmala a schoulila se s radosti a Ulevou v jejim srdci. Jana pocitila obrovskou ulevu, lehkost
a klid na solaru, kde vnimala napéti. Uvédomila si, Ze pustila kontrolu nad druhymi a pfenesla svou pozornost
na vlastni cestu a pocitila klid, dojeti, vdé¢nost a silu.

AFIRMACE
. ,DUVEruji sobé i druhym, Ze kazdy mame moc a zdroj moudrosti, ktery nas s laskou vede na nasi
cesté objevit svou jedine¢nost.”
. ,Pomaham s radosti a laskou, ale z(stavam vérna svym hranicim.”
. ,Mé poslani je pfeddvat ukazatele a inspirovat, nikoli zachranovat.”
. ,sme v harmonii a rovnovaze, kdyz respektujeme své potrfeby a naslouchame hlasu své vnitfni
bohyné.”

ZAVER

Timto procesem Jana integrovala svou ,zachrankyni“ a proménila ji v silu, kterd posiluje jeji poslani, aby
skrze predavané ukazatele posilila ostatni na cesté ke Stésti. Naucila se rozliSovat mezi tim, co je jeji
odpovédnost, a co patfi druhym, coz ji pfineslo vnitfni svobodu, pocit naplnéni a vnitrni rovnovahu.

www.marcelanemcova.cz NAVRAT ZENY BOHYNE GALERIE PRIBEHU 51



http://www.marcelanemcova.cz/

MOJE PRIZNANI

Milé Etendrky,

dékuji vdam za to, Ze jste se mnou prosly touto cestou vnitfnich pribéhd a prace se stinem. Chci se s vami
podélit o néco velmi osobniho —tento pfibéh, ktery jste pravé Cetly, neni jen fiktivni nebo inspirovany jinymi
Zenami. Je to pfibéh, ktery jsem ja sama proZila.

Kazda kapitola je odrazem mé vlastni cesty, mych objevd, strach(, ale i vnitfnich vitézstvi. V pribéhu této
prace jsem si uvédomila své vzorce, bolestivé zkuSenostii to, jak dilezité je stiny prijmout, ne s nimi bojovat,
ale proménit je v silu a moudrost.

Tato e-kniha je dlikazem toho, Ze i ty nejtézsi momenty v Zivoté mohou byt témi nejvétsimi uciteli vnitini
moudrosti. Pfiznavam, Ze jsem mnohokrat vahala, zda své zkuSenosti sdilet. Nakonec jsem si uvédomila, ze
pravé sdileni mlze byt inspiraci pro vas — abyste i vy nasly odvahu podivat se do svého nitra, obejmout své
stiny a zranéna ,ja“ a pfeménit je ve svétlo.

Moje cesta jeSté neskoncila, stejné jako ta vase. Ale dnes uz vim, Ze vSechno, co potfebujeme, mame v sobé.
Mym pfanim je, aby vam moje oteviené sdileni pomohlo na vasi vlastni cesté k sebepoznani, pfijeti,
harmonii napliujiciho Zivota. Abyste i vy byly milujici a milované, uctivané a pfijimané, protoze jste
jedinecné!

Mym pranim je, aby energie vloZzend do kazdého slova byla i pro vas obrovskou inspiraci, aby mj
transformacni piib&h a moje prace pfinasela radost a svétlo vam viem! ¥

Citim lasku a dojeti, a je to ten nejkrasnéjsi pocit — kdyZ mohu tvofit néco, co dokaze hluboce dojmout i mne
samotnou. Vice nez 12 let do moji tvorby a prace vkladam energii lasky a pravdy, ktera vyustila k vytvoreni
programu Navrat Zeny bohyné k prijeti posvatnych (skrytych) hodnot v kazdé z nas.

Mym cilem je, aby mdj program a otevreny pribéh byl pro vas dar, ktery bude Iécit a inspirovat mnoho
dalsich Zen.

Dékuji vam milé Zeny, Ze jste soucasti mého tvoreni. Véfim, zZe sebepfijeti, soucit, vdécnost, radost a laska
pfindseji ndm véem dalsi vinu sily a radosti. @

S lishow avdenosts,
Marcela
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SLOVO NA ZAVER

Vytvoreni programu Ndvrat Zeny bohyné bylo nejen velkou vyzvou, ale také nadhernym rozhodnutim, které
mé obohatilo a posunulo dal. S kazdym krokem jsem prohlubovala divéru v sebe, ve svou vizi a v hodnotu,
kterou tento program prinese ostatnim Zenam. Bylo to rozhodnuti vychazejici z lasky k tomu, co tvofim, a
ze zaméru pomahat a inspirovat, jak harmonizovat zranénda ,ja“ kterd stini projevu posvatnosti vnitfni
bohyné.

Prekonani obav spojenych s financ¢ni investici, kterd nebyla mala, a s védomim dalsich pravidelnych nakladd
po spusténi programu, bylo pro mé silnou lekci na cesté k hojnosti. Uvédomila jsem si, Ze se pfihlasil strach
z nedostatku, ktery byl spis vyzvou nezZ prekazkou, ktera ¢ekala na to, az ji prekroc¢im.

Tim, Ze jsem se rozhodla vérit sobé a investovat do tvorby programu jsem prekonala tento strach a dala
jasny signal sobé i svétu: véfim v obrovskou hodnotu toho, co tvofim, a stojim si za tim.

Byl to odvaziny krok, ktery mi pfinesl nejen hluboké uvédomeéni, ale také pocit naplnéni a radosti.

CO MI TVORBA TOHOTO PROJEKTU PRINESLA?

CO JSEM SE NAUCILA:

J Dlvérovat svému poslani: Véfim, Zze moje prace ma hloubku, smysl a lasku, ktera oslovi
Zeny, pro které je uréena.

. Nebat se investovat: VErit, Ze investice do mé vize a snu otevira nové dvere, prileZitosti a
pfinasi hojnost.

J Odvaha pfindsi uspéch: S jasnou virou, Ze m{j projekt prinese dostatek vnitfni i vnéjsi
hojnosti vSem, se energie pretvarela v realitu. Vytvofila jsem néco hodnotného, co Zenam dokaze zménit
Zivot — a ja vim, ze mUj program tuto hodnotu ma.

CO JSEM UDELALA:

1. Jasna komunikace a odvaha k investicim: Zadanim jasnych instrukci firmé pro technickou
podporu a pfijetim investic jsem ukazala, Ze jsem pfipravena jit naplno.

2. Soustfedéni na to, co miluji: Nechala jsem technické kroky na odbornicich a vénovala svij
Cas tvorbé obsahu programu, podpore Zen a vlastnimu ristu.

3. Védoma radost a oCekavani: Tésila jsem se na Uspéch Zen s védomim, Ze moje energie, ¢as
a odhodlani vytvari neodolatelnou silu, kterd pfitahuje hojnost nam vsem.
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VYSLEDEK:

Projekt Ndvrat Zeny bohyné pro mé neni jen program — je to dar, ktery nabizi Zzenam hluboké sebepoznani

a sebepfijeti, nové zacatky, hojnost, vnitini naplnéni a navrat k moudrosti posvatného Zenstvi. Tento krok
’ . . . v . .. v 0. v ’ .. W

byl obrovskou vyzvou i radosti, ale stal za kazdou investici — za vsechen mj ¢as, penize a energii. @ #

Kiedsf a/mafjnujwo Siyot pieji 2 celého srdee vim viem!
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