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UvVOD

Vsem Zendm...

Zendm, které zdfi do okoli jako jasné hvézdy...

| Zendm, které tu zar pro ted utlumily...

Vsem Zendm...

Zendm, které se nasly...

| Zendm, které na sebe tak trosku pozapomnély...

Nezapomerite, Ze nékdy staci mdlo...

Ve chvili, kdy jsem zacala psat tyto radky, méla jsem pro sebe spoustu ¢asu a ten ¢as jsem si sama se
sebou moc uZivala. Bavilo mé mnoho ¢innosti. Po néjaké dobé se ale zménily nékteré okolnosti v mém
Zivoté a Cas jen pro mé jako kdyby ubyval. Jak ten Zivot byva Uzasny v tom, Ze nas navede k tomu, co
bychom mély délat a kcéemu bychom se mély opét vratit. A tak ted tvofim dal tento
e-book, stejné tak jako pro Vas, tak i pro sebe. Jako takové pfipomenuti... A zakladem pro mé je situto
¢innosti uzit.

Nezapominej na sebe.



7 TIPU VEDOME SEBEPECE PRO ZENY

NAPIS DOPIS SAMA SOBE

Urcité vis, jak ulevné nékdy mlZe byt pfenést své pocity na papir. Slovy na papife mizes
vyjadrit v3e, co potrebujes, vie, co ti leZi na srdci a co nemas odvahu nahlas vyjadfit. Mozna si

v v

jiz piSes denik. Co takhle napsat tfeba podékovani sama sobé?

Dopis pro sebe

Urcité najdes néco, s ¢im si spokojena nebo néco, co se ti obzvlast povedlo. Napi$ si dopis, ve kterém
samu sebe pochvalis a projevis si slova dik. Pokud mas pocit, Ze se ti zrovna nedafri, tak ho napis tak,
abys samu sebe podpofila nebo rozveselila. Ty jsi pro sebe ta nejvétsi podpora, nikdy na to nezapomen.

q

Mzes ji také vice do hloubky sama sebe a odpovidat si na otazky jako napf.: Jak se citim? Jsem ted
Stastnd? Co mlzu ve svém Zivoté zménit? Jaké jsou mé sny? Po ¢em touzim?

S dopisem pak mUze$ udélat to, co ti poradi tva intuice. Mzes si ho i ozdobit, nalepit na n&j platky razi
nebo si k nému pridat néjaky pro tebe dllezity predmét.

Pis si také rlizné vzkazy a nechavej je prilepené po byté, treba na zrcadle. Nebo si je dej do kapsy. Mze
se ti pak bude hodit, je ve spravné chvili znovu ,najit”. At uz to budou rdzné afirmace, citaty, hesla...
Cokoliv, co je pro tebe dulezité a co ti doda silu, odvahu a vétsi lasku sama k sobé.



POMALUJ SVE TELO

-

Jemné, pomalu a v naprostém soustfedéni malujes na své télo. Trochu to jesté studi. Témér
ani nedychas, jak se soustfedi$. Hlavu naprosto bez myslenek. Jen ty a tvlj posvatny cas. Jen
ty a tva kreativni chvilka. Citi§ tu vlni levandule nebo kajeputu. Naprosto se do té chvile
ponofis. Rozvijis svou kreativitu. Zjistujes, Ze se stale zlepSujes, ackoliv uz na svdj prvni obrazek
muzes byt hrda. Krasli tvé télo, které i diky tomu zacinas$ mit vic a vic rada a chces ho stavét na
odiv. Po malovani musis chvili pockat, ale to je presné to, co chce$ — nikam nespéchat. Tohle
vSechno umi henna...

Henna

Umi té prenést do svéta fantazie a kreativity. Do svéta, kde se napojis sama na sebe a na své flow.
Spocines jenom v té konkrétni chvili. MUzes si vybrat z mnoha ¢asti na svém téle, které si chces
pomalovat, i kdyz pak nékdy mazes byt ve velmi krkolomné pozici.

Malovani hennou u nas stale neni pfrilis obvyklé. Je to néco, diky cemuz mzes byt velmi originalni.
Zaroven nezaleZi na tvych dosavadnich vytvarnych schopnostech. Mdzes si vybrat i néjakou predlohu
z internetu, predkreslit si ji bilou gelovou tuzkou na své télo anebo prosté malovat, co té v tu chvili
napadne. At uz to jsou kvéty, symboly, mandaly, zvifata atd. Hennou mdzes namalovat i néco, co pro
tebe velmi znamend, napf. néjaky ochranny symbol. Nebo malovat to, co si spojuje$ s néjakym
obdobim (s jarem, létem apod.) nebo konkrétnim dnem, svatkem, pfip. udalosti, kterd té ceka. Je to
prosté velka hra, a tak si hraj. Nebud k sobé pfilis kritickd, neposuzuj své dilo jako ucitel ve Skole. Jsi
TED A TADY, tak vezmi do ruky kornoutek nebo zatim jen tuzku na o¢i a prosté za¢ni.




OTEVRI OKNO

Pfijde ti pohled z okna nudny? Opravdu je to tak? Nemohl by byt kazdym dnem jiny? Co kdyz
je, jenom si to nikdy nezpozorovala? Takovy vlastné muze byt i Zivot sam. Jedna situace mlze
mit tisic vyznamu. Jednu osobu muzZes$ kazdy den vidét jinyma ocima.

Pohled z okna

Otevfi okno béhem vlahého vecera nebo rana. Poradné z hluboka se nékolikrat nadechni. Obzvlast
kouzelné je to pozdéji vecer. Podivej se na oblohu. Jak krasné temné modrd je. Neni svétlejsi nebo
naopak tmavsi nez véera? Jsou tam mraky nebo tentokrat ne? Kolik hvézd vidis? MoZna, Ze kdyz se na
né zameéris, zjistis, Ze blikaji jako vanocni svétylka — zlatd, Cervenad, zelen3, zlatd, Cervend, zelena...

Kde je mésic na obloze tentokrat a jak moc zari? CitiS vitr na své tvari nebo vini z pekarny z jejiho
nocniho provozu? Co kdyz v travé zahlédnes trpytit se kapku, ktera tam zUstala po desti. Mozna tam
nékde uslysis jezka. Ta pavucina na lampé byla uz véera? Mozna vidi$ spis nékomu do oken, ale i to
mUzZe byt podivanad ©




NAMASIRUJ SE

vs v

Dalsi uzasny tip, jak hyckat samu sebe. Jak si zvédomit jednotlivé casti téla a dat jim tu
patficnou péci. Napojit se vice na sebe samu. Uvédomit si, jak GZasné je tvé télo a jak je UZasné
to, Ze tu vlbec je pro tebe.

Masaz sebe sama

Kazda jsme jinak citlivd a mohou se nam kazdé libit jiné dotyky. Zaroven mizeme kazda preferovat
masaz jiné Casti téla. Ja tfeba miluji masaz obliceje. Kdyz po celém dni vezmu své dlané nebo konecky
prstl a prejizdim si jimi po obliceji. Krouzim prsty po spancich. Volim ten nejidealnéjsi tlak. Vnimam
pokozku svého téla, citim, jak se oblicej uvolnuje od napéti. Ja sama vim nejvic, jaky tlak mi vyhovuije.
Snazim se nevynechat ani jediné misto v obliceji. Pfejdu i do vlasové ¢asti hlavy. Stejné tak si Ize
masirovat rlizné &asti téla, véetné téch nejintimnéjSich. Mzes pouzit i rlzné vonavé oleje nebo
oblibené krémy, pustit si hudbu. Na konci obejmi sama sebe nebo se pohlad, podékuj si.

KdyzZ si budes napr. masirovat nohy (chodidla) nebo ruce, mlzes to spojit i s reflexni terapii. Pomoci
tlaku na urcitd mista mazes pak plsobit i na jiné ¢asti téla, dokonce i vnitini organy. Nejenom Ze to
bude pfijemné, ale zaroven tak podpofis své zdravi, pomUzes si od bolesti nebo jinych obtizi.

Dokazes si predstavit, jak Uzasné by bylo namasirovat své nohy po tom, co usly mnoho kilometr( nebo
svaly, které boli po cviceni? M(zes to brat i jako takové podékovani svému télu, protoze tvé télo je
posvatné. Jakou ¢ast téla si dnes namasirujes ty?
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TANC]

Pust si hudbu do sluchdtek a spontanné se zavlfi do rytmu. Vibec o tom nepfemyslej. Nefes
to, jaké pohyby rukama nebo nohama udélas. Bud spontanni a uvolni se do sebe.

Pohyb
Tanec je radost. Oslava Zivota.

Tancovani ti pomUze objevit tvou vnitfni holciCku, kterd umi byt dost rozpustild, sva a radostna. Tak se
rozvin do své oblibené pisné. Je to Zivot, je to emoce. Kromé radostnych emoci Ti tanec mize pomoci
uvolnit i ty méné radostné. To ostatné prakticky kazdy pohyb. Jakykoliv pohyb mzes pouzit k tomu,
aby se rozproudila tva energie a vyplavily se endorfiny. Skakej, dupej, zvif energii kolem sebe, kruz
rukama ve vzduchu, pohazuj vlasama. Sméj se nahlas nebo i brec, cokoliv se Ti chce. Hlavné dej své
dusi najevo to, Ze o ni vi$s a vesmiru tak projev vdék za to, Ze muzes.

Zivot je také jeden velky tanec, i kdy? nékdy misto Cha cha mdze pFipominat spi$ valcik.




DOPLN SI SAMA...

Doplri si sama za sebe, co té déla stastnou. Diky cemu se ocitas ve flow? Ztraci$ naprosto
pojem o Case i 0 okoli, protoZe jsi naplno pohrouZena do této ¢innosti? Co ti zpUsobuje
Stastné jiskFicky v ocich?

Co té déla stastnou?

Kazda mame néco jiného. Treba malovani, psani, vysivani, péstovani kvétin, joga... Stejné tak to
mohou byt i malé ¢innosti, které té délaji Stastnou jako tfeba vychutnat si po rdnu kdvu nebo ¢aj
nebo se prosté poradné protdhnout nebo se béhem dne k nékomu pfitulit, nékoho obejmout.

MoZna si tohle délala spi$ dfiv, protoze ted uz ti nezbyva tolik ¢asu. Pokud ano, nestalo by za to, to
oZivit a oZivit tak vlastné samu sebe? A pokud takovou ¢innost i dnes délas, proc ji nedélat ¢astéji?

Mozna by sis mohla sepsat svych sedm €innosti, kterym by ses chtéla nejvic vénovat ve svém case.
Nech se vést srdcem. Za predpokladu, Ze tento Zivot neni nekonecny, cemu chce$ dat prioritu?
Cemu se chces vénovat? Cim naplnit kazdou minutu?

M{zes se nechat inspirovat, ale klidné si vytvor sama pro sebe jakoukoliv kouzelnou sebepecujici
védomou chvili, ritual, konicek...

Protoze, jak fikd jedna kouzelna pfitelkyné, kterou jisté dobfe znate: ,VSechny ty ndvody mate
v sobé.” :-)




JEN“BUD

Duchovni ucitel Mooji odpovidal na otazku, jak utiSit svou mysl tak, aby ¢lovék nebojoval se
svou mysli a aby si byl védom své existence: ,Vénuj pozornost jenom pocitu byti. Ani se nesnaz
stat bytim. Nebojuj se svou mysli. Postupné veskery hluk mysli utichne.”

Byt
Tedy... zaméf se pouze a jenom na pocit byti. Bud si védoma sama sebe. Pokud se objevi myslenka, je
to v pofadku. Nijak s ni nezapas a vrat se opét k pocitu byti. KdyZ jsi, nemusis$ byt uz ni¢im vic. Nemusi$

nic mit. Nic délat. Nikam se hnat a na nic tlacit. Prosté ,jen” jsi, a to je nejvic. Pokud do tohoto
proniknes, neexistuje nic a nikdo a zaroven je vse.

Tato jeho rada se mnou naprosto souzni. ProtoZe tak jednoduché to je. Nemusis si hledat meditaci,
pokouset se o lotosovy sed a nic od toho ndsledné ocekavat. Pouze naplno proZij ten pocit. Pocit tvé
existence. Pocit byti.

,To je Tvd zdsadni sila, byt si védoma sama sebe!” Mooji
Ated?

Ted',,pojd pouze byt”.
Naplno zde Zit.
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ZAVER

Bud' sama se sebou rada. Kazdy Cas, ktery sama se sebou stravis, je posvatny.

Dékuji véem védomym Zendm a tém, které se probouzi. Dékuji vSem Zenam, které o sebe pecuiji.
Snazi se délat svét lepsi tim, jaké jsou a délaji lepsi Zenou také samy sebe. Dékuji sama sobé za
vSechny ty chvile, které si dopreji i Vam, Ze si je doprejete taky!




