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Srdce Zeny je diaf vytvoreny specialné pro Zzeny. Respektuje faze a promenlivost zen
béhem Zenského cyklu. Pomiie vam zavést si do Zivota zakladni kameny efektivniho
fizeni ¢asu pro Zeny, pomuie vam udriovat radost a harmonii v Zivoté a nyni diky
mésiénim cviéenim odhalite pravdu o tom, jak uZzasnou Zenou jste.

V diafi najdete 12 témat od 12 odborniki a odbornic pro Zivot v pravdé:

1. Jak tvofit svij Zivot z prostoru pfijeti namisto z odporu (Stanka Sobelova)

2. Jazyky lasky jinyma ocima ( Jozef MihaliZin)

3. T zpasoby, jak si dovolit projevit se bez studu a strachu (Alice Nehybova) :

4. Jak ziskat pocit jistoty a bezpeéi cvicenim panevniho dna (Zuzana Q‘..,“"’f?
Kadukova) N

5. Jak se nastavit na Zivotni rovnovahu v Zivoté zaneprazdnéne Zeny o
{Katarina Havlikova) y i

6. Jak navazovat harmonické a bezpeéné vztahy (Margot Gabrielle) !

7. Jak se prestat soudit, srovnavat a hodnotit a objevit pocit obrovského
pfijeti (Leo Prema)

Jak napravit vztah po |zi (Vladimir Cervenak)

Jak sejmout ze sebe masku hodné holky a spasitelky, abyste ui nedélala
véci, které jdou proti vam (Michal Hrehug)
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10. Expertka na odpusténi vam vysvétli, jak opustit a odpustit nékteré kiivdy 'I,HE
z minulosti (Lucia Zahorcova). J r

11. Jak odhalit své poslani a pocifovat naplnéni z toho, co délate (lvana
Molnarova)

12. Jak se zbavit pocitu, kterému casto felime - Ze nejsme dost (Lucia
Gajdosova)
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= 12 audionahravek pro nastartovani kaidého mésice ve skvélé energii.
acisténi od negativnich vlivli, aktivovani vaseho Zenskeho potencialu.
2 vedené meditace pro ranni a vecerni naladéni na hojnost, klid
a harmonii.
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Ranmni naladéni vdéinost 'a/uy'mm'
ve viech oblastech Zwota

Déleugr, ze jsem, kdo jsem.
v S v s s
Délewgt, ze mam, co mam.

v . v e Ve
Déleugr, ze vim, co vim.

v ~ 5 v Ve Ve
Déleug, ze smim, co smim.

Afcﬁ/w«{y celou svoji bytost tak, abych dnes Zila svdj nejvyssi
mozny potencidl. Otevirdm brény do svéta, ktery nejvice
rezonuje s pldnem mé duse a ve kterém budu moci
vyuzit vSech svych dard.

UmoZitugi vztahy, spolupréci, podporu a inspiraci pro své
nejvyssi dobro i nejvyssi dobro celého svéta.

Ofeviram <e soucitu a ldsce se véemi lidmi, které dnes
potkam.

AL fe dneiele mijm nejuellevtepiim oilom .

Audionahravku Ranni naladéni vdéénosti a hojnosti
ve vsech oblastech Zivota
najdete na stréance:
www.ican.sk/srdcezeny2025bonusy






(O~ My Zwotv waﬂlew

Neni nahoda, ze ted drzi§ v rukou diar Srdce Zeny. Hledas odpovédi. Pravdivé odpovédi
o sobé. Chces védét, kdo skute¢né jsi — pod maskami, které sis béhem Zivota vytvorila. Tusis,
ze dokazes vic, Ze to, co v Zivoté zazivas, nemuize byt vSechno, a tak touzi$ odhalit, co se
v tobé skryva. Jaky je tviij skute¢ny potencial. Uz si nechces vic ,,hrat® na nékoho, kym nejsi.
Rada by sis kone¢né dovolila Zit v souladu s sebou — projevit se — a neobavala se, co na to
feknou ostatni. Chces Zit sviij Zivot v pravdé a diaf Srdce Zeny je tady, aby ti ukazal cestu.

Kam se v/vfm/tv'la WM)&L v nase

Kdyz se narodime, jsme naprosto zranitelni a na$ Zivot zavisi na jinych. Postupné
se u¢ime, jak to na tomto svété chodi: co si mizeme dovolit a co ne. Kdy nas maji radi
a prijimaji a kdy ne. Takto si postupné tvofime obraz o tom, jaci bychom méli a neméli
byt. Nékteré casti sebe projevime, dalsi vezmeme za své a jiné zadupeme, aby je uz nikdo
nevidél. Postupné sami sebe tvarujeme jako bonsaj a omezujeme se v ristu do krasy
a plnosti. Pravda, kterou uz i ty tusis, je, Ze nejsi bonsaj. Nikdy jsi ji ani neméla byt! Jen
jsi uvérila, ze se musis vejit do jakési krabicky, aby té jini méli radi. Nyni vsak zjistujes,
Ze ta krabicka je mala. Uz té tla¢i a omezuje. Je Cas ji otevfit, roztrhat a zahodit,
abys mohla volné rist a zit tak, jak ty chces — v pravdé, kterou citi$ ve svém srdci.

Dobvd zprava
Dobra zprava je, ze pokud chce$ zit sviij Zivot v pravdé, nemusis se stat nékym jinym.
Nemusis se to ani ucit ¢i predstirat. Staci, kdyz prestanes predstirat to, kym nejsi.

Ve skute¢nosti vétsina trapeni, vyhoreni, depresi a nespokojenosti v Zivoté vznika proto,
Ze se snazime byt nékym, kym nejsme — nezijeme ve své pravdé. Kdyz si dovoli$ byt sama
sebou, vytrati se tlak a zatéz. Poroste tva sebehodnota, uvolni se stésti, zlepsi vztahy
a cely tvij Zivot bude vice v harmonii. Diaf Srdce Zeny ti pomuze postupné — mésic
za mésicem — uvolnit, co té omezovalo, a odkryt pravdu o Uzasné zené, kterou jsi.

7. Stanka Sobolova ti ukaze, jak tvofit sviij zivot z prostoru pfijeti namisto
z prostoru odporu, protoze odpor pfinasi vyéerpani, omezovani a zaseknuti.

2. Jozef Mihalisin té pfivede k leps§imu porozuméni ve vztazich diky pochopenti,
jak jazyky lasky souvisi s primarnimi zranénimi.

3. Alice Nehybova se s tebou podéli o tfi zpisoby, jak si dovolit projevit
se bez studu a strachu.

4. Zuzana Kadukova ti prozradi, jak ti rozcviceni panevniho dna pfinese

pocit jistoty a bezpedi.

¢. Katarina Havlikova té nau¢i, jak dosahovat Zivotni rovnovadhy v Zzivoté
zaneprazdnéné zeny.
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Margot Gabrielle ti tekne, jak byt Zenou, ktera navazuje harmonické
a bezpecné vztahy.

Leo Prema ti ukaze novy pohled na zivot, ve kterém se uz nebudes citit
souzena, srovnavana nebo hodnocena, ale objevis pocit obrovského pfijeti.

Vladimir Cervenak ti fekne skuteény pribéh, ve kterém se naudis, jak
napravit vztah po Izi.

Michal Hrehus ti pomize odhalit a sejmout ze sebe masku hodné holky
a spasitelky, abys uz nedélala véci, které jdou proti tobé.

Lucia Zahorcova, expertka na odpusténi, ti vysvétli, jak opustit a odpustit
nékteré krivdy z minulosti, které na tebe mély dlouholety vliv.

Ivana Molnarova ti da navod na odhaleni svého poslani, coz ma obrovsky
vliv na pocit $tésti a naplnéni v Zivoté.

Lucia GajdoSova ti pomUze zbavit se pocitu, kterému Casto ¢elime — Ze nejsme
dost.

Mila zZeno, Srdce Zeny je tvij diaf vytvofeny pro Zeny, jako jsi ty. Respektuje faze
a proménlivost Zen béhem jejich cyklu. Pomize ti zavést do Zivota zakladni kameny

efektivniho Fizeni ¢asu. Podpofi tvou pfirozenou Zenskou energii mési¢nimi cvi¢enimi

a dennim prostorem pro vdécnost ti pomuize udrzovat radost a harmonii ve tvém zivoté.

Nyni oto¢ list a udélej si cvi¢eni nazvané Kruh Zivota, abys védéla, které oblasti tvého

Zivota potrebuji posilit, aby ses v kone¢ném diisledku citila vice v pravdé sama se sebou.

\Y

Michal Hrehus, \ -
Hauntea Sobolova

wictoii dide Srelee Zeny,
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Vase priority:
Délejte méné
ukola, které vas
zdrzuji, a vice
téch, které jsou
skutecné dalezité.

Alice
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Planovani podle cykld pFirody:
Sladte své aktivity s tim, na co je vhodna doba o 10
podle lunarnich fazi a znameni zvérokruhu.
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Prehled v tukolech: . .
Naplanujte si aktivity,
které vas cekaji, 1 1
abyste méla ve vSem
prehled. ” v
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,g @ | 4cyklické zalozky:

Pouzivejte zalozku té barvy,
ktera odpovida fazi cyklu, ve
W které pravé jste. Vice
se dozvite v cyklickém

time managementu.
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Nékﬂg/mdjkn/)odémt;e nahoru a vidét susto.
- Tewvi Guillemets - ‘\

Citat pro inspiraci:

16t o e RS o0 | nopirite s kady

tyden novym citatem

Chirdd Drahoslav Viadislav, Viadislava a aplikujte ho
ve svém Zivoté.
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Vykon nas Zen neni konstantni jako vykon nasich chlupatéjsich protéjskd. Jednou je to
tak — jsme sama krivka a presné tak je i graf nasi mési¢ni vykonnosti ovlivnén nasimi hor-
monalnimi zménami. A presné tak se ménf i nase emoce a dary.

Nabizim vam péar uzZitenych a velmi jednoduchych rad, kterymi si pomaham
p¥i organizovani svého pracovniho mésice, abych vzdy ve spravny ¢as méla na vsechno
tu spravnou energii:

7. / (ze — MENSTRUACNL (archetyp stavena, rocni "obdotbi zema,)

Béhem vasi menstruace (zejména béhem prvnich 2 — 3 dni) si doprejte vice ¢asu na sebe.
Relaxujte, ¢téte si, meditujte, spéte... Nasbirate tak energii na cely pfisti mésic. Vase télo
se Cisti a regeneruje, nofite se do sebe a napojujete se na svou hlubokou Zenskou
moudrost. Pfichazeji vhledy a skvélé napady. Zapisujte si je. S jejich realizaci vsak pockejte,
az budete mit vice energie.

4 - p ' 212 s / s v 7 17 ! D
2. fdze — DYNAMICKA (archetyp panna, rocni oodobe jaro)

Béhem tydne, ktery nasleduje po skonéeni menstruace, jste velmi dynamicka.
Pokud jste se dfive Setfila, nyni mate dva az tfikrat vice energie a vSechno vam jde
skvéle od ruky. V této fazi se nejvice podobate muzim - jste logicka, pragmaticka,
rychla, myslite operativné a strukturované. Pokud si ukoly naplanujete spravné, v této fazi
toho stihnete velmi mnoho. V pripadé, Ze jste prirozené aktivni Zena, v tomto obdobi vam
ostatni ptijdou velmi pomali. Méjte s nimi trpélivost.

Tento tyden prichazi ovulace a s ni spojené potieby budovani vztahti a romantiky. B€éhem
téchto dni se vénujte svému citovému Zivotu — partnerovi, détem, pratelim, rodi¢tiim.
Péstujte své vztahy, naplanujte si zabavu, setkani a uzijte si je. Rovnéz si vychutnate
zutulnovani svého hnizdecka a kreativitu jakéhokoliv druhu. Mozna mate chut upéct kola¢
nebo vytvorit néjaké kulinarské veledilo. Predstavivosti se meze nekladou.

7. fize — PREDMENSTRUACNI (archetsyp carodéinice, roini obdlobi podzim,)

Prichazi predmenstrua¢ni obdobi — nase kriticka faze. Vyuzijte ji k propusténi toho,
co vam v zivoté neslouzi — zbavte se véci, které nepotrebujete, a udélejte si detailnéjsi
poradek v domacnosti (nyni vam to ptjde skvéle). Udélejte si poradek i v sobé — mivate



témata, ktera se vam kazdy mésic pred menstruaci opakuji? Vénujte se jim a vyreste vse,
co vas tizi a obira o energii. Pokud si vybudujete tento zvyk, premenstruac¢ni syndrom
se stane velmi rychle minulosti.

Jelikoz nam v tomto ¢ase zalezi na dokonalosti a detailech a navic jsme krasné kreativni,
plnéni dkolt se muze trochu natadhnout. Davejte si pozor, abyste si toho nenabrala
na bedra pfili$ mnoho. Zpusobilo by to vasi nervozitu. Povinnosti si planujte na polovinu
casu, ktery mate k dispozici.

Kazda z nés je jina. A podle toho se odlisuji i nase potfeby béhem jednotlivych fazi naseho
cyklu. Odlisovat se muze dokonce i délka jednotlivych fazi.

Zeny zamérené vice na vykon mohou mit del$i dynamickou a pfedmenstruacni fazi. Zeny
uzivajici hormonalni antikoncepci nebo zeny v menopauze pocituji méné vyrazné rozdily
mezi jednotlivymi fazemi.

Divéfujte jemnym zménam, které se ve vas odehravaji, a nechte se jimi vést. Budete

pfijemné prekvapend, jak stoupne vase sebelcta, empatie viéi jinym Zenam,
vitalita a vykonnost.

) Yy
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Leden

Unor

Brezen ‘

Duben

Kvéten ‘

Cerven

Cervenec

Srpen

Zari

Rijen ‘
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Prosinec ‘




LEDEN 2025 UNOR 2025 BREZEN 2025
1sT 1so 1so
2CT 2 NE 2 NE
3 PA 3 ro 3 pO
4 50 40T 40T
S5 NE SsT S5sT
6 PO 6CT 6CT
7 UT 7 PA 7 PA
8 sT 8 so 8 so
9c¢r 9 NE 9 NE

10 PA 10 ro 10 ro
11 so 11 Ut 11 Ut
12 NE 12 sT 12sT
13 ro 13c¢T 13c¢r
14 vt 14 rA 14 pA
15 sT 15 so 15 so
16 CT 16 NE 16 NE
17 PA 17 ro 17 ro
18 so 18 Ut 18 Ut
19 NE 19 sT 19 sT
20 ro 20¢T 20c¢T
21 ot 21 PA 21 PA
22 ST 22 so 22 so
23 ¢T 23 NE 23 NE
24 PA 24 ro 24 ro
25 so 25Ut 25UT
26 NE 26 ST 26 sT
27 PO 27CT 27 cCr
28 UT 28 PA 28 PA
29 sT 29 so
30c¢T 30 NE
31 PA 31ro
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Je to %Mm mily jazyk Za’/f/k/v?

Pokud jste se uz nékdy zabyvali zlepsenim svého vztahu s partnerem nebo partnerkou,
jisté jste uz slyseli o teorii péti jazykt lasky, kterou pred desitkami let uverejnil manzelsky
poradce doktor Gary Chapman ve své knize 5 jazyku lasky. Tvrdi, Ze lidé prozivaji lasku
rizné, a identifikuje pét kategorii, jejichz prostiednictvim lidé prijimaji a vyjadfuji
lasku — véetné slov potvrzeni, skutkl sluzby, pfijimani dart, kvalitniho ¢asu a pozornosti
a do pétice k nim patfi jeste fyzicky dotek.

Procvi¢ovanim a pouzivanim jazyka naseho partnera nebo partnerky

(vzjemné) se mizeme sblizit jako par. Da se Fici a véFfime, ze kdyz vime,

jak prozivame lasku my, a také chapeme zpusoby, jakymi ji proziva nas partner

¢i naSe partnerka, pomaha nam to vytvorit smysluplné, zdravé a autentické
spojeni. Pokud se tak nedéje, miizeme si ¢asto vsimnout vznikajiciho dojmu, Ze ten
druhy nam to snad déla schvalné. Jsme frustrovani, rozzlobeni, smutni a fikame
si: ,,On mi nikdy nefekne, ze mé miluje... Ona si pokazdé vsimne jen toho, co jsem
neudélal... On mé nevnima... Ona se strani dotekii a blizkosti... On mé stale
zranuje.. Casto nas zranuji a boli slova nebo skutky toho druhého vici
nam. Ano, opravdu to funguje. Pokud se citim milovan, pokud se mé partnerka
jemné dotyka, opravdu se budu citit milovany, respektovany, uctény. Pokud
se tak nedéje, budeme v sobé citit neklid a ¢asem frustraci, ktera mize vyustit
az do hadek, nevéry, vyzadovani, povyku, rozchodd.

A protoZe uz mnozi z nas mame téma péti jazyku lasky prozkoumané, umime to
i nahlas vyslovit pred partnerem nebo partnerkou, naptiklad takto:




¥

Pokud mé milujes,

e — ... fekni mi ob¢as, 7e mé mas rad.

= ... nemluv se mnou takhle, protoze mé to boli.
TR ... dotykej se mé, prosim, vice a jemnéji.
//_/_,;r—/——" ... potiebuji, abys mi vénoval vice pozornosti nez dosud.

.. ob¢as mi podékuj a prestan brat véci jako samozrejmost.

.. obcas si na mé vzpomen a pfines mi néjaky maly darek.
.. pomoz mi, prosim, s doméacnosti.
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Virim, Ze mé 2ot dovede tum, kde potrebufi byt.
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Vanda Veronika, Verona Milada
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Price

Jak jsem se tento mésic vénovala praci? Jakych uspéchii jsem dosahla? Co
jsem dokoncila?

Vetahy @
Jak jsem se vénovala vztahtim s jinymi lidmi? Jak jsem rozvijela svij vztah
s partnerem, détmi, rodinou, prateli...?

Ja
Jak jsem se vénovala sama sobé? Udélala jsem si ¢as jen pro sebe?
Jakym zpusobem jsem si davala pozornost?

an

Zdvavi @R

Jak jsem se vénovala svému zdravi? Co jsem udélala pro své télo?




Co bych chtta m\@
CD\a v / .

Price ¢

vytvarela lepsi véci?

sz@ ¥

Jak muzu posilit nebo jesté zlepsit svij vztah s partnerem, détmi, rodinou,

prateli...?

Ji

Co bych mohla udélat pro sebe? Jak bych si mohla vénovat pozornost, cas

a lasku, abych byla spokojenéjsi a stastnéjsi?

1@)

Zdvavi @R

Jak bych mohla podpofit své fyzické, mentalni a dusevni zdravi?




Srpen 2025

Pravda . g%u

Jen sjednoceny ve sjednoceni, jen pozorovatel v pozorovani je Gplny, celistvy. Nelze k nému nic
pridat, nelze k nému nic vloZit, vie je ve svém potencialu, zazivame bozské. To je zdroj nasi sily
a to nam umoznuje na fyzické udrovni jednat, na mentalni myslet, na emoc¢ni citit,
na energetické vytvaret pohyb, véény pohyb, aby tento pohyb byl v souladu se zaklad-
ni geometrii a vytvarel Kvét Zivota, poradek svéta, Bozi zakon. Pokud se nékde ztratime,
vznika chaos.

fW&é@? ZWML

,Syn Sel vecer ven a v dobé, kdy se mél vratit, mi napsal zpravu, Ze bude spat u kamarada.
Rano jsem se vzbudila s tim, Ze jsem nasla dalsi zpravu od néj, podle které jsem Zzjistila, Ze mi
vecer lhal. Hned jsem si uvédomila tfi pocity: byla jsem obét i tyran i spasitel. Premyslela jsem,
co udeélam, az se vrati. Chvili jsem byla oklamanou obéti, chvili tyranem a predstavovala jsem
si, co vSechno udélam po jeho navratu, hned mé to vsak hodilo do role spasitele — budes si
s nim pékné povidat, budes ho zachrariovat. Byla jsem pozorovatelem. To vsak nebylo vsechno.

Brzy rano mi prisly i zpravy od mé nevlastni dcery — dcery mého byvalého muze. S byvalym
partnerem v kontaktu nejsem, ale s ni ano. Ona mi béhem situace, ktera se déla u nas, psala dlouhé
zpravy o ni a otci mého syna. Psala o jeho pobytu v lécebné zavislosti, o jeho navratu, o ném.
Kdyz jsem byla nejvic ve stresu, protoZe jsem nevédeéla, kde mij syn spi, mi prichazely zpravy
o mém byvalém muzi, Ze je venku z kliniky, Ze uz tyden travi se svou dcerou. Byla jsem velmi dojata.
I uzZasla nad synchronicitou a zarover se ve mné spojila témata silnych Zen a muzi, kteri se
u silnych Zen citi slabi. Je to také moje téma, synovo téma i téma jeho otce a rodiny, kterou ma byvaly
muz kolem sebe. Otec mého byvalého manZela zemrel v exmanzelovych patnacti letech, a tak je
obklopen silnymi, schopnymi Zenami — mama, sestry, dcera. Ve svém pribéhu se on potaci
v zavislosti od patndcti letech aZ dosud, ale je stale zachrariovan svymi Zenami. Zachrariuji i ja
svého syna? Viychovavam ho od dtlého détstvi sama, a prestoZe syn s otcem v kontaktu neni, je zcela
Jako jeho otec. Kontakt s byvalym muZem mam jen prostrednictvim Zen z jeho strany. Dojeti,
ztiseni, divéra.

Najednou v tom velkém strachu a stresu po vsech téch zpravach prislo velké uvolnéni a diivéra.
Uvédomila jsem si smysl celého pribéhu svého byvalého muze i svého syna. Smysl v tom smyslu
slova, Ze i kdyZ Zivot nejde podle predstav, jak by nase dité mélo Zit, jak by nas partner
mél vypadat a co by mél délat, citila jsem velkou diivéru v to, Ze vsechno ma svij smysl*

Podékoval jsem za silny pfibéh. Na jeho pozadi se projevila véechna neukonceni v jednom
rodé. Zena se mize citit synem zrazena, oklamana, opusténa... Viechna minula
zranéni, oklamani se aktivuji. MizZe je nyni pozorovat, rozpoustét a nechat prejit. Nikdo
ji nezradil. Chlapec mél prosté strach fici, ze ma rande a spi u kdmosky, ale samoziejmé,
kdyz je zena v roli otce i matky, prebira to Zenské i to muzské na sebe. Méla Zena predstavu
o tom, jak bude vypadat synGv navrat domU? Pry zareaguje spontanné. Dobra odpovéd.



Necha, at syn najde silu a fekne ji pravdu. Tuto Sanci by mél dostat a pak je tfeba polozit velmi,
velmi kultivované otazku — zda se citi ve IZi dobre. Je totiz dulezité, aby v rozhovoru zaznélo,
7e 7ena pravdu zn4, a aby si on uvédomil, jak se citi ve Izi. Zena li¢ila i sv@j pribéh. Zminila
zazitky ze svého mladi a to, kolikrat ona lhala svym rodi¢cim. Divody? Lez vysvétlovala
jako malou milosrdnou lez, aby chranila rodice pted strachem. Chtéla, aby se o ni nebéli.

Tedy strach hodnotila jako projev lasky. V tomto prFipadé jde o falesny projev lasky. Naopak,
pravda osvobozuje. Pravda je klid v dusi. To, co si IZi chlapec navodi — [ze matce a narusuje si
s ni vztah —, je mnohem vice nez to, ze IZi chrani.

Cim fsem et enspiroval?

Kdyz prijde syn domi, nech situaci pfirozené plynout. Mozna bude dal hrat divadlo, Ze ti
napsal pravdu, e ty nic nevi§ a on je ,za vodou®. Pozdgji je vSak tieba najit ¢as, kdy si budete
moci v klidu sednout a povidat si. Mizes i ty otevfit své pribéhy, které jsou podobné tomu
jeho. Protoze Zivot vzdycky umi véechno zafidit tak, aby pravda vysla najevo. Kdyz chlapec
nabude zkuSenost, Ze se vyplati zit v pravdé, to bude to, co mu pomuze dozrat. Kdyz ¢lovék

ziska zkuSenost, Ze lez se vyplati, z toho je velmi tézké vyjit ven. Vytvari se totiz dalsi a dalsi
vrstvy sebeklamil a iluzi. Ztraci se v bludisti IZi a stane se z ného obluda, ktera bloudi v bludisti.

Otazky pro tebe: Jsou ve tvém Zivoté situace, kdy utikas k milosrdné Izi? Jaky mas pocit z této
1Zi? Bojis se, Ze pravda vyjde na povrch? Vnimas, Ze za milosrdnou IZi a tvym pocitem z ni
je strach? Strach, ktery vychazi z nedivéry a omezuje?

Vedena vizualizace pro aktivaci mésice ‘
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Pravdépodobné jste uz v Zivoté zazili néjaké zranéni. Néjaky ¢lovek vas oklamal, zradil vas,
rekl vam zranujici slova. Zazili jste od druhého néco, co jste nikdy neméli zazit, nebo naopak
nezazili to, co jste méli a pottebovali zazit. Po takovém zranéni od druhého pfirozené citime
hnév, pocity kfivdy, nespravedinosti, smutku. Rikame si — nebudu prece odpoustét tomu, kdo
mi ubliZil. Bylo by to, jako bych ospravedInila jeho jednani. Jako bych fikala, Ze to, co se stalo,
bylo vlastné v poradku. Pockam, az se mi omluvi. Pfipadné si fekneme, Ze s druhym nechceme
mit nic co do ¢inéni, a tak setrvavame v hnévu.

Hnév, ktery pro nas byl zpocatku uzitecnym, pomahal nam stanovit si hranice ¢i
obrnit se, viak casem prestava plnit sviij akol. Pfeménuje se na bolestivé neodpusténi.
Takové neodpusténi nam uz neslouzi, ale Skodi — podepisuje se negativné na nasem
zdravi, projevuje se v neschopnosti soustfedit se, v podrazdénosti ¢i v nevysvétlitelnych
snech. Mize se také ukazovat ve vztazich s jinymi lidmi, napfiklad s nasimi détmi,
na které miizeme prenéset sva neuzdravena zranéni, ackoli nechceme.

Chci vam proto predstavit odpusténi mozna jinak, nez jej zatim znate. Odpusténi, jehoz lécivé
ucinky jsou podlozeny fadou psychologickych vyzkum. Je to odpousténi, které je procesem.
Takovym, pfi kterém neschvalujeme to, co se stalo. Kdy?z totiz pochopime, ze mizeme odpoustét
a zaroven jasné uznavat, Ze to, co se stalo, nebylo spravné a nikdy nebude spravné, miize to
podpofit nasi sebetictu. Miizeme odpoustét vnitiné. MiZeme odpoustét, aniz by o tom druhy
¢lovék védél, aniz bychom s nim pokracovali ve vztahu, je-li tento vztah pro nas bolestivy.

Takové odpousténi mize podpofit nasi vlastni sebetctu. Zmirnuje hnév a zbavuje nas
neviditelného provazani s clovékem, ktery nas zranil. Ten nad nami prestava mit
moc. Citime se svobodnéjsi, uvolnénéjsi, spokojenéjsi. Dokazeme byt vice v pfitomné
chvili, tady a ted. Odpousténi se mulze navic projevit i na zlepseni naseho fyzického
zdravi. Prvnim krokem na cesté k odpousténi je zkontaktovani se svymi emocemi.
Pokud se totiz nedostaneme do kontaktu se svou bolesti, nemizeme ji uzdravovat.

Cvtcend: PHOUZend se k botesti a jeji prijimant

Vzpomerite si na zranéni, které jste zazili, zptsobil vam ho druhy ¢lovék a které pro vas neni
moc bolestivé. Cilem cviceni je dostat se do kontaktu se svymi emocemi a s potfebami, které
pod nimi lezi.

—— 1. Kdyz premyslite nad svym zranénim, co se déje ve vasem téle? Zkuste si jen
vimat, co je pfitomno, aniz byste to posuzovali nebo se to snazili zménit.
Viimnéte si, zda je v téle pfitomen jakykoli tlak, napéti ¢i uvolnéni. Zistante
s tim chvili a zeptejte se, ktera ¢ast vaseho téla nejvice vyzaduje vasi pozornost.



Zkuste si vd§imnout emoci, které jsou spojeny s timto mistem. Misto toho, abyste
od téchto emoci utikali ¢i s nimi bojovali, vSimnéte si jich, procitte je,
vénujte jim plnou pozornost.

Budte k témto emocim soucitni. Mizete si naptiklad fici:
Toto je moment, ktery je pro mé tézky.
V této chvili citim smutek.

Pokud jste rozpoznali své emoce, miizete se zkusit zaposlouchat do toho, jestli by vam
chtély néco Fict.
Kdyby tato emoce ¢i télesny pocit umély mluvit, je néco, co by mi chtéli fict?

Nyni si zkuste vSimnout, Ze kromé bolesti, kterou citite, je zde vase télo, kterym
muzete hybat. Svou bolest muzete klidné prodychat. Nadechovat se z mista své
bolesti a pomalu, klidné vydechovat. Muzete citit potiebu dotknout se mista
své bolesti, pohladit ho nebo obejmout. MiiZete se sami sebe zeptat:

Jak se ted miizu o sebe postarat?

Co muzu nyni udélat s uvédoménim, které mi moje emoce prinesla?

Toto cvi¢eni muzete opakovat kdykoli, kdyz budete citit bolestivé emoce spojené se zranénim

od jiného ¢lovéka. Mizete se k nému vratit, abyste se dostali do kontaktu se svymi emocemi,
nepopirali je, ale byli k nim védomé vsimavi a pozorni — tak, abyste se uméli o sebe postarat
jako o svého nejlepsiho pfitele.

Vedena vizualizace pro aktivaci mésice r ;%
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Podivejte se, jak se zménily jednotlivé oblasti vaseho Zivota v porovnani se stavem
na zacatku roku.

Udélejte si ted kruh zivota znovu, podle instrukci na zacatku diare, a napiste,
co se zménilo.
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