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Uvodom:

by som sa vam chcela podakovat, ze ste si stiahli tento e-book. Som velmi vd'acna, Ze ste mi
dali svoju doveru a ze vam zalezi na sebe, na svojom zivote a jeho kvalite.

V tomto kratuckom e-booku vam priblizim jednu prostu metodu, ktord milujem a ktora mi
velmi pomaha v mojom Zzivote. Zvlast je ndpomocna ked’ stracame smer vo svojom Zzivote.
Pozostava z 5 jednoduchych otazok, no odpovedat na ne niekedy nemusi byt az také

jednoduché. Tou najpodstatnejSou ingredienciou je tizba po poznani pravdy a Uprimnost.

Prehlasenie
Tento e-book je informacnym produktom a sltzi na vasu osobnu inSpiraciu.

Pokial' sa vam tento e-book paci a radi by ste ho doporucili svojim priatelom a znamym, poslite mu
odkaz na tuto stranku, kde si ho mézu sami stiahnut. Dakujem za pochopenie a re$pektovanie tohto
prehlasenia. V sulade s autorskym zakonom, je poskytovanie tohto e-booku tretim stranam bez
mojho vedomia zakazané a mo6ze byt stihané.

Tak formality mame hadam vsetky za sebou, m6zeme ist na to.

Na tomto mieste by som sa zaroven chcela podakovat vsetkym skvelym umelcom z pixabay.com za
ich nadherné fotografie, ktoré pre Vas ozivili tento e-book.
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Moja vizia:
Som hlboko presvedcend o tom, Ze nase viastné JA kazdého z nds je nddhernym vyjadrenim
bozskej iskry. Verim, ze kazdyj z nds méze Zit toto svoje nddherné Ziarivé J4A.
Ako krdcame cestou Zivota a snazime sa prispdsobit jeho okolnostiam zabiidame na to akou
krdsnou iskrou sme, ako mézeme rozZiarit seba i svoje okolie. A tak pride den, kedy sa mézeme

rozhodniit oslobodit a opit Zit svoje nddherné Ziarivé J4A.

Cim vsetkym sa preliskame:

Moja cesta otazok

Ako pracovat s tymto e-bookom

otazka prva: Po com vo svojom zivote skutoCne tuzim?
otazka druha: Na co neustale myslim?

otazka tretia: O com najcastejSie hovorim?

otazka stvrta: Co najcastejsie robim?

otazka piata: Je to vSetko v sulade?

Zaverecné zhrnutie

PNV AWN =
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Moja cesta otazok

SkutocCne neviem, kde sa to vSetko vlastne zacalo. Pravdou vsak je, Zze otazky som si kladla uz od malicka.

Kladla som si snad na tisic otazok

Na svojej ceste zivotom som si kladla mnozstvo otazok. Zvlast si ale pamatam jedno dolezité uvedomenie.

Stalo sa to vdaka Aura Soma farebnému systému. Milujem farby a Aura Soma do mojho zivota vstupila
priam ¢arovnym spdsbom. Hoci som o nej uz dlho vedela, cely systém sa mi zdal prilis komplikovany. Bola
sobota a ja som sa citila akosi zvlastne nepokojna. Nevedela som, ¢o sa to vlastne deje. Tahalo ma to von,
nechdpala som, no poc¢avla som hlas svojej intuicie a nechala sa viest.

Zaviedlo ma to na vystavu v Inchebe. Hodne som sa cudovala, pretoze bezal akurat svadobny veltrh.
Nechystala som sa vydavat a citila som tak akurat zmatok. Chodila som tam hore dole, nechapajuc, kladic
si otazku €o tu vlastne robim a preco ma moja intuicia zaviedla prave sem az som si unavena na chvilu
sadla a sledovala médnu prehliadku najnovsej kolekcie svadobnych Siat. Stravila som tu uz vcelku dost
casu, no stale som nevedela preco som vlastne tu.

Citila som, ze nejakym sposobom je to doélezité. Citila som, Zze som tu eSte nenasla to, preCo ma to sem
pritiahlo.

SN
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A tak som si povedala, o.k., tak eSte raz to tu celé prejdem a ked nepride ziaden impulz, tak idem domov.
PocCas poslednej obchdédzky som zistila, ze je tu eSte jedna hala, kde bola hlavne kozmetika a tak som
presla aj nou. Ako som tak prechadzala, priam magneticky ma to pritiahlo k jednému stanku. Prave tu
boli Aura Soma flasticky. Vo chvili kedy som ich zbadala vedela som, Ze presne preto som tu.

Toto bol moj zaciatok cesty s Aura Soma systémom. O nejaky ¢as som sa vydala na cestu ponoru do tajov
tohto fascinujuceho farebného systému. Pri praci s nim si pre pracu vyberame sStyri flakéniky. Vyberame
intuitivne k danej téme ci otazke, ktoru potrebujeme nejakym sp6sobom riesit. Aura Soma dava velmi
presné odpovede na témy, otazky s ktorymi pristupujeme pri vybere flakénov.

Casom som si vsak uvedomila, Ze podstatna je otazka, ktoru polozim.

K ¢éomu smeruje moja otazka? Co ma byt na jej konci? Potrebujem sa rychlo zbavit nejakého problému,
hladam rieSenie, o stoji za jej vznikom, ... A tak som si zacala viac vSimat ako si kladiem otazky.

Sila otazok

Klast si otazky mi pride celkom prirodzené. Ved uz aj malé deti kladu niekedy az do omrzenia tu otravnu
otazku: a preco? Deti su zvedavé. A aj my sme taki boli.

Polozit si otazku je jedna vec. No polozit si spravnu otazku moze byt o Cosi narocnejsie. Ako ale vobec
zistit ¢i si kladieme tie spravne otazky?

web: www.zuzanazrnekova.sk
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Ked’ si polozime spravnu otazku a naozaj uprimne si odpovieme, v nasom zivote to zvycCajne vedie Ci uz k
Ulave, uvedomeniu ¢&i az k zmene v nasom Zivote. Z hibky duse budeme vediet, Ze je to ono. Ak by sme
nemali tu spravnu odpoved, nebudeme citit Ziadne uspokojenie, alebo len ¢iastocné. To je vtedy ked
vieme, ze sa toCime okolo nieCcoho podstatného, ale len krizime okolo. Jadro zostava akoby zahalené.

Kazdy den sa musime rozhodovat o x veciach, okolnostiach v naSom zivote a robime tak x rozhodnuti.
Tempo nasej doby sa enormne zrychlilo. DoSlo k tomu za niekol'ko malo desiatok rokov. Preco ale o tom
piSem? Pretoze v prepati informacii, tempe nasej doby je l'ahké stratit smer v naSom Zivote. A tak sa moze
stat, ze jedného dna si poloZime aj otazku: Co sa to stalo s mojim Zivotom? Je naozaj toto Zivot po
akom tuzim?

Pokial sa vam zda, Ze ste sa akoby az ocitli
tapajuc v labyrinte zivota, v odpovedi na otazku
preco je to tak a ako z toho von, vam v tom
moze pomoct aj 5 otazok, ktorym sa budeme v
tomto e-booku venovat.

web: www.zuzanazrnekova.sk
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Ako pracovat’ s tymto e-bookom

Kladenie si otazok je carovnym nastrojom. Prv nez sa do toho pustime, tak si povieme eSte par slov o tom,
ako na to. Tento e-book sa zaobera piatimi otazkami, ktoré slizia v prvom rade na to, aby sme si ujasnili
aktualnu situaciu v naSom zivote. Pomahaji uvedomit si, pre¢o je to tak a nasledne ujasnit si svoj
smer.

Na otazky si prosim odpovedajte pisomne. Je to dblezité.

Mozno si teraz myslite, Zze staci ked’ si odpoviete na otazky len vo svojej mysli, no je to rovnaké akoby ste
stavali puzzle a jednotlivé dieliky by ste skladali len vo svojej mysli. Je to obrovsky rozdiel, ked’ by ste
naproti tomu puzzle stavali “naozaj” a potom sa pozreli na cely vysledny obraz. Preto prosim pripravte si
pisacie pomdcky a dostatok ¢asu. Co sa pisacich pomédcok tyka, doporucujem 5 samostatnych papierov,
aby ste si ich mohli potom pekne rozlozit a l'ahsie tak odpovedat na 5-tu otazku.

Vo chvili kedy si budeme klast jednotlivé otazky, odpovedzte si v prvom rade intuitivne - teda to ¢o vam
prvé napadne. Zaznamenajte si to. Zapiste si co vam prvé v mysli vyvstane uz len ked' si precitate otazku.

Su otazky, na ktoré nebudete vediet hned tak celkom odpovedat. Otazky, ktoré si budi vyzadovat viac
casu, a aj troSku pozorovania. Prosim, venujte si tento c¢as vo vSetkej laskavosti k sebe samému.

A teraz sa uz pustime do jednotlivych otazok.

A
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otazka prva - po ¢om vo svojom zivote tuzim?

Co vam prvé napadlo ked’ ste si precitali tuto otazku? Co bol ten prvy impulz? Zapiste si ¢o vam preblesko
hlavou prv nez zabudnete.

Tato otazka je zakladnou otazkou od ktorej sa bude vsetko odvijat.

Je to jednoducha otazka, no viete na fnu odpovedat? Stretavam sa s tym, Ze ludia hodne hovoria o tom, ako
su nespokojni s tym, ¢i onym vo svojom zivote, ¢o urcite nechcul. No na otazku co vlastne chcu, po com
tuzia, nevedia celkom odpovedat.

Preco je to ale také tazké? Cely Zivot podliehame presvedéeniam, ndzorom nasho okolia a k tomu
postupne prichadzaju nové a nové povinnosti, skisenosti, zazitky. A tak sa v tom zaciname jednoducho
stracat. Ludia, ktorym uz ale nezostava vela ¢asu zivota, tak si niekedy robia zoznam toho, ¢o by este
chceli zazit. No otazka je, naco Cakat kym nas zZivot takto vyzve?

Kedysi som vo svojom zamestnani kazdé rano posielala tzv. Happy day alebo neskoér Have a nice day,
prosto pre lepsi a krajsi den v praci. Hodne som tu vyuzivala zaujimavosti zo sveta vyskumu, postrehy a
pod. Jednym z nich bolo aj zistenie jednej sestricky, ktora sa starala o smrtelne chorych. Ked umierali,
pytala sa ich, o v zivote najviac l'utuju. Hadajte co?

LPutovali to, co nezazili, nie to ¢o urobili, ale to co nestihli, to co zostalo len v tuzbach.

web: www.zuzanazrnekova.sk 8
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odpovedzte si teda na otazku:

Po com naozaj vo svojom Zivote tuzim?
Bez zazitia coho 6y méj zivot nebol ujofny’, nebol na]ofneny’?

Ked sa moja dusa na konci svojej ]oozemsléej Jat’m' obzrie syc'it’, o uvidi?

Zacnite pisat a popustite uzdu svojej dusi. Nie je treba si vymyslat, piste tak ako prichadzaji myslienky.
Napokon, ked dopiSete precitajte si to.

Tato otazka v sebe skryva jednu pascu. Je nou to, Zze sme polahky mohli podlahnut tomu ¢o ocakava
spolo¢nost, rodicia, partner, ... Preto vo chvili ked dopisete odpoved, prichadza zaroven aj ¢as uprimného
zamyslenia sa, ¢i je to skutoéne moja tuzba, vyvierajlca z hibky
mojej duse.

| ked’ odpoved na tuto otazku je kl'icCové k naplneniu nasej osobnej
knihy Zivota, prosim urobte to najlepSie tak, ako to prave teraz |
najlepsSie viete. Pokial ste tak troSku prevalcovany zivotom, aby ste f
vedeli ¢o najlepsSie fungovat v tomto svete, je dost mozné, Ze ste

stratili kontakt so sebou samym. Stava sa to, nie je to koniec sveta

a samozrejme dobra sprava je, Ze je mozné to zmenit.

web: www.zuzanazrnekova.sk
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otazka druha - na ¢o neustale myslim

NasSou myslou za den preleti tolko myslienok, ze spocitat ich by bola veru poriadna fuska. Napriek tomu
sa o to vedci pokusili. Cislo, ku ktorému sa dopracovali viak nie je pre tato chvilu délezZité. Co je viak
ovela dolezitejsSie je, ¢im sa vo svojich myslienkach zaoberame.

Nasa mysel ma niekol'ko zaujimavych vlastnosti. Dedukcia, ¢i predstavivost by sa len tazko diala bez nasej
nadhernej mysle. Dnes sa vSsak zameriame na jednu pozoruhodnu vlastnost nasej mysle. Verim, ze kazdy z
nas zazil uz tuto jej silu, hoci na nu niekedy zabudame.

Predstavte si, Ze zazivate fakt hrozny den, ni¢ sa vam nedari. A teraz si predstavte, Ze pride nejaky impulz,
ktory vasu mysel upriami inym smerom. Tym impulzom moéze byt napr. krasna piesen, ktoru zacujete. Vo
vasej mysli to moze polahky spustit Uplne iné myslienky a vy si zrazu uvedomite, Ze sa citite ovela lepsie.

Pasca nasej mysle

Ked budete skimat tuto otazku - na ¢o neustale myslim, venujte pozornost i jednej malej pasci.
Predstavte si napr. ze ste sa mali dohodnuté stretnutie. Blizi sa hodina stretnutia a osoba s ktorou sa mate
stretnut neprichadza. Chcete jej zavolat, no zistite, Ze mobil sa vdm vybil. Cakate, ved uréite kazdu chvilu
uz pride. No nic€. Zabudla? Stalo sa jej nieCo? Vasa nervozita narasta.

web: www.zuzanazrnekova.sk 10
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Vo vasej mysli sa zacina odvijat hotovy pribeh toho, ¢o sa tak asi mohlo stat. V jednej chvili si mozete
dokonca uvedomit ako vas napifia hnev &i ina silnd emdcia.

Alebo situacia kedy vam niekto nieco povie, ¢o sa vas dotkne a opat sa rozbehne vo vasej mysli pribeh,
scenar. Mozno si budete mysliet Ze vas ten ¢lovek nema rad, zacnete analyzovat tén hlasu, ¢o vam to
vlastne povedal, Ci ako to vlastne myslel a pod. Je vam to povedomé?

Iste, asi kazdy z nas to niekedy zazil. Nasa mysel ma schopnost rozbehnt sa spésobom, Ze ani scenarista
Zivot by sa nemusel hanbit. Podstatné je, ked sa nabudtce nie¢o také udeje, uvedomit si to. Prijmite, Ze
mate k tomuto sklony a Ze su to len myslienky. M6Zete ich zmenit.

Pozitivhe myslenie

Skryva tiez urcitu pascu. Pred niekol'kymi rokmi ked’ sa zacalo hovorit vo velkom o pozitivhom mysleni, u
mnohych ludi to zaroven vyvolalo strach, Ze ked nebudu vzdy a za kazdych okolnosti mysliet pozitivne,
tak sa to negativne na ¢o myslia, premietne do ich Zivota. Ak vSak na seba budete vyvijat natlak, aby ste
urcite mysleli pozitivne za kazdu cenu, bude vas to v kone¢nom dosledku viac a viac stresovat.

Ked som pred niekolkymi rokmi Celila zhubnému nadoru, tak moment kedy som pripustila, ze moézem aj
zomriet, bol v skuto¢nosti momentom, ktory vnimam ako velmi rozhodny. Vnimam, Ze toto bol v
skuto¢nosti ten moment, kedy sa zac¢alo moje lieCenie. Skonstatovala som, ¢o najhorsie sa moze stat,
prijala to a d’alej som sa mohla sustredit na to podstatnejsie.

To je teda ten podstatny rozdiel. Mohla som sa poddavat hororovym scénam, no nepomohlo by mi to.
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otazka tretia - o com najcastejsie hovorim

V hovorenom slove nase myslienky dostavaju svoju formu a su tak ich prvotnym zhmotnenim.
Mozno sa vam uz stalo, Ze vo chvili kedy ste nieco vyslovili nahlas, tak ste zrazu veci uvideli v inom svetle,

ba dokonca prisiel aj tzv. AHA moment. Nahlas vyslovené myslienky nam moézu pomoct uvedomit si ich
lepSie.

Tato otazka smeruje teda k tomu, o ¢om najéastejiie hovorime. Comu sa vo svojich rozhovoroch najviacej
venujeme. Na odpoved’ si doprajte dostatok ¢asu, nemusi to byt hned zjavné a bude to mozno vyzadovat
chvilu vasej vedomej pozornosti. Co to znamena? Vo chvili kedy sa budete s niekym rozpravat, tak si
vSimajte ¢o hovorite. Je dost mozné Ze priamo v rozhovore uvedomovat si to, bude dost naro¢né, preto
ked ukoncite rozhovor tak sa na chvilu zastavte a zhodnotte si o com to vlastne bolo.

Pozornost vemg’w jec[naé tomu,
0 aﬁy’cﬁ témach n@’éastejﬁe hovorite, v aﬁqj rovine

as aﬁy’m emociond[nym ndﬁqjom.
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Uvedieme si to na priklade - mo6zete si napriklad uvedomit Ze vasa:
- téma o ktorej neustale hovorite m6ze byt vase povolanie, vasa praca.

- rovina, alebo uhol pohladu ktory tu prevlada bude, Ze zaroven stale hovorite o tom, Ze toho mate vela,
aké je to hrozné a na ni¢ vam neostava cas, alebo naopak neustale len v skutoCnosti fantazirujete aké by
to bolo super keby ..., oproti tomu mo6ze byt Ze si svoju pracu neviete vynachvalit.

- emocionalny naboj bude, Ze sa pri tom az rozculite ... naproti tomu moze byt, Ze sa priam Stastim a
blahom rozplyvate.

Mozné pasce:

Rada by som upozornila zvlast na dve roviny, ktoré som v priklade trosku nacrtla.

Jednou z nich je nie¢o ¢o by sme mohli nazvat "stazovanie sa". Ak prevlada tato rovina bude mozno tazké
pripustit, Ze ste mu podlahli. Ak sa tak deje polozte si tiez otazku, kedy, pri akych témach ¢i pri rozhovore
s kym sa to najcatejie deje? Co vam to v skutonosti prinasa? Mozno prvotne budete mat pocit, Ze trosku
sa postazovat vam prinieslo tlavu. No vyrieSilo sa tym nie¢o? Akd zmenu to prinieslo do vasho zivota?
Zrejme nie.

Osobne si myslim, Ze obcas sa vyventilovat a popustit paru zvlast ked nas nieco Stve moze byt dobrym
Startom na to, aby sme si uvedomili ¢o nas na tom celom Stve a mohli urobit napravu.

web: www.zuzanazrnekova.sk 13
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Stazovat sa nie je nic¢ iné ako zvyk a vo chvili kedy sa rozhodnete, tak to mézete zmenit.
Existuje dokonca celosvetova iniciativa Zivot bez staZnosti s 21 dennou vyzvou, ku ktorej sa mozete
pripojit. Viac sa mozete dozvediet na http://nestezujsi.cz.

Druhou je neustale "fantazirovanie". Mozno poznate takych ludi a uz ich moc ani vazne neberiete. Opat
ak mate sklon k tomuto zvyku, bude narocnejsie si to vobec i pripustit. Chvilu to pozorujte. O akych
témach najcastejsie fantazirujete? Co vam to prinasa?

Zrejme opat urcity zdanlivy pocit uspokojenia, mozno pozornost. Ak mate takuto tendenciu, vyskusajte
nieco iné. Zacnite pisat pribeh. Nemusi to byt rovno roman, mozno len novela. Nechajte svoju fantaziu
pracovat pre vas, pre vacsie dobro. Dajte si zamer a zacnite pisat v urCenom case.

Toto su len dva zlozvyky, no vnimam, ze su zaroven tymi, ktoré nas oberaju o nasu zivotodarnu
energiu. Oslobodit sa od zlozvykov moze chvilu trvat.

Skumajte ako sa v skutocnosti citite ked padate do tejto pasce. A potom, akoby ste pretacali spat film sa
zamerajte na pocity, ktoré tu boli tesne predtym ako ste do pasce svojho zlozvyku padli a napokon ako
sa citite potom.

Napr. mate tendenciu sa stazovat. VSimajte si ten impulz, tesne predtym, ako sa zacnete stazovat, ako sa

citite a ¢o sa vo vas odohrava vo chvili kedy sa stazujete a ked rozhovor skonci a vy sa prestanete
stazovat, ako sa citite potom.
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Opacna otazka

Na zaver sa eSte pozrime opacnym smerom na opacny problém, ktory tak isto stoji za pozornost. Hoci
tato otazka smeruje k tomu o ¢om najcastejSie hovorime, je fajn pozriet sa aj na opozitum a to, o com
nehovorime. Ide hlavne o to, Ci su nejaké témy ktorym sa vyslovene vyhybame, preco a ¢o v nas
vyvolavaju.

Ak sa napr. vyhybate tomu, aby ste vyjadrili svoj nazor, mozno preto Zze mate strach ci je spravny, Ci bude
prijaty alebo Ci nebude podrobeny kritike. Velmi Casto je za tym strach, ze sa stane nieCo hrozné a zvacsa
je za tym prezitd nejaka neprijemna az traumaticka skusenost. A toto je ten bod, ktory stoji za
preskimanie.

Neznamena to samozrejme, Ze sa musime vyjadrovat vzdy a za kazdych okolnosti k akymkolvek témam, ci
vyjadrovat svoj nazor. Podstatnym je prave to, ¢i sa zamerne nejakym témam nevyhybame, a ak na pride
recC, ako reagujeme.
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otazka stvrta - ¢o najcastejsie robim

Tak teraz sa dostavame k Stvrtej otazke. Je fiou. Co skutone najéastejSie robim? V tomto bode sa uz nase
myslienky zhmotnuju priamo do nasich cinov.

Opét je to otazka na ktoru odpovedat bude mozno vyzadovat troSku vedomej pozornosti. Ide hlavne o to
co prevlada v naSom zivote. Su to povinnosti, praca, neustale hasenie nejakych pohrom, cvicenie, konicky,
cestovanie, planovanie, neustale upratovanie ... €o je to, Co naozaj najcastejSie robite.

V tomto bode sa pozrieme zaroven nielen na to €o ale aj ako to robime. Samozrejme su Cinnosti, ktoré je
nutné urobit, ako pripravit si jedlo, umyt sa, vyprat ¢i upratat. Tomu sa viac ¢i menej nevyhneme.

Vo chvili kedy si odpoviete na to "¢o" zamerajte prosim esSte svoju pozornost aj na to "ako". Ako robite tie
bezné kazdodenné veci? Napr. taka obycajna sprcha na konci dlhého dna. Myslite pri tom na x veci, ktoré
ste eSte chceli urobit a nestihli? Alebo si uzivate konecne relax?

maly tip:
Ak mate narocné povolanie je fajn zaviest jeden mily zvyk. Vo chvili kedy prichadzate domov, tak si

predstavte ako zanechavate vsetky starosti pred dverami svojho domu - tak ako si Cistite topanky pred
vstupom, ocCistujete sa od vsetkych tychto starosti. A az potom vstupite do oazy svojho domova.
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Z mojho zivota

Ja sama som mala niekol'ko rokov pracu, kedy som musela byt k dispozicii na teleféne 24 hodin 7 dni
v tyzdni. Bolo to naro¢né a chybal mi pocit toho, Ze teraz mézem vypnut.

Napokon som to vyrieSila tak, ze som svoj mobil "naprogramovala" aby mi zvonil naozaj len v tom
pripade, ak dany problém by mal byt vyrieSeny len za mojej ucasti. A viete ¢o sa stalo? Odvedy mi

sluzobny telefén doma nezvonil. Vzdy moji skveli kolegovia nasli rieSenie sami, bez toho, aby som
musela ja na dialku riesit dany problém. A ja som im zato bola moc vdac¢na.

PiSem o tom preto, ze mam tuto skisenost kedy som zila - nezila len pre pracu.

Jedinou ¢innostou, ktorou som sa zaoberala bola praca. Rano som vstala, najedla sa, prisla do prace,
sadla si na zadok a pracovala. Az do vecCera. Samozrejme medzitym rychlo Sup sSup obed, pri ktorom
sa nase rozhovory netocili o nicom inom ako o praci, vSetkych problémoch a ako ich vyrieSit. Vecer
som prisla domov najedla sa a bola vypluta, zrela tak akurat do postele.

Dokonca sme s kolegynami mali k tomu aj vtip, Ze naco vdbec platit za najom, nejako sa na tej

stolicke v praci predsa vyspime - a vymyslali rozne absurdné sposoby, usetrime cas na cestovani do
prace a peniaze za najom.

DokaZem preto pochopit, Ze niekedy to mdZe byt hodne naroéné si to nielen vobec pripustit, ked' sa
Zivot zredukuje na jednu oblast, ktora preberie vladu a o to taZ3ie z toho kole¢ka vystupit a najst ten
svoj vlastny sposob zitia.
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otazka piata - je to vsetko v sulade?

Da sa povedat, Ze teraz prichddza rozuzlenie. Toto je ten kl'iu¢, ktory zasunieme do zamky, oto¢ime nim a
dvere sa nam otvoria.

V predchadzajiucej otazke som naznacila, ako som to mala ja v jednom obdobi méjho zivota, kedy som sa
nevenovala nicomu inému ako praci, nevedela mysliet na ni¢ iné, ako len na pracu a vsetky tie problémy a
ako ich riesit, nevedela som hovorit o nicom inom ako o praci. Teraz je ¢as pozriet sa na to, ako to mate
prave Vy.

kl'i¢ k Vasej mape

Ak ste si na otazky odpovedali na jednotlivé papiere, tak si ich teraz rozlozte. Navrch dajte ten s otazkou
C. 1, pod tento rozlozte tri papiere s otazkami 2, 3 a 4. Napokon pod tieto tri papiere si polozte piaty
papier pre zodpovedanie piatej otazky. Vznikne vam nieco ako plusko.

Vezmite si farebné pera a kruzkujte alebo podciarkujte:

® v prvom kruzkovani si zakruzkujte vSetky podstatné mena, ktoré sa vam opakuju;

® v druhom kruzkovani si zakruzkujte vsetky slovesa, ktoré sa vam opakuju v doterajsich odpovediach;
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® v tretom krizkovani si eSte zakrizkujte vsetky slova, ktoré ste si tu napisali a tykaju sa vasich emocii -
mozZete si to eSte rozdelit tak, Ze prijemné pocity si budete krazkovat a tie menej prijemné podciarkovat.

Na piaty papier si teda na poslednu otazku, ¢i je to vSetko v sulade teraz mozete heslovite odpovedat.
Bude sa vam lepsie pisat, ked’ si ho oto¢ite na Sirku a urobite si $tyri stipce.

Do kazdého stipca si teraz zapiste heslovite slova z vasich odpovedi. Naozaj len heslovite, aby ste vietky
Styri predchadzajuce otazky mali zhrnuté na jednom papieri, pre hesla pouzite prave tie zakruzkovaneé
slova.

1. moja tiizba/vizia 2 mysﬁ’m 3. hovorim 4. robim
- naplneny lGbostny vztah - na pracu - 0 praci - pracujem od svitu do
s milujucim muzom - na rieSenie problémov - o problémoch mrku
— 7€ Uz som unavena - Ze nemam cas - vSetko Co je treba
neviem C€o s tym - som uhavena (povinnosti)

Tak a teraz bv ste to mali pekne celé vidiet.
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A teraz sa mOzeme pozriet na nas priklad:
Myslite, Ze pri takomto rozpore je mozné dosiahnut svoju tuzbu a Zit tito svoju viziu?

Je to jednoduchy priklad a rozuzlenie m6ze vyzerat o dost divokejsie. Preto sa prosim nelakajte toho co
vam vyjde. Podstatné je ujasnit si to, Co je teda pre nas dolezité a tam upriamit svoju pozornost.

Co teda s tym?

Ak mate teda jasno v tom Co chcete, ale vo svojom Zivote, Ci uz
myslienkami, slovom a ¢inom nijako nepodporujete svoju viziu,
svoju tuzbu, potom nastava ten cas zacat robit zmeny. Samozrejme
nieco pojde lahsie, nieco tazsie.

Dajte si Cas, bud’te k sebe laskava. Nie je dolezité urobit hop Sup
naraz velkld zmenu, hoci ani to sa nevylucuje. Netlacte na seba a
hlavhe prosim, nesnazte sa naraz zmenit vsetko.

Zacnite tym, ¢o je vam naprirodzenejSie
Ak vam uvedomenie si toho, Ze stale len myslite a hovorite o praci, tak na to mozete ist cez samotnu
¢innost.
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Napr. v tomto priklade by to mohlo byt to, Ze si uré¢im kolko casu realne budem praci venovat, co moézem
s doverou uz naozaj delegovat na svojich kolegov, Ze napr. v nedelu uz nebudem pracovat. Stanovte si, Ze
naproti tomu v nedelu p6jdete na prechadzku do lesa, alebo na piknik s kamaratkami. Je to prvy krok.

Ja som napr. roky necitala ni¢ iné ako odbornu literatiru. Ked som siahla po x rokoch opat po beletrii bolo
to velmi obcCerstvujuce. Jemny humor Alexandry Potter v jej knihe Daj si pozor na zelania, mi priam

otvorila novy svet. Citanie iného Zanru na aky ste doteraz boli zvyknuté, moZze byt zase ndpomocné s
myslienkami.

Urcite si teda prvy krok, ktory teraz mozete urobit a urobte ho, bez odkladania na neskor. Nesnazte sa
prosim hned menit vSetko. Naozaj si vyberte to, Co mate pocit, Ze to zvladnete. Je to prvy krok a
podtrebujete si zaroven troSku aj dodat odhodlania. Preco? Poznate novorocné predsavzatia? A ako koncia
po prvotnom nadseni? Potrebujete zazit Uspech, ktory vam doda silu do dalSich a dalSich krokov.

Prave preto tolko do omrzenia hovorim o tom, Ze niekedy je lepSi maly realny krocik ako velké plany.

A znovu tiez zopakujem: budte k sebe laskava. Zvlast v momente, kedy sa vam nepodari vasu zmenu
uskutocnit na jednotku. Mimochodom, nikto vas nebude znamkovat. NajcastejSie sme to prave my sami,
kto je najviacej kriticky vocCi sebe. Vnutorného kritika pokojne vypnite. Napr. v nasom priklade som
hovorila o tom, ze prvy krok bol - v nedelu uz nepracujem.

No pokial sa vam stane, Ze si v polovici nedele uvedomite, Ze ste sa zo zvyku pustili opat raz do prace,
lebo vam to nedalo, tak sa prosto len zastavte, nechajte to tak a hlavne, si to nevycitajte.
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Zmena navykov

Su zmeny, s ktorymi zzit sa chvilu potrva - potrebujete pretvorit svoj zvyk. Nebudeme si mazat med okolo
ust, moze to byt aj narocné. Napokon zrejme poznate to prislovie, ze zvyk je zelezna kosSela. Zmena
navykov je obSirna téma, ktora by vydala na samostnatnu knihu. No pod'me po poriadku.

Velku sluzbu urobi uz samotné uvedomenie si toho ako na tom vlastne sme. Je to ten odrazovy mostik z
ktorého mozete slobodne skocit do osviezujucich véd zZivota.

Druhy velky krok je odhalenie priciny, teda ¢o je za tym mojim zvykom, ¢o ma vedie konat prave takto. V
tom nam moze pomoct jedna technika (v kratkosti opisana na str. 14, ods. 2), no zopakujeme si:

Vo chvili kedy si uvedomime, Ze opat koname sposobom, ktory ndm neslGzi a nepodporuje nasu tizbu ci
viziu, sa zastavime. A teraz je ten dolezity moment. Ako ked sme kedysi pretacali staré videopasky si
pretoCime vo svojej mysli aj tento obraz a to do momentu tesne predtym ako sa oddame svojmu zlozvyku.
Ide o ten impulz, ktory tu je tesne predtym. Vnimajte ako sa citite, Co je ten skutocny motiv vasho
konania. Tento krok nam hodne zvedomuje nase konanie.

Cez uvedomenie si aktualneho stavu, ujasnenie si toho, nakolko som s tym v pohode, a teda Ci chcem

nieCo na tom zmenit, az po odhalenie priciny, nas vedie k tomu, aby sme krok za krokom, defi za diiom
mohli konat slobodnejsie a ovela viac v stlade so svojim JA.
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Ak teda mate jasno v tom, ¢o chcete zmenit, hoci len malickosti, tak prichadzame k ich zavedeniu do
nasho kazdodenného zivota.

UZ roky pouzivam velmi jednoduchu metédu ked' si osvojujem nejaku novu techniku a potrebujem s nou
nejaky Cas pracovat, zzit sa s nou. Pouzivam na to Stvorcekovy zosit, kde si vzdy v nedelu urobim jednak
malé zhodnotenie toho uplynulého tyZzdna, ako mi to Slo, ¢o mi Slo l'ahsSie, ¢o tazsSie. Zaroven si na dalsi
tyzden pripravim "podu”. NapiSem si tu znovu vsetky techniky a meditacie, ktorym sa chcem venovat.
Vyzera to asi takto:

kedy: co: p.  U. S. S p. S n
rano ritual - pomandrovy
vecer meditacia - ulita

a potom uz si len davam fajocky, ¢i som sa danej technike skutoCne venovala. Odporucam radsej si toho
naplanovat menej.

Celosvetova vyzva Zivot bez staZnosti pouziva ako pomdcku fialovy naramok. Najskér sa mi to zdalo, Ze je
to blbost. No potom som si uvedomila, Ze vo chvili kedy sa zacnem stazovat tak pritomnost tohto

naramku mi to hned pripomenie.

Za takuto pomocku mozete pouzit pripomienku v mobile, ktora vam v pravidelnych intervaloch pripomenie
to Co potrebujete.
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Prvy krok je totiz vobec si zvedomit Ze nejaky ten zlozvyk mam. Je to ako ked sme sa ucili bicyklovat.
Najskor sme vSetku svoju pozornost museli vobec venovat kazdému pohybu a to vedome.

Az ked sme sa s bicyklom zzZili a bicyklovali tak, Ze sme nemuseli mysliet na to, ¢o robia prave v tejto
chvili nase ruky, ¢i nohy, mohli sme sa kochat aj krajinou.

zaverom jeden maly tip:

Ako myslovy typ mam urcitd tendenciu ulietavat si vo fantazii, az sa uzatvarat vo svojom svete. Jedného
dfia som ale hladala odpoved na prostu otazku: Co ma najviacej obera o moju energiu - o méj ¢as?

Uplne a jednoznaéne mi vybehla odpoved, Ze je to prave toto moje vecné ulietavanie si na dokonalom
svete - Co, presne ako by malo byt, aby to bolo dobré pre l'udi, pre prirodu. Ked sa necham uplne strhnut,
tak sa dostavam do naroCnych a komplikovanych otazok a v mojich viziach sa vynaraju priam futuristické
obrazy fungovania krajiny, sveta. Prave preto, cviCenie s Carovnou rybkou a jej tromi prianiami nie je pre
mna vhodné. Neviem ho totiz ukoncit, aby som sa dopracovala k vysledku. Otvaraju sa totiz nové a nové
otazky.

No zijem v uplne inom svete, kde existuje aj nasilie Ci hlad, a tak ma to v konecnom doésledku vycCerpavalo.

Vela casu som totiz travila aj tym, ze som nekonecCne surfovala po internete a hladala odpovede, Ci vedci
niektoré otazky uz nahodou nevyriesili, napr. ako ekologické pranie bez zbytocného plytvania vody.
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A tak som si dala do svojho mobilu prosto pripomienku, opakujicu sa

kazdy den:

Dnes 20 svcy’ﬁo Zivota skrtdm ... premy’svf anie o dokonalom

svete

Naproti tomu som si zaroven pridala taktiez kazdy den pripomienku:

Q\/léj c[nes“ny’ ritudl radosti je ... uzit si uvol’ ﬁLg’acu vecernu

Opakovala som to dovtedy, kym som nemala pocit, ze to mam uz zvladnuté. Je samozrejme mozné aj
pokracovat a zamerat sa na iny zvyk. Iste, nejaky cas to trva, no viete ¢o? Dajte si za ciel zvladnut jeden
den. Zvladli ste jeden den? Super. Tak ked pride dalsi der, m6zete sa znovu rozhodnut a uz viete, Ze mate
nato, zvladnut to. A tak zvadnete aj dalsSi a potom dalsi.

To ¢o nam totiz robi radost, nas vyzivuje a energetizuje, preto je také dolezité venovat sa tomu, ¢o nam
robi radost.

web: www.zuzanazrnekova.sk 25


http://www.zuzanazrnekova.sk

Motto: zijem svoje nadherné, ziarive JA

Zhrnutie - prehlad

Jednotlivé otazky:

1. otazka prva: Po com skutocne tuzim?
Co uvidi moja dusa ked sa na konci svojej

Principy: pozemskej pute obzrie spat?

— bud'te k sebe Uprimna a laskava 2. otazka druha: Na co neustale myslim?
pasce: vytvaranie si scenarov a pozitivne

— na zodpovedanie otazok si venujte _ . _
myslenie stoj Co stoj

dostatok casu

3. otazka tretia: O com najcastejsie hovorim?
téma - rovina - emocionalny ndboj
pasce: stazovanie sa a fantazirovanie

— svoj prvy krok neodkladajte na
neurcito, stanovte si aki zmenu viete
urobit prave teraz a urobte ju

4. otazka 3tvrta: Co najcastejsie robim?

— pri zmenach postupujte krok za 3
co - ako

krokom - lepSi jeden maly krok ako
velké plany 5. otazka piata: Je to vSetko v sulade?

: . . rvy krok - zmena navykov - vizia na ociach
— majte svoju viziu, tuzbu vzdy na prvy y

ociach

O — S O — S
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Zi svoje nadherné, ziarivé JA

Som moc Stastna, ze ste docitali az sem, moc si to vazim.

Verim, ze ste nacerpali inSpiraciu, a Uprimne si zodpovedali vSetky otazky, odhalili to, ako ste na tom.
Niekedy to moZe byt naro¢né. Zachovajte si l'ahkost a bud'te zvedavi. V zavere sme sa trosku venovali aj
zvladaniu zlozvykov Ci zavadzania novych zvykov. Verim, Zze vam to pomo6ze na dalSej ceste, ked’ si
ujashite to, ako na tom prave teraz ste.

Budem moc rada ked’ mi napisete ako sa vam dari, alebo ak mate otazky - z.zrnekova@icloud.com

Majte nadherné dni a zite svoje nadherné, ziarivé JA
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