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Prohlášení 

Tento E-BOOK ani žádná jeho součást nesmí být Vámi prodávána, či jinak zpoplatněna. Tento E-BOOK 

podléhá autorským právům, a proto není dovoleno kopírovat texty ani jiné části zde obsažené. Za 

aplikaci technik a informací zde uvedených do Vašeho života nesete plnou odpovědnost. 
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DOMÁCÍ KURZ PÉČE O DUŠI  -  ÚVOD 

Tento praktický E-BOOK Vás provede úplnými základy péče o duši. Nabízím opravdu jednoduché 

principy, které Vás přivedou k psychické pohodě. Tak jednoduché, až se budete divit, že je to možné. 

Nejjednodušší věci jsou často nejefektivnější. Vyberte si přesně to, co vás osloví. Nezkoumejte proč a 

nechtějte dělat vše ostatní. Důvěřujte své intuici. To, co Vás osloví, rozhodně aplikujte. Jedině tak se 

budete cítit dobře. Později si přidáte určitě i další tipy a techniky. Pečujte o svoji duši a nebuďte 

nádobou plnou kdečeho. Stojí to za to! 

Možná jste také zjistili, že poslouchat stále dokola návody na život, webináře, semináře apod. pomáhá 

jen velmi krátkodobě.  Ano, je to skvělý pocit, nějaký střípek do Vašeho puzzle, ale je to jen jakýsi první 

krok nebo popud. Dlouhodobě se nic nemění. Energie ze semináře se postupně ztrácí a najíždíme 

nenápadně avšak jistě do starých kolejí. 

To, co v životě opravdu funguje, je konání a jednoduchost.  

„Vždy dbej na dobrou společnost, obzvlášť když jsi sám se sebou“. 

Pojďme a postarejme se o svoji dobrou společnost. 
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1.  ČAS PRO SEBE 

Prostě si ho udělejte. Je jedno kdy a kde.                

 

PĚTIMINUTOVKY MAJÍ CENU ZLATA  

Zavřete se o 5 minut déle v koupelně.  

Udělejte si pětiminutovku v autě, když jedete z nákupu. 

Další pětiminutovku o obědové pauze.  

Další pětiminutovku cestou z práce, večer doma nebo brzy ráno. 

Udělejte si pětiminutovky několikrát za den raději, než abyste si dávali za úkol ukořistit pro sebe nějaký 

čas v kuse. 

Co se stane, když to uděláte? 

❖ Máte radost, že si plníte svůj cíl. 

❖ Užíváte si chvíle se sebou. 

❖ Jste tak v kontaktu sami se sebou po celý den a stává se to Vaším zvykem. 

❖ Vaše spojení s vnitřním Zdrojem sílí a rozvíjí se. 

 

 

Jsem autorem svého života. 



4 
 

2. ČÍM TENTO ČAS VYPLNIT 

Tři pilíře  -  vděčnost, úsměv, jednoduchost. 

Pochybujete, že toto jsou principy péče o duši? Vysvětlíme si dále. Čtěte a zkoušejte. 

 

2.1.   Vděčnost  

Máte, kde bydlet? Máte přátele? Můžete si dát šálek kávy nebo čaje? Jdete si do lesa, kdy se vám chce? 

Nebo si jdete nakupovat jen tak pro zábavu? Máte za co nakupovat? Máte zdravé tělo? Máte běžnou 

inteligenci? Myslíte, že je to normální a celkem samozřejmé? 

Opravdu není! 

Je tolik věcí, které jsou nám darem. Napadá mě jedna historka:  

Učeň jde za svým mistrem a stěžuje si na svého otce. Je prý příliš přísný, pije a nezajímá se o svého syna. 

Učeň žádá svého mistra o radu či možnost promluvy s jeho otcem. Mistr se rozhněvá a řekne „myslíš si, 

že máš právo na dobrého otce?“ „Ano“, odpoví učeň. „Nemáš! Máš jen právo na otce.“ 

Jen si uvědomme, jaké máme štěstí, že žijeme v Evropě, že máme pestrou krajinu, žádnou poušť. Že 

můžeme studovat, pracovat a dostávat za to peníze. Není toho málo. 

Hojnost je odpovědí na vděčnost. 

Co Vám přinese práce s vděčností? 

❖ Pocit vděku významně zvyšuje Vaši vnitřní energetickou vibraci. 

❖ Vyladí Vás na takovou úroveň, která přitahuje ještě více dobrého do života. 

❖ Cítíte štěstí a přitahujete tak ještě více šťastných okamžiků. 

❖ Vše je jen energie, i vděčnost i smutek. Zvolte si tu svou. 
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Jak na to? 

• Každý den si zapište tři věci, za které jste v životě vděční. 

• Každý den si zapište tři věci, za které jste vděční právě dnes. 

• Veďte si svůj deník vděčnosti na papíře nebo v počítači, ale rozhodně to vyzkoušejte. Budete 

velmi mile překvapeni. 

 

 

 

Můj osobní příběh s vděčností 

Deník vděčnosti. Všichni už o něm slyšeli, ale ne každý se tím více zabýval. 

Byla jsem na tom stejně. Až pak něco ve mě vrtalo a když jsem se cítila fakt pod psa a myslela, že už se 

tedy smířím s tím, co je a žádné změny, o kterých jsem snila, se mi nepovedou, tak mě to prostě napadlo. 

Při hovoru s kamarádkou jsem vyslechla, jak spolu v širší rodině někteří nemluví. Řeší, kdo zdědí to a 

kdo toto. A v ten den jsem si to uvědomila. Vždycky je nějaká „banalita“ poslední kapkou pochopení. 

Ráno jsem si sedla a v plné síle procítila, jak je skvělé to, co jsem od života dostala - rodinu, kde je každý 

úplně jiný.  Jeden řeší úrodu zahrádky a druhý filozofuje a řeší nějaký seberozvoj, což někteří vůbec 

nechápou. Ale stojíme při sobě. To je obrovský dar! A tím uvědoměním jsem ostatní i nějak 

víc pochopila. Posléze mě začaly napadat další věci, za které mohu být vděčná, a to hmotné  
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i nehmotné. Tím uvědoměním existence těchto věcí se stalo, že jako by začaly růst. Začalo jich přibývat. 

A tak jsem začala každý den děkovat za to, co mě zrovna napadá. Je to už dávno, a tak už většinou 

nepíšu (někdy ano), ale jen si to uvědomím. Cílem je, že jsem s tím uvědoměním v kontaktu. Mám od té 

doby v životě mnohem víc všeho, nač myslím. A plní se mi přání. VLASTNĚ JE TO O TOM, ŽE UDRŽUJEME 

KOMUNIKACI S VESMÍREM, S UNIVERZEM, či jakkoliv to nazýváme. Stále je to tatáž energie. Když si s 

NÍM chodíme popovídat i v dobrých časech a poděkovat, ON s námi pak lépe a rychleji komunikuje, když 

o něco žádáme. UDRŽUJEME SPOLU VZTAH. 

 

Ať se Vám daří mít dobré vztahy s čímkoliv a kýmkoliv.....a buďte za to vděční  
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2.2 Úsměv 

Je to nejjednodušší a nejefektivnější relaxační technika.  Usmívejte se nejdříve na sebe. Můžete do 

zrcadla, ale hlavně na sebe dovnitř. 

Veselá mysl, půl zdraví. To jistě známe všichni. Úsměv totiž spouští pozitivní emoce. Ty pak ovlivňují 

žlázy s vnitřní sekrecí a celý autonomní nervový systém a zdraví.  Co možná nevíte – smích vede 

k většímu slinění, což prospívá zubům. Jestli tedy máte strach ze zubaře, usmívejte se co nejvíc. Zkrátka 

úsměv je ze zdravotního hlediska užitečný vždy. A pozor – je nakažlivý. 😊 

 

 

 

 

Co se stane, když budete praktikovat techniku níže? 

❖ Změní se Vaše vyzařování. 

❖ Lidé se Vám budou více otevírat a budou raději ve Vaší společnosti. 

❖ Budete vypadat mladší a sexy. 

❖ Zvýší se Vaše energie. 
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Jak na to? 

• Jděte to uvolněné pozice. Je jedno, zda vsedě, ve stoje nebo v leže. 

• Zavřete oči 

• Uvědomte si, jak Vaše tělo dýchá. Samo od sebe. Nemusíte to řídit, ani se nijak snažit. Prostě 

se to děje samo. 

• Zvedněte koutky úst do úsměvu. 

• Zvedněte koutky úst do úsměvu až tak, že ucítíte, jak se Vám stáhne kruhový oční sval kolem 

očí. Tzn., že se vám zúží oči a vytvoří vrásky smíchu. 

• Prociťte, co se děje ve vašem těle. 

• Vydržte takto alespoň 30 vteřin, ideálně až 90 vteřin. 

• Pomůže vám, pokud si vybavíte vzpomínku na událost, která ve vás vyvolala radostný smích 

nebo úsměv. Není to však nutné, stačí jen vytrvat v úsměvu viz bod výše. 

• Uvědomte si, jak se usmívá Vaše bytost uvnitř, Vaše orgány. Vzpomínáte na film „Jíst, milovat 

a meditovat“? Šaman říkal „musíš se usmívat až na játrech“. 

• Usmívejte se na játrech. 

• Kdykoliv během dne si na tento úsměv vzpomeňte a usmějte se, byť jen na 3 vteřiny. 

• Usmívejte se na sebe. 

• Usmívejte se na kolemjdoucí, kolegy, děti i partnery. 

• Mějte na paměti „usmívej se a za chvíli budeš mít proč“. 

Je to dokonalá technika. 

 



9 
 

2.3.  Jednoduchost  

Vybavujete si situaci, kdy přesně víte, že si chcete koupit konkrétní tričko, například modré, upnuté? 

Přijdete do obchodu a je jich tam 10 druhů, které splňují Vaše požadavky? Liší se odstínem, jemným 

vzorkem, cenou, tvarem výstřihu a materiálem. Co prožíváte? Možná mírný vnitřní stres, možná 

zvažujete, co se víc hodí ke zbytku šatníku. Každopádně vás to stojí mnohem víc času a mnohem víc 

energie. Odborně se tomu říká rozhodovací paralýza. K tomu bývá menší radost ze zvoleného, protože 

v hlavě běží „co by, kdyby“. 

Zjednodušte své rozhodovací procesy. Čas, který strávíte dlouhým rozhodováním, Vám tak bere 

prostor pro další možnosti na jiném poli Vašeho života. A náš životní čas je to nejcennější, co máme. 

Zjednodušený život se skládá z věcí, na nichž opravdu záleží. Když zjednodušujeme, stíháme ty 

nejdůležitější věci včas. Máme čas na to, co musíme i na to, co chceme. Spisovatel a vynálezce Edward 

de Bono řekl „jsou-li věci složité, ačkoli by mohly být jednoduché, neexistuje pro to žádné 

ospravedlnění“. 

Jednoduchost odstraní všechno zbytečné a pomůže se Vám podívat na věci z jasnější perspektivy.  

Zjednodušte svůj život a budete šťastnější! 
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Co Vám přinese jednoduchost? 

❖ Cítíte více klidu. 

❖ Prožíváte pocity úspěchu a sebeuvědomění. 

❖ Cítíte se sebevědomě. 

❖ Znáte svoji hodnotu. 

❖ Vaše sebehodnota z Vás vyzařuje. 

❖ Okolí mění chování vůči Vám, respektuje Vás. 

 

Jak to provést? 

• Napište si, co je pro vás v životě důležité, abyste se cítili dobře. Jaké jsou Vaše základní 

hodnoty. Tedy to, co potřebujete pro úspěšné fungování v práci i v soukromí. Například delší 

spánek – víte, že když spíte jen 6 hodin denně, jste unaveni a podrážděni. Někomu to stačí, 

Vám zkrátka ne. Máme první hodnotu, a to spánek 8 hodin. 

• Nebo mírný stres – víte, že neodvedete kvalitní výkon, když nemáte před sebou termíny, když 

nad Vámi nikdo nestojí, když máte příliš mnoho času. Druhá hodnota je přiměřená míra stresu. 

• Nebo naopak klid – víte, že budete unaveni a neodvedete svoji práci dobře, když na Vás někdo 

tlačí. Další hodnota je klid. Podle toho si naplánujete své povinnosti. 

• Nebo vztah s partnerem – víte, že seberealizace je skvělá záležitost, ale nejdůležitější je pro 

Vás Váš vztah. Když si toto připustíte, pochopíte, že pro Vás nemá smysl tlačit se do 

manažerských pozic, protože byste stejně nebyli šťastni. Raději si užívejte partnerství jako té 

důležitější věci pro Váš život a realizujte se na pozicích, které Vás úplně nepohltí. 

• Nebo naopak kariéra – pak si stanovte své drobné cíle, komunikujte o svém postupu 

s partnerem a jděte za svými touhami s plným nasazením. 
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Až budete mít více času, vyzkoušejte některé relaxační techniky z nabídky níže a najděte tu 

svou.  

Proč? Opět se řiďte svou intuicí, svou přirozeností. Někomu může vyhovovat dýchání do břicha a 

někdo jiný potřebuje pořádně vytřepat tělo a udělat svalovou relaxaci. Najděte si tu jednu svoji a 

ostatní pusťte z hlavy. Nezapomeňte – Jednoduchost 😊. 

 

Znáte to své a ostatním se nezabýváte. To je kouzlo spokojeného života. 
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Relaxační techniky 

Rozpouštění krunýřů napětí 

Každý z nás si ukládá napětí do jiné části těla.  Časté je do zádových svalů, krční páteře, břicha.  Od 

svalového napětí může pomoci masáž. Okamžitou pomoc máme však k dispozici i sami. 

Uvolnění při meditaci nebo relaxaci dává možnost uvědomit si, které části těla vytváří „krunýře napětí“ 

a následně je uvolňovat. 

Práce s dechem vychází z poznání, že dech je mostem k nervové soustavě, tedy k mysli. 

Prostřednictvím práce s dechem můžeme dosahovat uvolňování mysli i těla. 

• Soustřeďte svoji pozornost na dech a jen pozorujte, jak vchází do těla a zase odchází. 

• Nechte své tělo volně dýchat a vždy při výdechu se pokuste výdech zpomalit a prodloužit. Stačí 

jen o kousek. Postupně se dopracujete k tomu, že bude dvojnásobně delší než nádech. 

• Nádech veďte cíleně do místa, kde cítíte napětí a myšlenkou napětí rozpouštějte. 

• Vkládejte toto napětí myšlenkou do výdechu a nechte odejít z těla ven. Vycházíme z toho, že 

největší část mozku zaměstnává zrakové vidění a dekódování. 

 

 

 



13 
 

Technika pro okamžité zklidnění 

• Rozšiřte své zrakové pole o periferní vidění ve všech směrech. 

• Současně tak vidíte napsaný text, chápete význam textu, vidíte vše, co se děje kolem. 

• Váš dech se začíná zklidňovat, vnitřní napětí povoluje. 

• Tuto pozornost udržte co nejdéle. 

 

 

 

Neutralizace negativního myšlení 

Okamžik „teď a tady“, tj. přítomný okamžik, nenese žádný náboj. Nenese ani myšlenku starou jednu 

sekundu ani situaci, která nastane za jednu sekundu. Je prázdný. 

Naplňte tento okamžik přesně tak, jak chcete sami (hudba, vůně….). 

• Klidně dýchejte, zavřete oči a otočte pozornost k sobě dovnitř. 

• Negativní myšlenky pojmenujte a odstupte od nich. Možná nejsou Vaše, možná je vytvořil 

kolega, rádio, článek… 

• Neříkejte „jsem v depresi“ ale „objevil(a) jsem u sebe pocit deprese“. Sledujte negativní 

myšlenky z pozice objevovatele a vědce. Zkoumejte, odkud se vynořují a kam odcházejí. 

• Jakmile Vás opět pohltí, znovu je pojmenujte, jako by to bylo něco mimo Vás, co přichází a 

zkouší dotírat, zda tomu otevřete svoji mysl. 

• Pozorujte, přijímejte, rozhodněte se, zda to u sebe chcete a propouštějte. 
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Svalová relaxace 

• Zaujměte pozici ve stoje, nohy od sebe na šíři ramen. 

• Nádech - zatněte svaly na nohou tak, jak dokážete v této pozici. 

• Výdech – uvolněte. 

• Nádech – zatněte svaly na rukou co nejvíce dokážete, ruce sevřete do pěstí. Zatínáte tak silně, 

že si všimnete i pevně sevřených úst, jako když máte vztek. 

• Výdech – uvolněte. 

• Nádech – vtáhněte břicho, zatněte všechny vnitřní svaly a bránici tak, jak právě dokážete. 

• Výdech – uvolněte. 

• Nádech – zatněte všechny svaly v obličeji. Vlastně se úplně křeníte, oči jsou stažené do štěrbin, 

rty pevně u sebe, nos pokrčený. 

• Výdech – uvolněte. 

• Jakoukoliv fázi můžete zopakovat přesně tak, jak cítíte, že potřebujete. 

• Začněte vytřepávat tělo. 

• Vytřepejte ruce jako když z nich chcete něco setřást.  

• Uvolněte hlavu, kývejte jí.  

• Zhluboka se nadechněte do břicha i hrudníku. 

• Vytřepejte nohy. Zadupejte s nimi. 

• Možná máte potřebu dělat jakékoliv nekoordinované pohyby. Super. Dělejte to. 

• Dělejte to všechno přesně tak dlouho, jak cítíte, že se Vám chce. 

• Jste uvolněni.  

• Je Vám lépe nebo přímo skvěle!    
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Nabídka: 

Jste-li více sluchový typ, napište mi.  

Ráda Vám vytvořím relaxační nahrávku přímo pro Vás dle Vaše záměru. 

Zašlu Vám ji ve formátu, který požadujete. Využijete ji kdykoliv během dne a uvidíte, jak se začnou 

měnit Vaše pocity. Není nic lepšího než věci ušité na míru! 
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NA ZÁVĚR PÁR POVZBUZUJÍCÍCH CITÁTŮ 

 

„V nejobtížnějších obdobích života člověk získává nejvíce 

vědomostí a zkušeností. Tehdy se může úspěšně učit, 

rozvíjet vnitřní sílu, odhodlání a odvahu čelit problémům.“  

Dalajláma 

 

 

„Musíš věřit sám sobě, to je to tajemství. Dokonce i když jsem byl v sirotčinci nebo jsem se toulal po 

ulicích a snažil se najít něco k jídlu, i přesto jsem si o sobě myslel, že jsem nejlepší herec na světě. 

Potřeboval jsem cítit tu energii, která přichází z naprosté důvěry sám v sebe. Bez toho se zhroutíš 

poražený.“ 

Charlie Chaplin 

 

„Předpokládej, že lidé jsou lepší, než opravdu jsou, to jim pomůže stát se lepšími. Ale nebuď zklamaný, 

když nebudou, to jim pomůže snažit se znovu a znovu.“  

Mary Brownová 

 

„Hodně zklamaných lidí zůstalo stát na rohu ulice, když čekali na autobus jménem Dokonalost.“  

Donald Kennedy 

 

„Ať věříš, že to dokážeš, anebo věříš, že to nedokážeš, máš naprostou pravdu.“  

Henry Ford 

  

„Dávejte si pozor, co předstíráte, neboť se tím časem stanete.“   

Ernest Hemingway 

 

„Největší chyba, kterou v životě můžete udělat, je mít pořád strach, že nějakou uděláte.“  

 Elbert Hubbard 
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„Život je cesta. Na její konec člověk dojde krok za krokem. A jestliže každý z nich je nádherný, jestliže je 

každý krok kouzelný, pak bude takový i život… Nic ať vám neujde. Nedívejte se nad ostatní lidi. Dívejte 

se jim do očí. Neříkejte nic dětem, ale vezměte jejich tváře do dlaní a mluvte s nimi. Neobjímejte tělo, 

ale osobu. Pocity, podněty, touhy, emoce, nápady, setkání – nic neházejte pod stůl. Jednou přijďte na 

to, jak byly velké a nenahraditelné. Každý den se naučte něco nového o sobě a o ostatních. Každý den 

se snažte si uvědomovat nádherné věci, které na našem světě jsou. A nenechte se přesvědčit o opaku. 

Dívejte se na květiny. Dívejte se na ptáky. Všímejte si vánku…. A ze všech těchto zážitků se těšte.“ 

(Citace z knihy Výchova pro život, Jiří Pelikán) 
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ZÁVĚR 

Smyslem života je BÝT ŠŤASTNÝ A UŽITEČNÝ (moudro Dalajlamy). Určitě znáte i ze svého života spoustu 

lidí, kteří se by se rozdali pro druhé, ale nějak Vám s nimi není volně, svobodně. Ano, máte je rádi, ale 

je tam něco svazujícího. Někteří tím, že se rozdávají, překrývají vlastní nenaplnění. Nejsou šťastni sami 

se sebou. Neumí to. Vzpomeňte také na někoho, s kým cítíte svobodu, otevřenost, jste s ním uvolnění. 

To jsou lidé, kteří pečují o své štěstí. A je jim jedno, jestli je to štěstí v souladu s ostatními. Ne, nejsou 

to sobci. Umí být oporou druhým, pomoci. Umí konat dobro. Ale nepáchají dobro. A to je rozdíl.  

Chcete-li, aby Vaše děti byly v životě šťastné, buďte šťastnými nejdříve sami. Jen tím je to naučíte. 

Pečujte o sebe, o svoji duši. A pocítíte velké změny k lepšímu. Radujte se z péče o svou duši. Objevujte 

ji. Milujte. Užívejte si život a hodně se smějte. 

Buďte šťastní a užiteční 😊 
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