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Tento E-BOOK ani Zaddna jeho soucdast nesmi byt Vami prodavana, ¢i jinak zpoplatnéna. Tento E-BOOK
podléha autorskym pravim, a proto neni dovoleno kopirovat texty ani jiné ¢asti zde obsazené. Za
aplikaci technik a informaci zde uvedenych do Vaseho Zivota nesete plnou odpovédnost.



DOMACI KURZ PECE O DUSI - UVOD

Tento prakticky E-BOOK Vas provede uUplnymi zdklady péce o dusi. Nabizim opravdu jednoduché
principy, které Vas privedou k psychické pohodé. Tak jednoduché, az se budete divit, Ze je to mozné.

vewvs

Nejjednodussi véci jsou casto nejefektivnéjsi. Vyberte si presné to, co vas oslovi. Nezkoumejte proc a
nechtéjte délat vse ostatni. Dlvérfujte své intuici. To, co Vas oslovi, rozhodné aplikujte. Jediné tak se
budete citit dobre. Pozdéji si pridate urcité i dalsi tipy a techniky. PecCujte o svoji dusi a nebudte

nadobou plnou kdeceho. Stoji to za to!

Mozna jste také zjistili, Ze poslouchat stale dokola ndvody na Zivot, webinare, semindre apod. pomaha
jen velmi kratkodobé. Ano, je to skvély pocit, néjaky stfipek do Vaseho puzzle, ale je to jen jakysi prvni
krok nebo popud. Dlouhodobé se nic neméni. Energie ze seminafe se postupné ztraci a najizdime

nenapadné avsak jisté do starych koleji.

To, co v zivoté opravdu funguje, je konani a jednoduchost.
,VZdy dbej na dobrou spoleénost, obzvilast kdyz jsi sam se sebou*.

Pojdme a postarejme se o svoji dobrou spolec¢nost.




1. CAS PRO SEBE

Prosté si ho udélejte. Je jedno kdy a kde.

PETIMINUTOVKY MAIJi CENU ZLATA

Zaviete se 0 5 minut déle v koupelné.
Udélejte si pétiminutovku v auté, kdyZ jedete z nakupu.
Dalsi pétiminutovku o obédové pauze.

Dalsi pétiminutovku cestou z prace, ve¢er doma nebo brzy rano.

Udélejte si pétiminutovky nékolikrat za den radéji, nez abyste si davali za ukol ukofistit pro sebe néjaky

¢as v kuse.
Co se stane, kdyzZ to udélate?

< Mate radost, Ze si plnite sv{j cil.
% UtZivate si chvile se sebou.
< Jste tak v kontaktu sami se sebou po cely den a stdva se to Vasim zvykem.

% Vase spojeni s vnitfnim Zdrojem sili a rozviji se.

gbem. autotem svého Zivota.



2. CIM TENTO CAS VYPLNIT

Tri pilire - vdécnost, usmév, jednoduchost.

Pochybujete, 7e toto jsou principy péce o dusi? Vysvétlime si dale. Ctéte a zkousejte.

2.1. Vdécnost

Mate, kde bydlet? Mate pratele? MUzZete si dat Sdlek kdvy nebo Caje? Jdete si do lesa, kdy se vam chce?
Nebo si jdete nakupovat jen tak pro zabavu? Mate za co nakupovat? Mate zdravé télo? Mate béznou

inteligenci? Myslite, Ze je to normalni a celkem samoziejmé?
Opravdu neni!
Je tolik véci, které jsou ndm darem. Napada mé jedna historka:

Ucen jde za svym mistrem a stéZuje si na svého otce. Je pry pfilis prisny, pije a nezajimd se o svého syna.
Ucen Zadd svého mistra o radu ¢i moZnost promluvy s jeho otcem. Mistr se rozhnévad a rekne ,,myslis si,

Ze mds prdvo na dobrého otce?”,,Ano”, odpovi ucen. ,Nemds! Mds jen prdvo na otce.”

Jen si uvédomme, jaké mame $tésti, 7e Zijeme v Evropé&, Ye mame pestrou krajinu, zadnou poust. Ze

mUzeme studovat, pracovat a dostavat za to penize. Neni toho malo.

Hojnost je odpovédi na vdécnost.

Co Vam prinese prace s vdécnosti?

% Pocit vdéku vyznamné zvysSuje Vasi vnitini energetickou vibraci.

% Vyladi Vas na takovou Uroven, kterd pritahuje jesté vice dobrého do Zivota.
«» Citite Stésti a pritahujete tak jesté vice Stastnych okamzika.

< Vse je jen energie, i vdécnost i smutek. Zvolte si tu svou.



Jak na to?
e Kazdy den si zapisSte tfi véci, za které jste v Zivoté vdécni.
e Kazdy den si zapiste tfi véci, za které jste vdécni pravé dnes.

e Vedte si svlj denik vdécnosti na papife nebo v pocitaci, ale rozhodné to vyzkousejte. Budete

velmi mile prekvapeni.

v

rd

MUj osobni pFibéh s vdécnosti

Denik vdécnosti. VSichni uz o ném slyseli, ale ne kaZdy se tim vice zabyval.

Byla jsem na tom stejné. AZ pak néco ve mé vrtalo a kdyZ jsem se citila fakt pod psa a myslela, Ze uz se
tedy smifim s tim, co je a Zadné zmény, o kterych jsem snila, se mi nepovedou, tak mé to prosté napadlo.
Pri hovoru s kamarddkou jsem vyslechla, jak spolu v $irsi rodiné nékteri nemluvi. Resi, kdo zdédi to a
kdo toto. A v ten den jsem si to uvédomila. VZdycky je néjakad , banalita” posledni kapkou pochopeni.
Rdno jsem si sedla a v plné sile procitila, jak je skvélé to, co jsem od Zivota dostala - rodinu, kde je kaZdy
upiné jiny. Jeden resi urodu zahrddky a druhy filozofuje a resi néjaky seberozvoj, coZ nékteri vibec
nechdpou. Ale stojime pri sobé. To je obrovsky dar! A tim uvédoménim jsem ostatni i néjak

vic pochopila. Posléze mé zacaly napadat dalsi véci, za které mohu byt vdécnd, a to hmotné



i nehmotné. Tim uvédomeénim existence téchto véci se stalo, Ze jako by zacaly rust. Zacalo jich pribyvat.
A tak jsem zacala kaZdy den dékovat za to, co mé zrovna napadd. Je to uZ ddvno, a tak uZ vétsinou
nepisu (nékdy ano), ale jen si to uvédomim. Cilem je, Ze jsem s tim uvédoménim v kontaktu. Mdm od té
doby v Zivoté mnohem vic vieho, na¢ myslim. A pini se mi pidni. VLASTNE JE TO O TOM, ZE UDRZUJEME
KOMUNIKACI S VESMIREM, S UNIVERZEM, ¢&i jakkoliv to nazyvdme. Stdle je to tatdZ energie. Kdyz si's

NIM chodime popovidat i v dobrych ¢asech a podékovat, ON s ndmi pak lépe a rychleji komunikuje, kdy#
0 néco #dddme. UDRZUJEME SPOLU VZTAH.

At se Vam dafi mit dobré vztahy s éimkoliv a kymkoliv.....a budte za to vdééni @




2.2 Usmév

Je to nejjednodussi a nejefektivnéjsi relaxacni technika. Usmivejte se nejdfive na sebe. Mlzete do

zrcadla, ale hlavné na sebe dovnitf.

Veseld mysl, pQl zdravi. To jist& zndme vsichni. Usmév toti? spousti pozitivni emoce. Ty pak ovliviiuji
Zlazy s vnitfni sekreci a cely autonomni nervovy systém a zdravi. Co moZna nevite — smich vede
k vétsimu slinéni, coZ prospiva zublm. Jestli tedy mate strach ze zubare, usmivejte se co nejvic. Zkratka

usmev je ze zdravotniho hlediska uzZite¢ny vidy. A pozor — je nakazlivy.

Co se stane, kdyz budete praktikovat techniku nize?

% Zméni se Vase vyzarovani.
< Lidé se Vam budou vice otevirat a budou radéji ve Vasi spole¢nosti.
< Budete vypadat mladsi a sexy.

% Zvysi se VaSe energie.



Jak na to?

e Jdéte to uvolnéné pozice. Je jedno, zda vsedé, ve stoje nebo v leze.

e Zaviete oCi

e Uvédomte si, jak Vase télo dycha. Samo od sebe. Nemusite to fidit, ani se nijak snazit. Prosté
se to déje samo.

e Zvednéte koutky Ust do Usmévu.

e Zvednéte koutky Ust do usmévu az tak, zZe ucitite, jak se Vam stdhne kruhovy ocni sval kolem
odi. Tzn., Ze se vam zUZi oci a vytvofi vrasky smichu.

e Procitte, co se déje ve vasem téle.

e Vydrite takto alespon 30 vtefin, idedlné az 90 vtefin.

e PomuzZe vam, pokud si vybavite vzpominku na udalost, ktera ve vas vyvolala radostny smich
nebo Usmév. Neni to vSak nutné, staci jen vytrvat v Usmévu viz bod vyse.

o Uvédomte si, jak se usmiva Vase bytost uvnitf, Vase orgdny. Vzpominate na film ,Jist, milovat
a meditovat“? Saman ¥ikal ,,musis se usmivat aZ na jdtrech”.

e Usmivejte se na jatrech.

¢ Kdykoliv b€hem dne si na tento Usmév vzpomerite a usméjte se, byt jen na 3 vtefiny.

e Usmivejte se na sebe.

e Usmivejte se na kolemjdouci, kolegy, déti i partnery.

e Méjte na paméti ,usmivej se a za chvili budes mit proc”.

Je to dokonala technika.




2.3. Jednoduchost

Vybavujete si situaci, kdy presné vite, Ze si chcete koupit konkrétni tricko, napfiklad modré, upnuté?
Prijdete do obchodu a je jich tam 10 druh(, které spliuji Vase poZadavky? Lisi se odstinem, jemnym
vzorkem, cenou, tvarem vystfihu a materidlem. Co prozivate? Moznad mirny vnitfni stres, mozna
zvazujete, co se vic hodi ke zbytku Satniku. Kazdopadné vas to stoji mnohem vic ¢asu a mnohem vic
energie. Odborné se tomu tikd rozhodovaci paralyza. K tomu byva mensi radost ze zvoleného, protoze

vwvs

v hlavé bézi ,co by, kdyby“.

Zjednoduste své rozhodovaci procesy. Cas, ktery stravite dlouhym rozhodovanim, Vam tak bere

prostor pro dals$i moznosti na jiném poli Vaseho Zivota. A nas Zivotni cas je to nejcennéjsi, co mame.

Zjednoduseny Zivot se sklada z véci, na nichZ opravdu zélezi. KdyZ zjednodusSujeme, stihame ty
nejdllezitéjsi véci v€as. Mame c¢as na to, co musime i na to, co chceme. Spisovatel a vynélezce Edward
de Bono rekl ,jsou-li véci sloZité, ackoli by mohly byt jednoduché, neexistuje pro to Zdadné

ospravedinéni”,

Jednoduchost odstrani vSechno zbyte¢né a poml(iZe se Vam podivat na véci z jasnéjsi perspektivy.

Zjednoduste svij Zivot a budete Stastnéjsi!




Co Vam prinese jednoduchost?

Citite vice klidu.

Prozivate pocity Uspéchu a sebeuvédomeéni.
Citite se sebevédomé.

Znate svoji hodnotu.

Vase sebehodnota z Vas vyzafuje.

Okoli méni chovani vici Vam, respektuje Vas.

Jak to provést?

Napiste si, co je pro vas v Zivoté dllezZité, abyste se citili dobre. Jaké jsou Vase zakladni
hodnoty. Tedy to, co potfebujete pro Uspésné fungovani v praci i v soukromi. Naptiklad delsi
spanek — vite, Ze kdyZ spite jen 6 hodin dennég, jste unaveni a podrdzidéni. Nékomu to staci,
Vam zkratka ne. Mame prvni hodnotu, a to spanek 8 hodin.

Nebo mirny stres — vite, Ze neodvedete kvalitni vykon, kdyZ nemate pred sebou terminy, kdyz
nad Vami nikdo nestoji, kdyz mate pfilis mnoho ¢asu. Druha hodnota je pfimérena mira stresu.
Nebo naopak klid — vite, Ze budete unaveni a neodvedete svoji praci dobre, kdyz na Vas nékdo
tlaci. Dal$i hodnota je klid. Podle toho si naplanujete své povinnosti.

Nebo vztah s partnerem — vite, Ze seberealizace je skvéld zaleZitost, ale nejdllezitéjsi je pro
Vas VAas vztah. Kdyz si toto pripustite, pochopite, Ze pro Vas nema smysl tladit se do
manazerskych pozic, protoZe byste stejné nebyli $tastni. Radéji si uzivejte partnerstvi jako té
dlleZitéjsi véci pro Vas Zivot a realizujte se na pozicich, které Vas Uplné nepohilti.

Nebo naopak kariéra — pak si stanovte své drobné cile, komunikujte o svém postupu

s partnerem a jdéte za svymi touhami s plnym nasazenim.
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AZ budete mit vice ¢asu, vyzkousSejte nékteré relaxacni techniky z nabidky niZe a najdéte tu

svou.

Pro€? Opét se fidte svou intuici, svou pfirozenosti. Nékomu miZe vyhovovat dychdni do bficha a
nékdo jiny potfebuje pofadné vytfepat télo a udélat svalovou relaxaci. Najdéte si tu jednu svoji a

ostatni pustte z hlavy. Nezapomefite — Jednoduchost ).

Znate to své a ostatnim se nezabyvate. To je kouzlo spokojeného zivota.
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Relaxacni techniky
Rozpousténi krunyfi napéti

Kazdy z nas si uklada napéti do jiné ¢asti téla. Casté je do zadovych svald, kréni pétere, bricha. Od

svalového napéti mlzZze pomoci masaz. Okamzitou pomoc mame vsak k dispozici i sami.

Uvolnéni pri meditaci nebo relaxaci dava moznost uvédomit si, které ¢asti téla vytvari ,krunyre napéti“

a nasledné je uvolfiovat.

Prace sdechem vychazi zpoznani, ze dech je mostem knervové soustavé, tedy k mysli.
Prostfednictvim prace s dechem miZeme dosahovat uvolriovani mysli i téla.
e Sousttedte svoji pozornost na dech a jen pozorujte, jak vchazi do téla a zase odchazi.

o Nechte své télo volné dychat a vZdy pfi vydechu se pokuste vydech zpomalit a prodlouzit. Staci

jen o kousek. Postupné se dopracujete k tomu, Ze bude dvojnasobné delsi nez nadech.
e Ndadech vedte cilené do mista, kde citite napéti a myslenkou napéti rozpoustéjte.

e Vkladejte toto napéti myslenkou do vydechu a nechte odejit z téla ven. Vychazime z toho, Ze

nejvétsi ¢ast mozku zaméstnava zrakové vidéni a dekddovani.

12



Technika pro okamzité zklidnéni
e Rozsifte své zrakové pole o periferni vidéni ve vSech smérech.
e Soucasné tak vidite napsany text, chapete vyznam textu, vidite vSe, co se déje kolem.
e Vas dech se zacind zklidhovat, vnitfni napéti povoluje.

e Tuto pozornost udrzte co nejdéle.

Neutralizace negativniho mysleni

Okamzik ,ted a tady”, tj. pfitomny okamzik, nenese zZadny naboj. Nenese ani myslenku starou jednu

sekundu ani situaci, kterd nastane za jednu sekundu. Je prazdny.
Naplnte tento okamzik presné tak, jak chcete sami (hudba, viné....).

e Klidné dychejte, zaviete oci a otoCte pozornost k sobé dovnitf.

e Negativni myslenky pojmenujte a odstupte od nich. MoZna nejsou Vase, mozna je vytvofil
kolega, radio, ¢lanek...

o Nefikejte ,jsem v depresi” ale ,objevil(a) jsem u sebe pocit deprese”. Sledujte negativni
myslenky z pozice objevovatele a védce. Zkoumejte, odkud se vynofuji a kam odchazeji.

e Jakmile Véas opét pohlti, znovu je pojmenujte, jako by to bylo néco mimo Vas, co pfichazi a
zkousi dotirat, zda tomu otevrete svoji mysl.

e Pozorujte, pfijimejte, rozhodnéte se, zda to u sebe chcete a propoustéjte.

13



Svalova relaxace

e Zaujméte pozici ve stoje, nohy od sebe na $ifi ramen.
e Nadech - zatnéte svaly na nohou tak, jak dokazete v této pozici.
e Vydech — uvolnéte.

e Ndadech — zatnéte svaly na rukou co nejvice dokazZete, ruce seviete do pésti. Zatinate tak silng,

Ze si vS§imnete i pevné sevienych Ust, jako kdyZz mate vztek.
e Vydech —uvolnéte.
e Nadech — vtahnéte bficho, zatnéte vSechny vnitini svaly a branici tak, jak pravé dokazete.
e Vydech — uvolnéte.

e Nadech —zatnéte vSechny svaly v obliceji. Vlastné se Uplné kienite, oCi jsou stazené do Stérbin,

rty pevné u sebe, nos pokréeny.
e Vydech — uvolnéte.
e Jakoukoliv fazi mlzete zopakovat presné tak, jak citite, Ze potrebujete.
e Zalnéte vytfepdvat télo.
e Vytfepejte ruce jako kdyZ z nich chcete néco setrast.
e Uvolnéte hlavu, kyvejte ji.
e Zhluboka se nadechnéte do bficha i hrudniku.
o Vytfepejte nohy. Zadupejte s nimi.
e Moznda mate potiebu délat jakékoliv nekoordinované pohyby. Super. Délejte to.
e Délejte to vSechno presné tak dlouho, jak citite, Ze se Vam chce.

e Jste uvolnéni.

e Je Vam lépe nebo pfimo skvéle!

14



Nabidka:

Jste-li vice sluchovy typ, napiste mi.
Rada Vam vytvorim relaxacni nahravku primo pro Vas dle Vase zaméru.

Zaslu Vam ji ve formatu, ktery pozadujete. Vyuzijete ji kdykoliv béhem dne a uvidite, jak se za¢nou

ménit Vase pocity. Neni nic lepSiho nez véci usité na miru!
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NA ZAVER PAR POVZBUZUIJICIiCH CITATU

»V nejobtiznéjsich obdobich Zivota Clovék ziskdvad nejvice
védomosti a zkusSenosti. Tehdy se miZe uspésné ucit,

rozvijet vnitrni silu, odhodldni a odvahu celit problémam.”

Dalajlama

,Musis vérit sam sobé, to je to tajemstvi. Dokonce i kdyZ jsem byl v sirotcinci nebo jsem se toulal po
ulicich a snaZil se najit néco k jidlu, i pfesto jsem si o sobé myslel, Ze jsem nejlepsi herec na svété.
Potreboval jsem citit tu energii, kterd prichdzi z naprosté divéry sdm v sebe. Bez toho se zhroutis
porazeny.”

Charlie Chaplin

,Predpoklddej, Ze lidé jsou lepsi, neZ opravdu jsou, to jim pomiZe stat se lepsSimi. Ale nebud’ zklamany,
kdyZ nebudou, to jim pomdiZe snaZit se znovu a znovu.“

Mary Brownova

,Hodné zklamanych lidi zistalo stat na rohu ulice, kdyZ cekali na autobus jménem Dokonalost.

Donald Kennedy

vvsiv v v vy

LAt VEFis, Ze to dokdZes, anebo VEris, Ze to nedokdzZes, mds naprostou pravdu.”

Henry Ford

,Ddvejte si pozor, co pfedstirdte, nebot se tim ¢asem stanete.”

Ernest Hemingway

»Nejvétsi chyba, kterou v Zivoté muZete udélat, je mit pordd strach, Ze néjakou udéldte.”

Elbert Hubbard
16



LZivot je cesta. Na jeji konec &lovék dojde krok za krokem. A jestlize kaZdy z nich je nddherny, jestlize je
kaZdy krok kouzelny, pak bude takovy i Zivot... Nic at vdam neujde. Nedivejte se nad ostatni lidi. Divejte
se jim do oci. Nefikejte nic détem, ale vezméte jejich tvdre do dlani a mluvte s nimi. Neobjimejte télo,
ale osobu. Pocity, podnéty, touhy, emoce, ndpady, setkdni — nic nehdzejte pod stul. Jednou prijdte na
to, jak byly velké a nenahraditelné. KaZdy den se naucte néco nového o sobé a o ostatnich. KaZdy den
se snazte si uvédomovat nddherné véci, které na nasem svété jsou. A nenechte se presvédcit o opaku.

Divejte se na kvétiny. Divejte se na ptdky. Vsimejte si vanku.... A ze vsech téchto zdZitk( se téste.”

(Citace z knihy Vychova pro Zivot, Jifi Pelikan)
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ZAVER

Smyslem Zivota je BYT STASTNY A UZITECNY (moudro Dalajlamy). Uré&ité znate i ze svého Zivota spoustu
lidi, ktefi se by se rozdali pro druhé, ale néjak Vam s nimi neni volné, svobodné. Ano, mate je radi, ale
je tam néco svazujiciho. Néktefi tim, Ze se rozdavaji, prekryvaji vlastni nenaplnéni. Nejsou stastni sami
se sebou. Neumi to. Vzpomernite také na nékoho, s kym citite svobodu, otevienost, jste s nim uvolnéni.
To jsou lidé, kteti pecuji o své Stésti. A je jim jedno, jestli je to Stésti v souladu s ostatnimi. Ne, nejsou

to sobci. Umi byt oporou druhym, pomoci. Umi konat dobro. Ale nepdchaji dobro. A to je rozdil.

Chcete-li, aby Vase déti byly v Zivoté stastné, budte stastnymi nejdfive sami. Jen tim je to naudite.
Pecujte o sebe, o svoji dusi. A pocitite velké zmény k lepSimu. Radujte se z péce o svou dusi. Objevujte

ji. Milujte. UzZivejte si Zivot a hodné se sméjte.

Budte Stastni a uzitecni
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Ivana Kmochova

Koucink a poradenstvi,

meditace a relaxace, doprovazena pout

www.ivanakmochova.cz

ivana.kmochova@seznam.cz

Tel. 736 442 694
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