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Uvodni slovo

Mila zeno,

verim, ze pokud drzi§ tento e-book v rukou, néco uvnitr tebe vola po
zmeéne. Mozna touziS po vetsSi svobodé, nezavislosti, financni hojnosti,
naplnéni, nebo jen citis, ze to, co zijes ted, neni vSechno, co bys mohla.

A vis co? Mas naprostou pravdu.

Vétsina prekazek, které nam brani vtom, rozjet podnikani nebo jen tak zit
naplno, neni venku. Nejsou to penize, Cas, déti, partneri, ani svétova
ekonomika - i kdyz si to ¢asto myslime. Ale pravda je v tom, Zze nejvétsi
prekazkou byvame my samy. Nase vlastni hlava. Nas mindset. NaSe starée
vzorce, strachy, pochybnosti, obavy, které jsme si nasbiraly cestou. A
casto ani nevime, ze je mame.

A pritom... staci malo. Staci zacCit vnimat, co nas brzdi. Uvédomit si, ze to
nejsme my - ale jen naucené programy, kterée uz nam neslouzi. Strach je
prirozeny, ale kdyz ho nahradime odvahou, zménime cely nas svét.
PrepiSeme nase emocni rovnice a prestaneme sami sobé hazet klacky
pod nohy.

Ja tomu rikam ,,odbrzdit rucni brzdu®. Kdyz ji jednou pustis, podnikani - a
vlastné cely tvlj zZivot - se rozjede Uplné jinou rychlosti.

Tento e-book je tvym prvnim krokem. Povedu té k tomu, aby jsi
rozpoznala vlastni sabotery, limitujici presvedceni a strachy. A hlavne -
abys s nimi zacala védomé pracovat. Ne bojovat, ale prijmout je,
obejmout, a promenit.

Protoze vérim, ze i “Ty muzes”, jsem presvédcenad, ze kazda zena muze. A

ze prave ted je ten spravny Cas. Tento e-book je pro zeny, kterée chtéji
rast, byt nezavislé, najit své poslani a rozkvést.

#Svoboda #Odvaha #Zmeéna




Co ti tyto dalSi stranky daji - a proc praveé Tobé mohou pomoci?
tento e-book neni jen text na strankach. Je to mapa, ktera Té dovede z

v er

Z bodu A, kde:
e secitiS zaseknuta nebo unavena, ale nevis proc,
e nevis, procC véci nefunguiji, i kdyz se tolik snazis,
e mas sny, ale brzdi Té strach, pochybnosti nebo pocit ,nejsem dost®,
e citiS vinu nebo stud, kdyz se ti dari,
e srovnavas se a podvédome se shazujes,
e mas vycitky, kdyz si doprejes anebo naopak -vibec si nedopravas
e se mozna tocis v kruhu neustalého vykonu bez vysledkKu...

Do bodu B, kde:
e pochopis, co té opravdu brzdi - a naucis se to zmenit,
e zacnes pracovat se svym vnitfrnim nastavenim i emocemi,
e uvolnis stare vzorce a pustis ,,ruc¢ni brzdu®,
e znovu objevis svou silu, jasnost, vnitrni klid i odvahu tvorit,
e rozjedes sve podnikani s vétsi lehkosti a smyslem - a hlavné v souladu
sama se sebou.

[}
Stale zacinas, ale nedotahujes. Tak pravé ty ¢ti dal, toto je pro tebe,
svobodna, a delat veci srdcem. Presné tam Te tyto stranky jemné, ale
jisté povedou. Krok za krokem, spiralou uspéchu, ktera zacina uvnitr - u
Tebe.

Pokud chces z tohoto e-booku vytézit maximum a zazit opravdovy
posun, priprav si papir a tuzku.

V prlibéhu &teni si zapisuj myslenky, které s tebou zarezonuji - vzorce,
vnitrni rovnice, bloky nebo limitujici presvédceni, u kterych se zastavis a
reknes si:

~Tohle je o mné... Tohle si nesu... Tohle mé brzdi.“




Mozna si uvédomis, Zze nékteré z nich sis prevzala davno - od rodic¢u, ze
Skoly, od okoli. Ale pravé ted mas moznost je prepsat. A kazdy takovy
zapis muze byt zacatkem nového pribéhu. Tvého vlastniho.

Pojd, jdeme i Tvlj pribéh prepsat

S laskou a virou v Tebe,
lvCa

Jmenuji se Ivana Nohavova a podnikam uz 22 let. Poslednich 8 let
pusobim jako mentorka, koucka a liderka, ktera vede tym inspirativnich
zen. Sama jsem prosSla velkou osobni i podnikatelskou transformaci
-avim, ze i Ty muzes.

Pomaham zenam nastavit jejich mysl na uspéch, prekonat vnitrni brzdy,
prepsat staré vzorce a rozjet podnikani v lehkosti, radosti a souladu se
sebou.

Tento e-book vznikl jako mapa cesty, kterou jsem sama prosla - a ktera
dnes pomaha i desitkam dalSich zen. Neni to jen o podnikani, ale

o celkovém nastaveni, které ovliviuje cely tvij Zivot.

Protoze kdyz zmeénis své vnitrni nastaveni, zmeénis i realitu kolem sebe.

A praveé to muzes uz ted zacit délat i ty.




Spirala uspéchu
— krok za krokem jak se dostat vvs?

Krok 1: Mindset - Je tv0j vnitrni svét brzda nebo motor?

Krok 2: Limitujici presvedceni - Nepravdy, ktere té drzi zpét

Krok 3: Vnitrni sabotéri - Tisi niCitelé tvého potencialu

Krok 4: Ego - Nepritel? Ne. Jen dalsSi hlas, ktery potrebuje porozumeni
Krok 5: Pokora jako kompas na cesté vzhUru.

Krok 6: Kde jsem se sama brzdila - a jak jsem pustila rucni brzdu.
Krok 7: Pozitivni mysleni nestaci.

Krok 8: EMOCE - Prace s emocemi zaklad kazde zmény.

Krok 9: STRACH Podivej se strachu do oCi - a zjistis, ze uz Té nedrzi
Krok 10: Lenost. .. mozna nejde o lenost, ale o nizkou vibraci

Krok 11: Odvaha zacdit... i kdyz mas strach

Krok12: Zazracne slovicko ,,DOVOL SI TO*

Krok 13: Oslavuj!! Kazdy krdcek se pocita - i ten, ktery nikdo nevidi.
Krok 14: Tvoje vize, tvoje cesta - dovol si ji zit, dovol si rozjet sve podnikani




Spirala uspéchu

Tvoje vnitrni sila: Pro¢ bez prace s mysli a emocemi podnikani
neporoste..

Pokud chces opravdu rozjet sve podnikani naplno, prestat se tocit

v kruhu a je potreba vystoupat po spirale Uuspéchu nahoru, nebude ti
stacCit jen plan, strategie a ,co delat®, nebude ti stacit jen nadsSeni nebo
jednorazova motivace.

To, co té dostane opravdu dal, je vnitrni prace - propojeni nastaveni mysli
(mindsetu) a prace s emocemi.

Protoze podnikani neni jen o tom, co délas. Je predevsim o tom, kdo jsi,
kdyz to délas. Jak se citis, co vyzarujes a jak se chovas.

Kazdopadné podnikani - to, které je dlouhodobé udrzitelné, smysluplné
a v souladu s tebou - stoji na trech zakladnich pilirich:
1.STRATEGIE - védét, co a jak
2.MINDSET - védét, proc a vérit, ze muzes
3.ENERGIE- EMOCE - citit, ze jsi v souladu, ze té to tési, a ze tvoje
energie je v proudu

Strategie je velmi velmi dllezita, tu méa kazda fungujici firma. Jsou to
kroky 1,2,3 a A, B, C které je potreba udélat a délat je porad dokola nez se
uspéch dostavi. O tom tento e-book momentalné neni. Tento e-book je o
téch dalsSich 2 pilifich - propojeni mindsetu a emoci.

MU0Ozes mit tu nejlepsi strategii na svété - ale kdyz ti v hlavé bézi myslenky
typu ,nejsem dost dobra“, nebo té svira v hrudi strach z odmitnuti, stejné
zUstanes stat na misté.

A stejne tak, i kdyz mas nastaveny pozitivni mindset, ale uvnitr citis tlak,
pochybnosti nebo smutek, prenasis tuto energii i do toho, co tvoris. A to
ostatni citi.




Protoze emoce jsou energie v pohybu. To, co citiS uvnitr, vyzarujes
navenek.

A tvoje energie je to, co k tobe pritahuje lidi, prilezitosti, penize i inspiraci.
MUzes si to predstavit jako vibraci, kterou vysilas do svéta - a podle toho
se ti svet zrcadli zpét.

Citis-li radost, ddvéru, vdécnost a lehkost, podnikani se déje prirozenéji.
Citis-li strach, tlak a nedostatek, podnikani té vyCerpava.

Proto té chci pozvat na hlubsi cestu - na cestu, kde podnikani neni jen o
vykonu, ale o propojeni se sebou, se svym srdcem, se svou vnitrni silou.

Cestu, kde nebudujes jen byznys, ale i sebe.

Cestu, kde strategie slouzi tobé - ne naopak.

Cestu, kde mysl i emoce nejsou brzdy, ale tvoji nejvétsi spojenci.

A presné o tom si ted budeme povidat - jak to celé propojit, aby té tve
podnikani opravdu neslo vys. Lehce. Vedome. V souladu.

Pojdme si fict, co to je vlastné MINDSET Je?
MINDSET - tvUj vnitfni program uspéchu
Mindset neni jen ,pozitivni mysleni“. Je to soubor myslenek, presvédceni
a vzorcl, které ti bézi hlavou - ¢asto automaticky. A pravé ony rozhoduji o
tom, jak se citis, jak jednas, a co si dovolis.
Co do mindsetu patri:
e Sebehodnota - védomi, ze jsi dost (i kdyz nejsi dokonala).
e Presvedceni o penézich - véris, ze si hojnost zaslouzis? Nebo ze musis
drit?
e Vztah k chybam - divas se na né jako na selhani nebo na prilezitosti k
rastu?
e Odvaha jit vidét - sdilet svUj pribéh, svou hodnotu, svou sluzbu.
e Vedoma volba - co si kazdy den rikas, kdyz vstavas? K c¢emu se ladis?

Mindset si tvoriS kazdy den. Kazdou myslenkou, kterou si zvolis. MUzes$
byt tou, ktera se brzdi - nebo tou, ktera si véri a tvori.




A co jsou toty EMOCE? Nase emocCni naprogramovani?
EMOCE - tvoje palivo (nebo brzda)

Nékdy chces jit vpred. Mas vizi. Vis, co chces. Ale néco té uvnitr drzi
zpatky. A to néco jsou Casto potlacene nebo nepochopené emoce.
Emoce jsou jako kompas. Ukazuji ti, co se uvnitr opravdu déje. Emoce se
déli na vyssi a nizsi. Ty, kterée nas tahnou po spirale nahoru, nebo ty, ktere
nas tahnou doll a pak mame pocit, ze to podnikani neustale DREME

a nevidime vysledky.

Kdyz se v tobé hromadi:
e strach (ze selhani, odmitnuti, uspéchu),
e vina (Zze néco chces ,jen pro sebe®),
e stud (z viditelnosti, z rGstu),
e pochybnosti (o tom, jestli mas na to),
.. tak se podnikani m@ze zdat jako boj do kopce. Unavné. A t&zké.

Naopak, kdyz se zacnes ladit na:
e odvahu,
e vdécnost,
e radost z tvoreni,
e duveéru v proces,

.. zacnes zazivat uplné jinou energii. Tvoreni v souladu. Byznys srdcem.
Lehkost misto tlaku.

Jak to propojit v praxi? Ja tomu rikam SEBEREFLEXE, kazdy den si dat
rande sama se sebou - dat si kafe, zklidnit svoji mysl a naladit se na sebe
a zjistit co se ve mneé odehrava.

e Kazdy den védomeé pracuj se svymi myslenkami.
Zeptej se: "Kterd myslenka mé dnes muze podporit?"
e Dovol si citit emoce, které prichazeiji.
Nevytésnuj je. Zeptej se: "Co mi chces ukazat?"




e UC se Cist sve ,vnitrni pocasi®.

Nejde o to byt porad stastna. Jde o to byt védoma a pravdiva.
e LadiS serano - naladis si cely den.
e Zkus jednoduchy ritual:

3 vdécnosti,1zamér, 1 afirmace.

Tvoje podnikani poroste jen do takové miry, do jaké porostes ty.

Mindset je vnitrni mapa, ktera ti ukazuje cestu.

Emoce jsou tve palivo, ktere té na te cesté drzi v pohybu.

A dohromady tvori nejvetsi dar podnikani - ze rostesS jako zena. Nejen
podnikatelka.

A to je ta nejkrasnéjsi spirala rGstu - kdy kazdym krokem jsi vic sama

sebou. A tim prirozené pritahujes hojnost, klientky i radost. Pojd se mnou
na cestu a udélej ROZHODNUTI a jdi krok za krokem.

\ll,




Krok 1: Mindset — Je tvij vnitrni svét brzda nebo motor?

Mozna uz néjakou dobu citis, ze chce$ néco vic. Mozna touzis po vétsi
svobodé, chceS mit vic ¢asu na sebe, na déti, na zivot. Mozna té uz
nelaka kazdodenni stereotyp v praci, mozna chces konecné zacit tvorit
néco svého. Néco, co bude mit smysl. Anebo uz podnikas, mas svUj
projekt a presto... porad stojis na mistée.

A vis co? To je uplné v poradku.

Z uvodni stranky uz vite, ze nas nebrzdi vnéjsi okolnosti - penize, Cas,
déti, rodina, prace, nedostatek informaci, odvahy, zkusSenosti.. Ale
pravda je Casto jinde. Drzi nas zpatKky nase vlastni myslenky. Nas vnitrni
svet. Nase nastaveni mysli - nas mindset.

Mnohdy o tom ani nevime. Ale v hlavé mame ,nahrane“ véty jako:
e _Podnikani neni pro meée.“
e ,Cokdyz selzu?*
e ,Stejné to nezvladnu.”
e ,Ted nenitaspravna doba.”
e .Neumim prodavat.“
e .Nejsem dost dobra...“

A co je nejzajimaveéjsi? Tyhle veéty nejsou pravda. Jsou to jen programy,
které jsme nékde prevzaly - z détstvi, ze Skoly, od rodi¢u, z prace, od
spolecnosti. A ted se podle nich rfidime, i kdyz uz nam neslouzi.

Pravda je jina: Nic ti ve skutec¢nosti nebrani. Jen ty sama.

Ale neboj - tohle neni vycitka. Je to pozvani k sile. Protoze kdyz si to
uvédomis, ziskavas moc to zménit. Nejsi obéti okolnosti. Ty mas klic.




A prvni krok je prave tohle pochopeni:

To, co mé brzdi, neni realita. Je to jen myslenka. Blokuje nas mysl, ktera si
mysli, Zze nas chrani. A odpoveéd t&é mozna prekvapi: V podnikani nas
neblokuje nedostatek schopnosti. Ne zkusenosti. Ne podminky.

Ale zpUsob, jakym premyslime.

Konkrétné: nastaveni nasi mysli, ktere je zalozené na STRACHU.
Skvéla zprava je ta, Ze kazdou myslenku mizu zménit.

Jdeme se podivat na to, jak své brzdy poznat, jak s nimi pracovat a jak je
krok za krokem uvolnovat. Protoze az pustis ru¢ni brzdu, rozjede se nejen
tvé podnikani - ale cely tv{j zivot.

Aty si to zaslouzis. @

Jaka mysl nas blokuje v podnikani? Opéet mysl délim na nizsi, ktera nas
stahuje a mysl vyssi, ktera nas posouva dal, dava nam silu a energii.

1. Mysl preziti - nizsi mysl|
e Neustale skenuje, kde je hrozba.
e Boji se selhani, kritiky, odmitnuti.
e Nas vnitrni saboteér rika: ,,Radéji to nedélej, co kdyz se ztrapnis?*
e Vytvaritlak, stres a paralyzujici perfekcionismus.

Tato mysl se soustredi na to, co by mohlo selhat.
A tim nas drzi v malosti. V neviditelnosti. V odkladani. Drzi nas na spirale
uspéchu dole.

2. Mysl minulosti (podvédomi) - nizsi mysl - limitujici presvedceni
Opira se o stare vzorce z détstvi, Skoly, predchozi prace.
Nese v sobé presvédceni typu:
e .Nezaslouzim si hojnost.”
e _Podnikani neni pro meée.“
e ,Musim makat, jinak nic neziskam.“ Reaguje automaticky - Casto bez
naseho védomi.




Tato mys|l opakovaneé prehrava stare programy, i kdyz uz ti neslouzi.
Budeme si o nich povidat kapitole - Limitujici presvedceni.

3. Mysl druhych (vnéjsi vlivy) - nizsi mysl|
e Staraseoto, ,cosiomneé kdo pomysli®.
e Srovnava se. Sleduje ostatni a zpochybnuje sebe.
e Potrebuje schvaleni zvendi, aby se citila dost dobra.

Vysledek? Nevéri§ vlastnimu vedeni. Ceka$ na svoleni. NezZije§ svou
pravdu.

Pro¢ na mindsetu tolik zalezi?

Protoze tvoje podnikani poroste jen do té miry, do jakeé porostes ty.

A rlst neni ndhodny. Je védomy. Nejde o to byt dokonala. Ale byt k sobé
uprimnad, laskava a ochotna se ucit. Ménis svlj zivot po malych kridcécich
- kazdy den, jednou myslenkou, jednim rozhodnutim.

Pamatuj: Nejsi svymi myslenkami.
Jsi tim, kdo si je vybira.

A kdyz zac¢nes kazdy den vybirat ty, ktere té posiluji - driv nebo pozdéji
zjisti§, ze tvUj zivot je UplIné jiny. Klidng&jsi. Védome&jsi. Usp&snéjsi. A hlavné
- vic podle tebe.

A co je reSenim? Védoma mysl - byt védoma - mysl tvirkyné - vyssi mysl
To je mysl, ktera:

e sivybira nové myslenky

e nenecha se ovladnout strachem

e tvori s ddvérou a odvahou

e beresizpéet silu z minulosti

e |adi se na lasku, ne na nedostatek




Véta na zavér:

»Mysl je skvély sluha, ale Spatny pan.“
Kdyz ji vede strach, brzdi té.
Kdyz ji vedes ty, rozkvetas.

MysSlenky nas bud' posiluji nebo oslabuiji, je potreba nékterym myslenkam
prestat slepé vérit. A pamatuj: Ty jsi silnéjsi, nez jakakoliv myslenka.

.1
Jiny pristup,
lepsi vysledky!

b




Krok 2: Limitujici presvédceni — Nepravdy, kieré té drzi zpét

Mozna si to ani neuvedomujes, ale kazdy den se ridiS podle néceho,
cemu veris. A tahle presvédceni - vétSinou nevyrcena, hluboko
zakorenéna - urcuiji, jak se rozhodujes, jak se vidis, co si dovolis a kam az
si troufnes.

Jenze... ne vSechna ta presvédceni jsou pravdiva. A uz vibec ne vSechna
jsou tvoje.

Mozna sis néekdy rekla nebo jen pomyslela:
e ,Na podnikani musis mit talent.
e ,Kdyz chci byt uspésna, musim drit od rana do vecera.“
e ,Podnikani neni pro mé, nejsem dost extrovertni.“
e .Neumim prodavat.“
e _Kdyz budu vydélavat vic nez partner, néco se pokazi.*
e .Nezaslouzim si uspéch.
e _Kdyz budu vidét, budou mé lidi pomlouvat.

Zni ti néco z toho povédomé? Témto vnitfnim hlasGm se fika limitujici
presvéd&eni - tedy omezeni, kterad t& drzi zpatky. Casto je mame od
détstvi. Od rodicu, ze skoly, z okoli. Jsou jako neviditelna skla, skrz ktera
se divas na svét - a vlbec netusis, Ze je mas na nose. Ale jakmile si je
uvédomis, mUzes je zacit prepisovat.

e

YES < N0




Jak na to? Tady mas jednoduchy 3 krokovy proces:

1 krok : Vypatrej je
Zeptej se sama sebe:
e ,Cosimyslimo podnikani?“
e ,Comibézi hlavou, kdyzZ si predstavim uspéch?* °
e .,Comé napadne, kdyz si reknu: Chci vic penéz, ¢asu, svobody...?*

PiS si vSechny odpovédi. Nic necenzuruj. Jen pozoru,.
2 krok: Zpochybni je

U kazdého presvédceni si rekni:
e Jeto vubec pravda?
e Kdo to rekl?
e Kdo rika, ze to musi byt prave takhle?
e Aco kdyz je to jen pribeh, kteremu jsem uverila?
e Kdyjsem tomu uveérila?

Ja si nejradéji rikam zkracenou verzi: A co kdyz? A co kdyz je to jinak? Co
kdyz?

Nebo si rikam: A kdy jsi tomu uvérila?

A vi$s co? VétsSinou zjistiS, Zze to vlUbec neni tvoje pravda. Jen stara
nahravka, kterou muzes prepsat.

3. Prepis je.

Vyber si nove presvedceni, které ti bude slouzit. Takove, které té podpori,
nezastavi.

Napriklad:
e ,Nejsem dost dobra.“ - zménim na :,,.Jsem pripravena rust a ucit se.“
e .Neumim prodavat.“ - zménim na: ,Ucim se sdilet to, co miluju.*
e .Nezaslouzim si hojnost.“- zmeénim na: ,Hojnost je prirozenou
soucasti meho zivota.*




Zapis si je. Opakuj si je kazdy den. Prepis svUj vnitrni dialog. Tvoje hlava se
ti prizpUsobi - a realita taky.

Pamatuj: Neni nic Spatné na tom, ze jsi dosud verila nec¢emu, co té
brzdilo. Délala jsi to nejlepsi, co jsi vdanou chvili uméla. Ale ted uz to vis.
A muzes si zvolit jiny pribéh. Ten, ve kterém jsi schopna, odvazna

a pripravena tvorit svdj vlastni Zivot - podle sebe. A prfesné tam té to
podnikani vola.

Presvedceni, ktera nam uz neslouzi

Kazdy den zijeme podle presvedceni, ktera mame hluboko ulozena ve
své mysli. Casto si je ani neuvédomujeme - jen nas nékde uvnitf drzi
zpatky. Jsou jako neviditelne brzdy. Néektere jsme prevzaly v détstvi. Jine z
okoli. Néktere vznikly jako ochrana v tézke zivotni situaci. A néktere jsme
si vytvorily samy.

A pritom - uz nam davno neslouzi.

Kazdy den zijeme podle presvedceni, ktera mame hluboko ulozena ve
své mysli. Casto si je ani neuv@domujeme - jen nas né&kde uvnitf drzi
zpatky. Jsou jako neviditelné brzdy. Néktere jsme prevzaly v détstvi. Jineé z
okoli. Néktere vznikly jako ochrana v tézke zivotni situaci. A nékteré jsme
si vytvorily samy.

A pritom - uz nam davno neslouzi.
DalSi nejcastéjsi limitujici presvedceni zen:
e _ Nezaslouzim sivic.“
e ,Musim makat, jinak si penize nezaslouzim.
e ,Janejsem dost chytra/zkusena/krasna na to, abych uspéla.
e ,Cosiomné kdo pomysli?*“
o ,Uspé&3né zeny ztraceji vztahy.”
e .Kdyz budu vydélavat vic, nebudou mé mit radi.“
e _,Nesmim délat chyby.*

¢




Zni ti to povedomeé? Tohle vSechno jsou véty, které si Casto rikame - ale
které nejsou pravda.

Presvedceni = myslenka, kterou jsme si opakovaly tak dlouho, az jsme ji
uverily.

A dobrou zpravou je, ze kazde presveédceni lze prepsat. Kazdé. Nejde to
lusknutim prstu. Ale jde to - krok za krokem, vrstvou po vrstvé. UCime se
rikat si nove pravdy. Laskavéjsi. Védomejsi. Posilujici.

Osvobozujici presvédceni, ktera si mtzes zacit vybirat:
»Mam pravo zit zivot podle svych predstav.”

»,~Jsem dost. Uz ted.”

,MUzu rdst v lehkosti a radosti.“

»-MUj uspéch neohrozuje nikoho - naopak inspiruje.“
»,Je bezpecneé byt videt.“

-MUzZu byt bohata, svobodna a milovana zaroven.“

Jak poznas, ze té néco omezuje?
e CitiS stagnaci, ale nevis proc.
e CitiS vinu nebo stud, kdyz se ti dari.
e Mas vycCitky, kdyz si doprejes.
e Srovnavas se a podvédomeé se shazujes.
e Stale zacinas, ale nedotahujes. o

To je znamKka, Zze uvnitr bézi programy, ktere té brzdi. A je Cas je nahradit.
Ty mUzes tvorit nové pribéhy. Neni potfeba se na sebe zlobit, Zze jsme
néco dlouho vérily. Bylo to tak, jak to mélo byt. Ale dnes, prave ted - se
mUzesS rozhodnout pro zménu.

\\ Protoze presvédceni nejsou pravda.
‘ Jsou to jen slova, kterym dame silu.
A // A je na Tobe, ¢emu tu silu das dneska Ty.




Krok 3: Vnitrni sabotéri — Tisi nicitelé tvého potencialu

Saboteéri dalSi naseptavaci v nasi hlavé. Nejsou jen ,Spatni“ - jsou to
naucene vzorce, které vznikly jako ochrana. Ale kdyz je nechame ridit nas
zivot, brzdi nas, vyCerpavaji a drzi ve starych pribézich. Dobra zprava?

Stejné tak jako limitujici presvédceni - mlzeme je rozpoznat, pochopit -
a prepsat.

Kdo jsou saboteri? Sabotéri jsou vnitrni hlasy a programy, ktereé:
e zpochybnuji nasi hodnotu
e brani nam v akci
e drzi nas v neustalée kontrole, vykonu nebo vyhybani se
e sabotuji nasi sebeduvéru, vztahyivize

Jsou to tiché brzdy naseho rustu. At uz podnikas, vedes tym, nebo si
prejes vic svobody - sabotéri se ozyvaiji.

3 klicoveé kroky prace se sabotérem:
1.Poznat ho - ,Aha! Toto neni moje pravda, to je saboter.”
2.Neposilovat ho - nekrmit ho dalSi vinou, tlakem nebo odmitanim
3.Prepnout se do moudrosti a nadhledu do MUDRCE - do vnitrni sily,
empatie, tvorivosti, klidu

Sabotéry mam takeé popsané a rozdélené, pracuji s nimi denné. Sabotery
mUzete mit v sobé vSechny nékteré mame silné na stupnici od 1 - 10.
Spoustu z nich jsem méla prosté na 10 a to mé nicilo. Bylo potreba je
rozpoznat, popsat si a nebojovat s nimi. Jen je stahnout z10 na 5 - pékné
jit na stred. KdyZ se objevi a nici vas, tak je dulezité s nim nebojovat, ale
prepnout se do vysSsSi mysli, coz je pozvat na scénu MOUDROST a
NADHLED.

Tady je 10 nejCastéjsSich sabotérd z pozitivni psychologie, diky nimz jsem
malem svoji firmu polozila. Tak se pojdme podivat na téchto 10 frajeru.




NejCastejsi sabotéri:

1. Soudce

Vede nas Kk viné, studu, prehnanée sebekritice. Hodnoti nas i ostatni.
e _Nikdy to nebude dost.*
e ,Tohle jsi zvorala.*

2. Perfekcionista

Zene nas do vykonu, kontroly, detaild. Neumi delegovat.
e .Nikdo to neudéla lip nez ja.*“
e .Nenito dokonalé - jesté to nepoustim.*

3. Hyperdosahovac

Méri hodnotu podle vykonu, vysledkd, uznani.
e ,Musim byt uspésna, jinak nejsem dost.*“
e ,Bez vysledkl si mé nikdo nebude vazit.“

4. Obét

Citi se bezmocna, opusténa, nepochopena. Ceka, ze ji nékdo zachrani.
e ,Vsem se dari, jen mné ne.*
e ,To nenifer.”

S. Kontrolor

Musi mit vSe pod kontrolou. Jinak propada uzkosti a hnévu.
e .Musim to ridit, jinak to dopadne spatné.*
e _Kdyz to neudélam ja, nikdo to neudéla.*

6. Hyperuzkostlivy

VSude vidi rizika. Predem se boji, ze se néco pokazi.
e ,Cokdyzse néco stane?“
e .Nejsem sijista, radéji to jesté ovérim.*




7. Neklidny
Utika od pritomnosti. Hleda stale néco ,lepsSiho®“. Neni schopen se
zastavit.

e ,JesStétohle a jeste tamto...“

e _Nesmim nic zmeskat.“

8. Potésitel

Touzi byt prijaty. Dava vSe druhym, sebe az na posledni misto.
e ,KdyZjim pomUzu, budou mé mit radi.“
e .Nechci zklamat.*

9. Prokrastinator (Vyhybac)

Vyhyba se neprijemnym vécem, konfliktim, rozhodnutim.
e _Jesté nenicas.”
e ,Trebato néjak samo prejde.”

10. Hyperracional
Uprednostnuje logiku pred citem. Véri jen datdm, pocity mu prijdou
zbytecne.

e ,Logika je dUlezitéjsi nez pocity.“

e _Empatie? To neni moje silna stranka.”

Jak ztoho ven? Je potreba na scenu pozvat moudrost = Mudrce.
~Saboter rika: to je problem.
Mudrc rika: to je prilezitost.“

A co je to moudrost a kdo je MUDRC?

Moudrost je nadhled, ktery prinasi vetsi klid a podiva se na vSechno z
jineho uhlu pohledu. Mudrc je vnitrni hlas, ktery té vede z lasky, ne ze
strachu. Pouziva empatii, navigaci, aktivaci, objevovani a vdéc¢nost. Je
tvou pravdou, klidem, silou i radosti. A my se muUzeme kazdy den
rozhodnout:




Z koho dnes povedu svij den? Ze sabotéra nebo z mudrce?

Sabotér je vnitrni hlas, ktery Te drzi zpatky.....je potreba ho utisit Mozna
ho slySis i ty. Ten tichy, ale velmi presvédcivy hlas v hlave, ktery ti Septa:

e ,Ted nenispravny ¢as.”

e ,Tohle jesté nezvladnu.”

e ,Co kdyz se mito nepovede?*

e ,Cosiomneé pomysli ostatni?“

e .Nejsem dost dobra...”

Tento hlas ma jedno jméno - vnitrni saboter.

Kazda z nas ho ma. A neni to nic Spatneho. Je to hlas, ktery ma za ukol
nas chranit.. pred neznamem, pred selhanim, pred bolesti. Jenze ve
snaze nas ochranit, nas ¢asto brzdi v rdstu, v radosti, v naplnéni snG. Drzi
nas zpatky v komfortni zoné - v bezpeci, ale Casto i v nespokojenosti.

MUj pribéh

Kdyz jsem kdysi zacCinala, tak jsem méla sabotéry byl velmi hlasite.
Hyper-dosahova¢ a kontrolor mé v podstaté uplné nicili. Méla jsem
touhu délat néco svého, byt svobodna, nebyt financné zavisla na nikom
jiném - ale zaroven meé svazovaly pochybnosti. ,Co kdyz to nevyjde?“
»Neumim to jako ostatni.“ ,Nejsem dost odvazna.“ Pamatuju si na chvile,
kdy jsem si pripadala mala, neviditelna a nedulezita.

Ale tenkrat jsem udélala jedno male rozhodnuti - ze to zkusim. A pak
dalsSi. A dalsi. A postupné jsem zacCala prekonavat nejen sve limity, ale
hlavné sama sebe.

Dnes vedu tym inspirativnich zen, které meé kazdy den utvrzuji v tom, ze
kazda z nas muze. MUze rdst. MUze se rozvijet. MUzZe si plnit své sny. Ale
nejprve musi utisit ten vnitrni hlas, ktery rika ,nejde to*.




Jak poznas sveho sabotéra?
Mozna se sabotujes tim, ze:
e neustale odkladas zacatek podnikani,
* nedokoncujes veci, které si naplanujes,
e bojis se byt vidét,
e obavas se uspéechu vic nez neuspechu,
e Fikas ANO itam, kde citi$ NE. o
.
A vis co? TovSechno je lidské. Ale nic ztoho té nesmi zastavit.
Cesta k vnitrni svobodeé

Prvnim krokem je uvédomeéni. Uvédomit si, co té brzdi. Co ti saboter rika.
A potom se vedomeé rozhodnout, ze uz mu nebudes$ naslouchat. Kazdy
den mas moznost volby - bud poslechnes hlas strachu, nebo hlas sveé
touhy. A ja té chci ujistit: kdyz se rozhodnes jit za svou vizi, za svym snem
- nejsi na to sama. Jsme tady my. Komunita zen, které se podporuji,
inspiruji a rostou SPOLU.

A vis, co je natom to nejkrasnégjsi?
Ze kdyz utisi$ svého sabotéra, zagnes slySet ten druhy hlas - hlas svého
srdce, své intuice, své duse.
A ta ti rika:
e ,Jsipripravena.“
e ,Jsidostdobra.”
e .Jsihodna uspéchu.”
e ,Tedjeten spravny cas.”

Chces$ se naucit, jak prekonat sabotéry a zaclit podnikat svobodné,
smysluplné, v souladu se sebou? Pridej se k ndm. Protoze i Ty muUzes.

Jesté sije mUzes rozdélit na:

Pokud jsi docCetla az sem, a nasla sis jich tady par, tak ti doporucuji s nimi
pracovat. Prace s nimi zaCdina uvédomeénim. A pak malymi, postupnymi
kroky, které té povedou k vétSi svobodé, radosti a lehkosti. Moje
doporuceni - nenech je tak, jinak mohou silet a silet a v podstaté té
uplné zastavi.




Krok 4: Ego — Nepritel?
Ne. Jen dalsi hlas, kiery potrebuje porozuméni

Ego = Tichy saboter.
Mluvi za nas ve chvilich, kdy si myslime, zZe jedname spravne,
sebevédomé... a pritom uvnitr brani rdstu, spojeni i hlubsi praci s lidmi.

Pojdme si na néj posvitit. ProtoZze nezpracované ego nam muze:

zbourat vztahy - osobni i pracovni

narusit komunikaci - s kolegynémi, tymem, zakazniky

zastavit kariéru - dostaneme se na urcCitou uroven a dal to nejde
zablokovat hojnost - protoze vSechno chceme mit pod kontrolou

Ego neni Spatne. Je to soucast nasi psychiky. Ale - pokud ho nepozname,
neumime ho oddélit od svého praveho ,ja“, zacne ridit nas zivot.

Ego je hlas v hlavé, ktery rika:

»10 je blbost.*
,<Jauztodavnovim.“

»~Toto uz jsem davno resila.”
»,Jato zvladnu sama.“
»Jajedu po svym.“

\=
-

Vypada to jako sebevedomi, ale Casto je to jen obrana pred strachem.

Kdy za vas mluvi ego?

Kdyz citis potrebu shodit nekoho jineého

Kdyz mas pocit, ze potrebujes mit pravdu za kazdou cenu

Kdyz se té dotkne poznamka, ktera "treba ani nebyla mirena na tebe"
Kdyz se zaviras pred novymi informacemi - ,tohle uz znam*“

Kdyz resis, ze tvlj zakaznik nakupuje jinde - misto vdécnosti prichazi
zklamani a soud

Kdyz se pomlouva a slepici, a ty se pridas - misto nadhledu




Jak se projevuje NEZPRACOVANE EGO?

e Zamotas se do domneéenek: ,Co kdyz si o mné mysli...?*

e VSechno se té osobné dotyka - i to, co vibec nemélo byt o tobé

e V komunikaci chybi nadhled - prichazi emocni vylevy, krivdy, vyCitky

e Vyjadrujes se ke vSemu - neustala potreba komentovat, hodnotit, mit
pravdu

e Branis se kritice - misto uvédomeéni prichazi odpor

e Neprijimas zpétnou vazbu - ,To je prece jejich problem®

e Odmitas zacatecCnickou fazi - ,,Uz jsem jinde, tohle uz resit nebudu®

V ¢em nam ego brani?
V LEHKOSTI.

Protoze i kdyz mas schopnosti, talent a deélas spravné kroky -
nezpracované ego t& NEPUSTI dal. Naopak t& za&ne potapét, zamotavat.

Najednou misto rdstu resis v hlavé:
e ,Kdo me zklamal?*
e ,Cosiomné mysli?
e  Jakto, ze to nevidi?*

e A misto akce prichazi frustrace.

Co stim? Nepotlacuj ego. Rozpoznej ho.
Naud se rozeznat, kdy za tebe mluvi EGO a kdy tvofi DUSE.

Duse je otevrena, prijimajici, tvoriva, zvidava.
Ego chce mit pravdu, kontrolu a bezpecdi.
1.Zastav se, kdyz té néco nastve:
e Zeptejse: ,Tojsem ja? Nebo moje ego, ktere se citi ohrozene?*
2.Neodpovidej hned:
e Zvlast vemocich. Emoce jsou veétSinou reakce ega.
e Dychej. Klidné napis odpoved a uloz si ji. Odpoveéz za par hodin.
3. VSimej si, co té zranuje:
e Kde se té néco dotyka?
e MUze to byt pravé to misto, kde ego brani ridstu.




4. Neber si véci osobné: \
* Ne kazda poznamka je o tobé. \
o Castojetoodruhém. My jsme jen zrcadlem. ‘ /
-/
Zpracovane ego = lehkost, nadhled, vnitrni sila O

Pracuje se ti s lehkosti, Pritahujes fajn lidi, zakazniky, spolupracovnice. V
komunikaci prichazi otevienost a uprimnost. Umis fict: ,Dékuju, to mi

néco ukazalo.“ misto obrany. Prestavas se bat zacCinat znovu. Kritika té
neparalyzuje, ale posune

Ego neni Spatné - ale nesmi vest.
Rozpoznat ego = cesta k vnitrni svobode.
Kdyz umis ego pozorovat, neridit se jim, zije$ a tvoris v lehkosti.

A vis co? Tve svétlo zaCne zarit vic, nez jsi si kdy dokazala predstavit.

Ego neni o ,namyslenosti“ nebo ,pyse®, jak se to bézné chape. Ego je
soubor myslenek, presvédceni, identit a iluzi, které si myslime, ze jsme
my. Je to mentalni konstrukce, ktera se vytvorila béhem zivota na
zadkladé nasSich zkusenosti, traumat, naucenych vzorcl, strachd a
ocCekavani.

Ego = program

Je to program, ktery rika: ,Ja jsem oddéleny od ostatnich.“ Ego touzi po
kontrole, uznani, bezpeci a moci. Je to hlas, ktery nas drzi ve strachu,
pochybnostech a omezeni. Ego je zcela orientovano na preziti a dualitu
(dobré/spatné, uspéch/neuspéch, laska/nelaska...). Ego je vice méné
slabost ne sila, Pohybuje se v nizSich vibracich, soubor smési studu, viny,
apatie, smutku, strachu, touhy, hnévu az po pychu.

Napriklad:

Strach- ego se boji zmén, odmitnuti, selhani.

Touha - ego porad néco chce, ale nikdy nema dost.

Hnéev - ego bojuje za "svou pravdu", soudi a obvinuje.

Pycha - ego ma pocit, ze ,vi vic nez ostatni“, ale stale zavisi na vnéjsim
svéte.




Teprve az se dostaneme do odvahy, to je ten spravny bod zlomu, kdy
¢lovék zacina prechazet od ega k védomi. Zacina rust, lécit se, poznavat
pravdu a prijimat zodpovédnost za svuj zZivot.

Cesta ven z ega? Cesta jak z toho ven vede pres prijeti, vdecnost, lasku,
radost a mir - tedy pres emoce s vyssi frekvenci.

Cesta je otom:
e naucit se pozorovat ego, ne se s nim ztotoznovat
e nechat jit potrebu mit pravdu, potrebu ovladat, potrebu byt v
bezpedi
e milovat a odpoustéet - sobé i ostatnim
e ucCit se vnimat svét ne skrze hlavu, ale skrze srdce

V praxi, treba pro nas zeny:
Kdyz ego rika: ,Nejsi dost dobra.” - zGstan mald, schovana, nevystupuj z
rady.

Ty mUzes fict: ,,Dekuji za ochranu, ale ja ted'volim odvahu, lasku a rdst.“
Ego ti mUze branit:

e zacCit podnikat

e ozvat se nahlas

e postavit se za sebe

e byt vidét

Ale TY nejsi tvoje ego. Ty jsi ta sila, ktera si ego uvédomuje.
Ego = neochota ucit se nove veci.
Jedna z nejcastéjSich a nejzaludnéjsich podob ega, ktera nas na cesté

rastu opravdu silné brzdi. Jednim z nejjasnéjSich signalu, ze za tebe mluvi
ego, je pocit, ze uz vSechno vis.




e Tohleznam.“

e ,Touzjsem slySela.”

e ,To minikdo nemusi rikat.“

e ,Jasistejné jedu posvym.”
Ale pravé tady ¢asto konci rist.

Ego nesnasi zmeny, nove uhly pohledu a informace, které by mohly
narusit jeho ,jistotu“ a konstrukci. Radéji zistane v komfortni zéné vim
vSechno, nez by priznalo: ,MozZna je tu néco, co mi miZe pomoci.*
Skute¢na moudrost neni v tom, Zze uz vSechno vime - ale v tom, Zze jsme
ochotné znovu zacinat. UCit se. Mit mysl| otevifenou. Protoze jen tak se
dostaneme za hranice svéeho soucasnéeho ja.

Rozeznat ego je prvni a zasadni krok na cesté ke svobodnéjsimu

a védomejsimu zivotu.

A pokud chces rust, je dobré rozpoznat sebelasku a nezavislost, pravé
rozpoznani ega mlzeme krasné pomoci pustit staré vzorce a zacit tvorit
novy pribéhn.

Jak poznas, ze promlouva ego? A jak ho rozpoznat v bézném zivoté?

1. EgQo ma vzdy potrebu mit pravdu

e Jatovimlip,ja mam pravdu.“
Ego té nuti hadat se, dokazovat, vysvétlovat, branit se.
Misto toho: "Chci mit pravdu, nebo klid?"

2. Ego se srovnava

e ,Onajelepsi.Ja nemam Sanci. Nejsem tak dobra.“
Srovnavani zabiji autenticitu a vede k pocitim ménécennosti.
Védomi fika: "KaZzda jsme jedinecna, kazda mame svdj ¢as a cestu.”
3. Ego soudi a kritizuje (sebe i ostatni)

e ,Tohle je Spatnée. Ona je divna. Ja nejsem dost.“
Ego potrebuje rozdélovat - dobro vs. zlo, spravné vs. Spatné.
Védomi rika: "Pozoruji, nesoudim. Prijimam."




4. EQo ma strach - co kdyz...?

e ,Cokdyz to nevyjde? Co si o mné pomysli? Co kdyz selzu?“
Strach, pochybnosti, uzkosti - to je ego, které chce vse kontrolovat.
Védomi rika: "Duavéruji. Vérim procesu."

5. Ego hraje na obét
e _To kvUli nému/ni. Oni za to mdzou.*
Ego hazi vinu ven - bere nam silu a drzi nas v pasivitée.
Védomi vi: "Ja jsem tvlrkyné. Ja rozhoduiji, jak budu reagovat."

6. Ego potrebuje uznani a ocenéni

e _Uvidi mé vibec nékdo? Oceni, co délam?¢
Chce byt pochvalené, potlesk, lajky - zavisi na vnéjsich reakcich.
Védomi rika: "Jsem v poradku i bez vnéjsiho potvrzeni."

7. Ego ti brani zacit, zkouset, jit za svym snem

e ,Nejsem pripravena. Jesté nejsem dost dobra.“
Sabotér v hlave té brzdi, aby ses nahodou neztrapnila.
Védomi rika: "Staci udélat prvni krok. U¢im se cestou."

Kdyz se citiS stazené, ve stresu, v napéti, ve vykonu, v kritice nebo v
nejistote, zeptej se sama sebe:

e ,Mluvited moje ego... nebo me prave ja?*

e ,Tvorim ted ze strachu... nebo z lasky?“

e ,Potrebuji kontrolu... nebo mohu ddvérovat?*

Ego vzdy tlaci. DusSe zve. Ego KriCi. Srdce Septa.
Pojdme se podivat na PYCHU - Pycha dal$i maska ega.
Na prvni pohled mUze puUsobit sebevédomé, silné.. ale kdyzZz se na ni

podivame zblizka - hlavné o¢ima védomého rustu - zjistime, Ze je to jen
dalSi maska ega.




Co je to pycha?

Pycha je stav, kdy si myslime, ze jsme vic nez ostatni.... pozor pycha je
i poucovani. Ale pozor - muze byt i obracena pycha: kdy si myslime, Ze
jsme min, a tim vlastné porad stavime druhé na piedestal.

Pycha je o srovnavani, oddéleni...
Pycha ma trochu vyssi vibraci, ale stale patfi do nizsi energie. Neni uz
uplné pasivni jako apatie nebo smutek, ale porad brzdi nas rust.

Jak vypada pycha v praxi?
e ,Jatoprecedélam lip nezoni.“
e ,Oni mé stejné nepochopi.” Q
e ,Ja pomoc nepotrebuju.“ Y,
e ,Jatovim nejlip.”
e ,Ja bych to takhle nikdy neudélala.”
e ,Tohle mam pod kontrolou.*

Za touhle fasadou je Casto strach z neprijeti, zranitelnosti nebo z
nedostate¢nosti. Pycha je brnéni. Chrani nas pred zklamanim,
odmitnutim, pred tim ukazat svou pravou tvar. Ale zaroven nam brani v
opravdoveé blizkosti, spolupraci, otevienosti a rlstu.

Pycha neumi rict:
e ,Mas pravdu, omlouvam se.*
e ,Nevim, mizes$ mistim pomoct?*“
e ,Dékuju, vazim siTe.“
e ,Udélala jsem chybu.“

A co je opakem pychy? Pokora.

V.




Pokora
Ale ne ponizeni, pozor! Pokora je védomi toho, Zze nejsme vic, ani min nez
druzi. Je to zdrave védomi spolu-byti, otevrenosti, ucty a srdce.

Napriklad ve vedeni tymu se pycha muze projevovat jako:
e potreba mit vzdy posledni slovo
e neochota prijmout jiny nazor
e zlehCovani cesty druhych
e perfekcionismus a nepriznani zranitelnosti

Sila pravé podnikatelky - lidryné je v autenti¢nosti, v tom, ze se neboji
rict: ,,Tady si nejsem jista, ale pojdme na to spolecné”. Pycha je potreba
dokazovat. Pokora je sila, ktera vyzaruje.“

Pokud na sobé pracujes, vedes tym, podnikas, rostes... protoze praveé ego
a pycha jsou Casto ti nenapadni saboteri, ktefi nas zbrzdi tésné pred
cilem. A pritom tak hezky Septaji, ze ,nas chrani.

Tak pojdme na to spolu jemné, s nadhledem a zenskou moudrosti.
Pojdme si EGO a PYCHU porovnat.

Obé tyto energie jsou propojeneé.
Ego je ,rodic, pycha je ,dité“ - jedna z jeho hlavnich masek.
Ego = iluze, ze jsme oddéleni, ze musime vSe zvladnout sami
e Reaguje na zakladé minulosti a strachu
e Chce kontrolu, bezpeci, vykon, dokonalost
e Jeto hlasv hlave, co rika: ,Musis, méla bys, nejsi dost...*

Ego muze mit spoustu podob - strach, pochybnosti, obavy, potrebu
uznani, obét, hneév, pasivita i pycha.

Pycha = jedna z forem ega, ktera se pretvaruje za sebevédomi

e Vypadasilné, ale je krehka

e Branise priznat chybu, slabost nebo potrebu pomoci

e Citise ,vic nez ostatni“ (anebo nekdy ,min“, ale tvari se jako vic)
Pycha té udrzi vizolaci: ,Nikdo mi nerozumi, ja jsem jina, ja to vim lip.“




Rozdily na konkrétnich prikladech

Situace:

Chces zacCit néco noveho

Ego rika: ,CO kdyz to nezvladnes?*

Pycha rika: »,J0 Uz davno umim, tohle neni pro me.*

Chyba v podnikani

Ego rika: ~1Y jsi uplné neschopna.*®

Pycha rika: »10 byla chyba ostatnich, ja jsem to udélala dobre.*
Neékdo té opravi nebo da zpétnou vazbu

Ego rika: »Jsem k nicemu.

Pycha rika: »,Kdo je on, aby meé soudil?*

Jina zena ma uspéch

Ego rika: -Ona je lepsi nez ja.“

Pycha rika: ~Ona meéla stésti. Ja jsem stejné lepsi.”
Tym navrhne zmeénu

Ego rika: wZtratim kontrolu.

Pycha rika: »Javim nejlip, jak to ma byt.*

Potrebujes pomoc
Ego rika: ~Nechci byt na obtiz.“
Pycha rika: »Ja si 0o pomoc nikdy nerikam, to zvladnu sama.*




Jak to rozpoznat?
e Kdyz mas sevreny pocit, tlak, potrebu dokazovat - je to ego.
e Kdyz se tvaris nad veéci, ale uvnitr citiS odstup nebo nadrazenost - je
to pycha.
e Kdyz potrebujes mit pravdu, byt ocenéna, uznana - je to ego s
pychou v plné sile.

A co misto toho? Poloz si otazky:
e Reaguji ted'ze strachu, nebo z lasky?
e Potrebuji mit pravdu, nebo chci porozumeéni?
e Jsem ve srovnavani, nebo v prijeti?

Afirmace:
e ,Opoustim pychu a spojuji se se svou pravdou.“
e _,Nemusim byt dokonala, abych byla hodnotna.*
e ,Skrze pokoru roste moje skutec¢na sila.“
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,Ego je hlas,

ktery se boji, ze nejsi dost.
Ale ty uz jsi davno byl.”
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Krok 5: Pokora jako kompas na cesté vzhuru.

Ta je jednou z nejvysSich a nejcCistSich forem energie lidskeho védomi.
Jeji hloubka je leciva, jemna... a pritom nesmirné silna. Pokora je uzce
spojena s urovnémi akceptaci, rozumem, laskou, mirem a vys. Znamena
to, ze pokora je stav vedomi, ktery presahuje ego - nepracuje s
manipulaci, obranou, potrebou kontroly nebo vykonem.

Pokora neni slabost. Je to sila bez potreby silu ukazovat. "Skutecna sila
nevyzaduje obranu."

Jak vypada pokora ve praxi?
e ViS, Ze nejsi vic ani min nez ostatni.
e Nehrajes si na"lepsiho" Clovéka, a zaroven se neponizujes.
e Dokazes fict: ,Nevim.“, ,Ucim se.“, ,M0zu se mylit.“
e Umis naslouchat. Vazné naslouchat - ne ¢ekat na odpoved.
e Nechces$ mit vzdy posledni slovo.
e Nejsi zavisla na tom, co si o tobé mysli druzi.
e Dokazes ocenit ostatni bez zarlivosti a srovnavani.

Pokora v kontrastu s pychou:

PYCHA: Potfebuji uznani

POKORA: Vim, kdo jsem, i bez uznani
PYCHA: J& vim nejlip

POKORA: Ucim se neustale, od kazdého
PYCHA: Obrana, argumenty
POKORA: Klid, nadhled

PYCHA: Soudim a hodnotim
POKORA: Prijimam a pozoruji

PYCHA: Srovnavam se

POKORA: Vazim si sveé cesty

PYCHA: Bojim se chyb

POKORA: Vidim chyby jako rist




,Pokora neni postoj, je to stav byti, kdy si uvédomujeme, ze vSechny
pravdy jsou relativni a ze nase vnimani je omezené.“ Tedy - pokorny
¢lovék vi, ze nemusi vSe chapat, aby mohl zit v miru a srdci.

Jak pokoru kultivovat?
e Priznej si, ze se stale ucis.
e Dékuj - véedomé, Casto, za male i velkeé véci.
Prestan srovnavat.
Zpomal a naslouchej - bez hodnoceni.
Zeptej se: ,Kde mohu ustoupit ze sve pravdy, abych vytvorila

porozumeéni?*
»,PoKkora je stav, kdy se nebojime byt mali - protoze vime, ze prave tehdy
jsme skutecné velci.“

Pojdme do praxe: MLUVIM Z EGA, NEBO Z DUSE?
Zastav se na chvilku. Nadechni se. A zkus si odpovédét na nasledujici
otazKy. Neni co hodnotit, neni Spatné nebo dobre - jde jen o uvédomeni.

1. Citim tlak, nutnost, natlak, ze "musim"?
e Ego: ,Musis$ to udélat, jinak selzeS / nebudes dost dobra / nékdo té
odmitne.
e Duse: ,Chcesto? Vola té to? Je to s Tebou v souladu?*
Duse ti nikdy nedava tlak. Vzdy zve jemné.

2. Rozhoduji se ze strachu nebo z lasky?
e Ego: ,Co kdyz to nedopadne? Co si o mneé pomysli?“
e Duse: ,Vérim procesu. Vim, ze to ma smysl.*

Duse dUvéruje. Ego potrebuje plan a kontrolu.

3. Chci mit pravdu... nebo chci porozumeni?

e Ego: ,Jatovim lip. Musim to vysveéetlit.“

e Duse: ,Kazdy ma svou pravdu. Pojdme se slyset.”
DusSe neargumentuje. Nasloucha a spojuje.




Krok 6: Kde jsem se sama brzdila
— a jak jsem pustila ruéni brzdu.

Tuhle kapitolu pisSu s pokorou... a s laskou ke vSsem zenam, které si mysili,
Ze ,jesSté nejsou dost pripravené®. Protoze presné tak jsem to méla ja.

Mozna to budes znat:
e Chtéla jsem néco zmeénit, ale nevédéla jsem jak zacit.
e Chtéla jsem byt svobodnéjsi, ale bala jsem se, co na to rekne okoli.
e Chtéla jsem podnikat, ale citila jsem, ze na to ,nemam®.

A hlavné.. citila jsem se mala. Nedostatecna. Nejista.
A vis co? Dnes s usmévem rikam: tohle vSechno byly jen moje brzdy.

Nepravdy, kterym jsem uverila. Moje brzdy meé meély chranit.. ale ve
skutec¢nosti mé drzely zpatky. Vzpominam si na vnitrni hlasy, které mi
bézely hlavou:

e ,Cokdyz selzes?*

e ,Kdojsity, abysvedlajiné zeny?“

e ,Kdyz se ukazes, budou té lidi hodnotit.“

e . Nebudes mit ¢as na rodinu.*

e ,Nebudes dost dobra jako ostatni.“

Ty hlasy byly silné. Drzely mé v malosti. Ale jen do chvile, nez jsem se na
né zacala divat ne jako na nepratele - ale jako na signaly, Ze je ¢as rdst.

Jak jsem je zacala odbrzdovat? Byl to proces. Postupny. Nenasilny. Neslo
to lusknutim prstu - ale Slo to.

ZacCala jsem o nich mluvit

Poprvé jsem je priznala nahlas. Nejprve sama sobé. Pak i ostatnim
zenam. A zjistila jsem, ze v tom nejsem sama. To bylo neskutec¢né
osvobozujici.

ZacCala jsem si klast jine otazky
Ne uz ,co kdyz to nevyjde?“, ale ,co kdyz to vyjde nadherne?*
Ne ,co kdyz selzu?“, ale ,,co kdyz prave ja muzu byt inspiraci pro jiné?“




Obklopila jsem se podporou

Nezvladla bych to bez komunity. Bez zen, které mé podrzely, kdyz jsem
padala. Bez téch, které me oslavily, kdyz jsem rostla. A bez téch, které mé
inspirovaly, kdyz jsem pochybovala.

ZacCala jsem délat malickeé kroky

Jeden prispévek. Jeden telefonat. Jedna konzultace.

Necekala jsem, az budu ,hotova“. Zacala jsem s tim, co jsem meéla - a
tam, kde jsem byla. A ono to Slo. Ne dokonale. Ale poctive, opravdove,
srdcem. Dnes uz vim, ze kazda z nas ma néjake brzdy. Ale taky kazda z
nas ma moznost je uvolnit.

Ne silou. Ne bojem. Ale védomym rozhodnutim:
e ,UZ nechci byt ta, ktera se drzi zpatky.“
e ,Chci byt ta, ktera kraci. Krok za krokem. A dovoluje si vic.
e ,Chci tvorit svUj zivot - podle sebe.”

A ty? Jaké brzdy v sobé citis ty?

Zvedom si je. Zvédom si svoje nasSeptavacCe, sabotery a nedavej jim
pozornost, tim je oslabis a utisis, oni pak uz nebudou tak velci.

Pozvi do sve mysli Mudrce - moudrost, nadhled, radost a lasku. Coz jsou
EMOCE a jdeme se na né podivat do dalsi kapitoly.




Krok 7: Pozitivni mysleni nestaci.
Frekvence nedostatku je ta, ktera mi nejvice branila v rastu.

Nastaveni na frekvenci nedostatku. V zivoteé jsem si myslela, ze se lidi déli
na pozitivni a negativni. VétSinu svého Casu jsem zila v pozitivite, ale
nepomohlo to.....

Mozna se snaziS. Makas. Planujes. Mas vizi. Ale porad se ti nedari
pritahnout vic klientek, penéz nebo prilezitosti. CitiS stagnaci. Tlak. Tihu.
A rikas si: ,,Co jeSté musim udélat vic?“ Ale otazka mozna nezni co musis
délat vic, ale spis:

Na jakeé frekvenci jsi naladéna?
Co znamena byt na frekvenci nedostatku?

Nedostatek neni jen o tom, ze zrovha nemas dost penéz na uctu.
Je to vnitrni nastaveni, ze ktereho tvoris.
Je to nizka energie, ktera rika:

e _,Musim sito zaslouzit.“

e ,Musim se snazit, abych si néco zaslouzila.“

e ,Nevim, jestli to zvladnu.”

e ,Proostatni to funguje, ale pro mé asi ne.

e ,KdyzZ sifeknu o penize, ztratim dGvéru.“

e ,Nenidost - klientd, penéz, ¢asu, prostoru...“

A tohle nastaveni nevysilas jen ve sve hlavé - vyzarujes ho. A jak to poznas
vV praxi?
Mozna:

e Snizujes svou cenu, i kdyz to uvnitrf nechces.

e BojiS se rict si o penize - radéji nabidnes slevu, vyménu, bonus

zdarma.

e Mas strach byt videt - co kdyz to ,nebude dost dobre“?

* Nepises posty, protoze ,je jich uz vSude moc*.

e Nezves lidi do spoluprace, protoze nechces byt ,,dotérna“.




To vSechno jsou projevy védomi nedostatku. A neni treba se za to soudit.
Protoze jsi jen zvykla Zit v systému, ktery nas takhle formoval. Ale midzes
se rozhodnout, ze to prestanes zivit.

Co se déje, kdyz zUstavas ve frekvenci nedostatku?
Kdyz jsi v nedostatku, zacnes:

e Pritahovat situace, které ti to potvrzuiji.

e Vidét realitu jako naro¢nou a téezkou.

o Citit se unavena, zasekla, bez energie.

e Porovnavat se. Pochybovat. Uzavirat se.

A podnikani prestane byt radosti. Zacne byt bojem.

Jak poznas, Ze jsi na frekvenci nedostatku?

Neékdy to neni o tom, co si myslime. Ale o tom, co rfikame kazdy den, ¢asto
uplné automaticky.

Slova jsou vibrace. A vibrace vytvareji nasSi realitu. A jednim z
nejvymluvnéjsSich ukazateld, Ze jsi naladéna na nedostatek, je slovo ,NE“.

Pouzivame ho v rdznych formach - a ¢asto nevédomé brzdime proud
energie, hojnosti, podpory.
Priklady ,nedostatkovych vét*:

e Nemam Cas.

e Nemam dost peneéz.

e NemuUzu si to dovolit.

e Nejsem dost dobra.

e Neumim to.

e Nejde to.

e Nezvladnu to sama.

e Nevim, co mam délat.

e Nejsem jako ona...




Kazde takove ,,NE“ odesila do prostoru zpravu:
e _Néco michybi.“
»~Jsem oddélena od moznosti, zmény, reseni.“
e ,Svét je proti mné.“

A Cim cCastéji tyto vety pouzivame, tim hloubéji se v nich zabydlime. Tim
silnéji si potvrzujeme svou ,pravdu“ o tom, co nejde, co neni a co
nemame.

A jak to zménit?

Zacni meénit jazyk, kterym mluvis - k sobé i k ostatnim.

Misto: ,Nemam penize.”

Zkus: ,Rozhoduju se ted' vedome, kam chci investovat svou energii
a finance.*”

Misto. ,Neumim to.“
Zkus: ,UcCim seto. Jsem na ceste.

Misto: ,Nejsem dost dobra.*
Zkus: ,Kazdy den rostu. Moje hodnota neni zavisla na vykonu.*“

Misto: ,Nemam cCas.“
Zkus: ,Rozhoduju se, co je ted pro mé priorita.”

Musim rict, ze timto jsem zacala, to mi hodné pomohlo. Prestala jsem
rikat vétu, ze nemam cCas a to se zacaly dit divy. Najednou jsem méla
Casu jednou tolik. Protoze Cas je neomezeny a opravdu zalezi jen na nas,
cemu davame prioritu. Tim, ze stale rikdme, ze nemame cas, tak si
vytvarime na sebe jesté vétsSi TLAK a nemuizeme se dostat do frekvence
DOSTATKU.

Slova maji moc. Védoma slova méni frekvenci.
Jazyk, ktery pouzivas, neni jen popis reality. On ji tvori. A kazda véta muze
byt bud pouto ke staréemu, nebo kli¢ k novemu.




Zac¢ni vnimat, kolik ,NE“ mas kazdy den ve sveé reci.

A zkus je laskave prepsat. Otevrit se novemu vybéru. Védomeé. V souladu.
A pokud dnes citis, ze jsi v nedostatku - je to v poradku. Jsi ve fazi
uvédomeni. A to je prvni krok ke zmeéné.

Vzdycky muze$ preladit. Jednim slovem. Jednou mysSlenkou. Jednim
nadechem.

A jak z toho ven? Jak preladit?
Tohle nejsou ,rychle triky“. Je to vnitrni prace. Ale dobra zprava je -
muUzes zacit kdykoli. | ted.

1.Uvédom si, kdy jedes na frekvenci nedostatku

Zachytis$ to podle pocitl. Stahuje se ti Zzaludek? Mas v sobé tlak, sevreni,
dnavu, zavist?

To je signal, ze jedes z mista nedostatku.

Zeptej se:

~Ktera myslenka meé ted'stahuje dolG?*

2.Prepis vnitrni program
Vyber si novou myslenku. | kdyby ji mozek zpocatku neveéril.
Napriklad: —

»,Je dost pro v8echny.“ @ N
»Moje hodnota neni dana vysledkem.“ / Q \\
~MUzZu tvorit v lehkosti a hojnosti.” : i@; |
»,Jsem v procesu. RUst je moje cesta.” \ \I/@
Opakuj si ji. Zapisuj. Procituj. AN p

> -

3. Ladéni na frekvenci hojnosti

Zamér se na to, co uz mas. Oslav malé kroky. Podékuj penézim, které
prijdou - i kdyz je to jen mala ¢astka. VSimej si, kdy jsi v dGvére - a kdy v
kontrole. Otevri se prijimani - pomoci, komplimentim, podpore.




Zmeéna prichazi, kdyz zmenis vibraci, ne kdyz dres vic.
e MozZna nejsi unavena z prace.
e Mozna jsi jen unavena z tvoreni z nedostatku.

A to mUzes zménit. Ne pres noc - ale védomé, laskave, po krackach.

Na zavér si zapis:

Jake presvedceni o hojnosti si dnes vybiram?

Co mohu udélat, abych se dnes naladila na dostatek, dGvéru, klid?
Jak se citim, kdyz tvorim z radosti a ne z tlaku?

Protoze i Ty mUzes tvorit z mista dostatku. Lasky. DGvéry. A hojnosti.
A podnikani pak prestava byt vykon - a stava se z néj radostna sluzba.
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Nejsi obeti okolnosti.
Jsi autorem svého pribehu.
Tak pis kapitolu,
na kterou budes pysny.
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Krok 8: EMOCE - Prace s emocemi zaklad kazdé zmény.

Proc je tak dllezité pracovat na svych emocich? To, aby jsme se

v podnikani posunuli dal nebo se posunuli na té spirale uspéchu nahoru,
tak si pamatujte, ze ta cesta je spojena nadoba - tvoje mysl a tvé emoce.
Casto hlava chce jit dal a posouvat se, ale néco nadm v tom brani, coz jsou
nase EMOCE - naSe pocity, co citime nékde uvnitf. Mné na téeto cesté
moc pomohl Dr. David R. Hawkins, ktery je popisuje na své mape védomi.
Kazda emoce ma svou energii, svou vibraci prave tato vibrace = to jak se
citite uvnitf - to si pfitahujeme do Zivota do byznysu. Casto stojime na
jednom misté a nemUdzeme se posunout dal.

EMOCE jsou jako KOMPAS.

Mozna sis uz nékdy rekla: "Citim se néjak divne, ale nevim proc." Nebo
naopak: "VSechno v zivoté vypada v pohodé, ale necitim radost." Emoce
jsou jako kompas.

Pojdme se podivat na to, jake emoce nejvice “zastavuji” a “brzdi” klientky
a zeny v me praxi.

Jak uz jsem psala emoce délim na vyssi a nizsi. Ty, které ndm v rdstu
pomahaji a posouvaji nahoru a ty co nas stahuji. Kazda ma svoji vibraci.
Znate to? S nékterymi lidmi se vam vlbec nechce mluvit nebo s nimi byt
v jedné mistnosti. Naopak s druhymi byste byli treba cely den, jak jsou
uvolnéni a citi se skvéle - ti nas prosté pritahuji. Stejné je to i v podnikani.
Budete k sobé pritahovat takove lidi, zakazniky, kolegy, kteri maji
podobnou emoci nebo energii.

Strach, vina, stud, smutek nebo apatie jsou emoce s velmi nizkou energii.
Kdyz se v nich dlouhodobé nachazime, mame meéné sily, citime se
ztracené, pretizené, nespokojené. Casto mame pocit, ze véci "nejdou”,
ze "néco chybi" - a prave proto je tak tézke se pohnout z mista.




Odvaha, prijeti, laska, vdécnost a radost jsou naopak emoce, které nas
rozsiruji. Citime se silne, otevrene, tvorive. Z téchto emoci se tvori nas
novy svet. Nové moznosti. Nova realita. A hlavné - novy vnitrni klid.

Proto je prace s emocemi zaklad kazde zmeny. Nejdriv je potreba v sobé
promenit ten vnitrni svét - a pak se zmeéni i ten vnéjsi. Ja to délala v zivoté
presné naopak - vSe jsem “urvala” hlavou, vSe jsem dokazala “vydrit”, ale
pak se to cely zastavilo, neslo to dal a zacalo se to bortit. Musela jsem se
zastavit, vSe analyzovat - jak ja rikam: rozebrat se jako lego na kostiCky,
roztridit je podle velikosti a barvy a zacit ten vnitrni svét skladat jinak na
jinych zakladech.

Jit to pres sebe a vnitrni nastaveni je cesta. Jemna, zenska, postupna. A
ja té na té cesté rada podporim. Protoze kazda z nas si zaslouzi zit s vétsi
lehkosti, radosti a v souladu se svym srdcem. Jak ja fikam pres svoje
JADRO - STRED - JADRO ZENY.

Pamatuj - nejde o to byt porad pozitivni. Jde o to byt védoma. Umét se
podivat na své emoce, pochopit je, prijmout je - a pustit je, kdyz uz nam
neslouzi. Tvoje sila je v tom, Ze to muzes zménit. A ja vérim, ze kdyz jsi
tady a ¢tes tyto radky, uz jsi na té cesté vykrocila...

V podnikani - a hlavné u zen, ktere si buduji néco sveho - se velmi ¢asto
objevuji hlubokeé strachy, které nejsou na prvni pohled vidét, ale dokazi
nas paralyzovat nebo zbrzdit. A praveé prace s temito emocemi je klicem
k posunu a k vétsi svobodé.

NejCastejSi emoce v podnikani je emoce strachu.




Krok 9: STRACH - Podivej se strachu do oc¢i — a zjistis, ze uz 1é
nedrzi .

Strachl v podnikdani mame nékolik a i kdyz néjaké zvladneme,
zpracujeme, tak jak jdeme na té spirale uspéchu nahoru, tak v kazdée
zatacCce na dalSim patre se objevi “strachy” dalsi.

Z meé praxe jsem jich par vypsala:
1. Strach z neuspéchu

e "Co kdyz to nezvladnu? Co kdyz selzu?"
Tento strach nas drzi v bezpe&né zéné. Casto se kvali nému ani do
podnikani nepustime, nebo se sabotujeme tésné pred tim, nez to muze
zacit rdst.

2. Strach z odmitnuti

e "Cosiomnée kdo pomysli?"
Bojime se, ze budeme vidét, ze budeme kritizované. Mnoho zen ma
hluboko zakorenény strach mluvit nahlas, délat videa, prodavat -
protoze maji pocit, ze nejsou dost dobré nebo ze je nékdo shodi.

3. Strach z uspéchu

e "A co kdyz se mi to fakt podari? Zvladnu to?"
Zni to zvlastne, ale mnoho zen se boji i toho, ze jejich byznys poroste. Boji
se zodpovédnosti, zavazkud, zmeén v rodiné nebo partnerstvi. Podvédomeé
si rfikaji: "Kdyz uspéju, néco ztratim."

4. Strach z nedostatku

e "Bude to vydélavat? Uzivim se?"
Tento strach je Casto zakorenény v détstvi - z prostredi, kde ,,penéz neni
nikdy dost®. Vede k tlaku, stresu a neustalému srovnavani s ostatnimi.

5. Strach z odsouzeni okolim

* "Moje rodina / partner / kamaradky to nepochopi."
Hodné zen ma obavy, ze je okoli nebude podporovat, ze je budou vnimat
jako ,divné®, ze ,uz nejsou stejnée jako driv*®.




6. Strach, ze nemam na to

e "Ja prece nejsem expertka... kdo by mi véril?"
Tento vnitrni hlas pochybnosti nam Casto rika, ze nejsme dost chytre,
zkuseneé, krasne, mlade, stare, odborne.. (Dosad si co chces - kazda
mame sve ,dost”)

Dobra zprava? Je potreba si fict, ze STRACH je jenom EMOCE jako kazda
jina. Jako je emoce laska nebo radost. VSechny tyto strachy se daji
pochopit, prijmout - a pretransformovat.

A pravé tim Strach je jako stin. Nevidi§ ho vzdy, ale je tam. Casto ti $epta:
e .Nedélejto, co kdyz se to nepovede...“
e ,Co kdyz selzes a ostatni se ti budou smat?“
e ,Co kdyz prijdes o Cas, penize, energii?*
e ,Co kdyz ti nikdo neuvéri, ze to dokazes?“

A tak radéji stojime. Cekdme. Odsouvame své sny. Jenze... co kdyz té& ten
strach nechce zastavit, ale naopak ti chce ukazat smér? Strach se totiz
velmi casto objevi presneé ve chvili, kdy jsi na prahu néceho novéeho.
Néceho, co jeSté neznas - ale co t& mulze posunout. A to je naprosto v
poradku. Strach neni Spatny. Je to emoce, kterd ma svlj divod. M3 té
chranit. Ale v podnikani - a v zivoté - potrebujes obCas sama sobé fict:
»Dekuju, ze mé varujes... ale ja ted'jdu dal.”

Je to presné jako kdyz poprvé lezeS na skalu. Dole to vypada désive. Ale
jakmile se odlepis od zemé a udélas prvni krok, zjistis, ze to jde. A kazdym
dalSim krokem je to lehci.

Odvaha neni nepritomnost strachu. Odvaha je jit, i kdyz ho citis.
Podnikani neni cesta bez strachu. Ale je to cesta, kde se ucisS pouzivat
strach jako kompas - jako znameni, ze jde$ spravnym smérem. Ze se
posouvas. Ze rostes. Takze pristé, az t& strach zastavi, zeptej se ho:

e Comitimchcesrict?
e Co miukazujes?
e Aco by se stalo, kdybych presto vykrodila?




Mozna té prekvapi, ze pravé za strachem byva ta nejvétSi radost,
svoboda a uleva. Tak pojd. S klidem, s dechem, s dUvérou.

Zpracovanim strachu se totiz otevira cesta nahoru - do emoci odvahy,
dlvéry, vdécnosti a nakonec radosti z podnikani.
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Podivej se mu do oci.
Mozna zjistis,
ze to nebyl strach, co te
drzelo... ale ty sam.
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Krok 10: Lenost

Kdyz nemas silu.. mozna nejde o lenost, ale o nizkou vibraci

Kdyz jsem se jedné zZzeny v tymu ptala, ktery sabotér nebo limitujici
presvédd&eni ji brani k posunu. Rekla LENOST. Pojdme se na ni podivat.
Mnoho zen, které se chtéji posunout, zaziva pravé tu ,lenost“ - ale ve
skuteCnosti je to jen zamrzla energie, nevyjadreny strach nebo stary
program, Ktery je drzi zpét. Rada ti to rozepisu hloubégji, srozumitelné a
zaroven tak, abys to mohla pouzit pro sebe nebo pro nékoho ve svem
okoli.

Mnoho zen si o sobé mysili:

e Jsemlina.” g
e Nedokazu se donutit.“

e ,Zas nic nedélam, jen to odkladam...“

Ale ve skutecnosti nejde o lenost, jak ji chape nase ego nebo spolecnost.
Lenost neni nedostatek motivace. Je to dlsledek nizkého stavu védomi-
nizka energie.

Lenost je souhrn dalSich nizkych emoci

Apatie - ,Nema to smysl. Nic uz nema cenu.

Stav beznadéje, kdy Zzena nevidi svetlo, ani cestu. Citi, ze nema na nic silu
- ale ve skuteCnosti ma. Jen je hluboko zamcena.

Vina - ,Nezaslouzim si vic.“

Tady byva velka brzda. Kdyz v sobé neseme vinu (védomé nebo
nevédomeé), bojime se uspéchu, hojnosti i radosti. Télo se prepina do
stavu necinnosti.

Strach - ,Co kdyz selzu?*
Casto se Zena zasekne. M4 vizi, ale stoji. Vypada to jako lenost, ale je to
paralyza ze strachu.




Touha - ,Chcivic... ale nevim, jak.“
Tady se mnozi toCi v kole chtéeni - chtéji podnikat, chtéji penize,
svobodu... ale nic nedélaji, protoze ¢ekaji, ze to prijde zvenci.

Co s tim? Jak se posunout vys?
Misto boje se sebou a vycCitek (,Zase jsem nic neudélala...“), zkus se na to
podivat uplné jinak:

1.Prijmi, co citis

Lenost je jen etiketa. Zeptej se sebe: ,Co je pod tim? Co citim
doopravdy?“

Unavena? Pretizena? Paralyzovana? Ztracena?

Uz jen tim, ze to pojmenujes, zacnes rozpoustet zablokovanou energii.

2. Zeptej se: ,Cemu v&Fim?“
V hlave Casto bézi véty jako:

e ,Musim byt dokonala, jinak to nema cenu.*

e _Nikdo mé nebude brat vazné.“

e Kdyz zpomalim, néco ztratim.
Tohle nejsou pravdy. Jsou to programy, které té udrzuji ve stavu
zacykKleni.
A Kkazdy program jde prepsat - laskavosti, védomim a novym
rozhodnutim.

3. Smerem k odvaze- odvaha je bod zlomu. Tady uz nevladne strach, ale
sila. VUle. Akce.

Odvaha neznamena necitit strach. Znamena jit, i kdyz ho citis.

Maly krok. Jemnée ANO sobé. Prvni akce. Drobnost, ktera méni smér.

»10, co dnes citiS jako lenost, je jen signal. Signal, Ze je potreba zvedomit
sve emoce, podivat se pravde do ocCi a postupné zvednout vnitrni vibraci.




Ne tlakem, ale laskou k sobé.*
Doporuceni:
e Dychej. PiS si, co citis.
e Neposuzuj se.
e Déelej male kroky, ktere vedou zpét k energii a sobe.
e Dovolovat sivic radosti - i bez vykonu.
e Aveédeét: ,Ja nejsem lina. Jen jsem ztratila kontakt se svou vnitrni silou.

A tu znovu nachazim.“

Lenost = zamrzla energie + nepochopené emoce + staré programy.
Co pomaha?
e Laskavost k sobé
Prace s myslenkami a presvedcenimi
Uvolnovani emoci

Védoma prace s energii
A pravidelné ladéni na vysSSi uroven veédomi (odvahu, vdécnost,

radost)

Mila zeno, pamatuj - ty nejsi lina. Jen jsi byla mozna unavena. Pretizena.

Zmatena.
Ale dnes jsi zvolila novy smér. A to je dulezité. Tenhle maly krok méni cely

tvdj den. Mozna cely tvlj svét.
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Lenost neni odpocinek.
Je to zlodej prilezitosti
v prevleku za pohodli.
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Krok 11: Odvaha zacit... i kRdvz mas strach

Mozn4 si mysli§, Ze odvaha je né&co, s &im se &lovék narodi. Ze ji maiji jen ti
silni, ti ,specialni®, ti, ktefi se niceho neboji. Ale viS co? To vlbec neni
pravda. Odvaha je dalsSi EMOCE a opét zopakuji stejna jako laska, radost.
Je to vysSi emoce nez strach, takze pokud se dostanes do odvahy, tak se
strach rozpusti.

Odvaha neni zadna superschopnost. Neni to absence strachu. Je to
rozhodnuti. Rozhodnuti, ze i kdyz se bojis§, vykro&is. Ze si vé&ri§ o kousek
vic nez v&era. Ze zUstane$ sama se sebou - i kdyz to kolem tebe kfi&i
,hezvladnes to“.

Odvaha je jako plaminek. Uz ho v sobé mas. Jen ho mozna potrebujes
trochu rozdmychat.

A jak nato?

1.Zacni u mali¢kosti.

Nemusis$ hned skakat do velkého rozhodnuti. Odvaha roste v drobnych
kazdodennich krocich:

Zavolej té zene, se kterou jsi chtéla spolupracovat.

Nahraj prvni video, i kdyz ti busi srdce.

Sdilej na sitich svuj pribéh - tak, jak to citis.

Rekni si o pomoc, kdyz to potfebujes.

Kazdy takovy krok je jako ,ano® pro tvoji vnitrni silu.

2.Mluv na sebe jako na nejlepsi kamaradku.
Pfedstav si, Ze bys svym strachdm &elila s laskavosti. Rekla bys sama
sobe:

e ,Zvladnesto.“

e ,Jsem stebou, i kdyz se bojis.*

e _Nikdo po tobé nechce dokonalost. Jen opravdovost.*

Tohle je sebelaskavost v praxi. A ta je zakladem odvahy.




3.0bklop se odvaznymi zenami.

Odvaha je nakazliva. Kdyz vidis jiné zeny, jak kraci, i kdyz to neni snadne,
néco se v tobé pohne. Zacnes si rikat:
e .Kdyzto zvladla ona, zvladnu to taky.“

Proto je tak duUlezité byt soucasti komunity, kde se navzajem
podporujeme. Kde neni prostor pro porovnavani a kritiku - ale pro
sdileni, prijeti a rust.

Odvaha neni skok do neznama. Je to drobny krok smérem k sobe.
e Jeto: ,Udélam to, i kdyz se mi klepou kolena.*
e Jeto: ,PUjdu do akce, i kdyz nemam vSechno perfektni.”
e Jeto: ,Vérim sidost na to, abych to alespon zkusila.”

A vis co? | kdyby to nevyslo napoprve, porad jsi o krok dal nez ta, ktera to
nikdy nezkusila. Kazda odvaha zacina v srdci. A ja vérim, ze tvoje srdce vi.

StacCi ho nasledovat. Pomalu, jemné, ale jisté. Az pristé pocitis, ze té néco
tahne kupredu - i kdyz jen troSi¢ku - rekni si: ,Tak jo. Ted jsem odvazna.
Ted jdu.”

A veér, ze presné tehdy se zacnou dit zazraky.




3.0bklop se odvaznymi zenami.

Odvaha je nakazliva. Kdyz vidis jiné zeny, jak kraci, i kdyz to neni snadne,
néco se v tobé pohne. Zacnes si rikat:
e .Kdyzto zvladla ona, zvladnu to taky.“

Proto je tak duUlezité byt soucasti komunity, kde se navzajem
podporujeme. Kde neni prostor pro porovnavani a kritiku - ale pro
sdileni, prijeti a rust.

Odvaha neni skok do neznama. Je to drobny krok smérem k sobé.
e Jeto: ,Udélam to, i kdyz se mi klepou kolena.*
e Jeto: ,PUjdu do akce, i kdyz nemam vSechno perfektni.”
e Jeto: ,Vérim sidost na to, abych to alespon zkusila.”

A vis co? | kdyby to nevyslo napoprve, porad jsi o krok dal nez ta, ktera to
nikdy nezkusila. Kazda odvaha zacina v srdci. A ja vérim, ze tvoje srdce vi.

StacCi ho nasledovat. Pomalu, jemné, ale jisté. Az pristé pocitis, ze té néco
tahne kupredu - i kdyz jen troSi¢ku - rekni si: ,Tak jo. Ted jsem odvazna.
Ted jdu.“

A ver, ze presne tehdy se zacnou dit zazraky.
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Obklop se silnymi lidmi,
jejich odvaha a uspech
ti otevrou cestu,

o ktere jsi snil
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Krok 12: Zazracéné slovicko ,DOVOL SI TO*

Cely zivot jsem zila v “musismu”. JeSté musim udélat toto, musim jit
tam, musim zhubnout, musim udélat status na FB, musim sehnat nove
zakazniky. Rikala jsem to stale, neznala jsem v podstaté nic jiného.
Pamatuji si rok 2015, kdy jsem byla na jednom kurzu a byla jsem ve
dvojici s kamaradem a délali jsme jedno cviceni, kde jsem méla lezet na
zemi a méla jsem se uvolnit. Vidél jak jsem strnula, v podstaté jsem stale
bojovala sama se sebou a on mi rekl vetu, kterou jsem slysela poprve :
DOVOL SI TO ...a ja si v duchu rikala: jak to mysli? Jak dovol si to? A
vysvetlil mi, ze je to celé o mne, ze si prosté veci nedovolim....tim ho
zaradil do meho slovniku a ja kdyz se néceho bala, nebo neméla odvahu,
tak jsem si rekla: DOVOL SI TO a udélala prvni krok.

Zkus si uvédomit Kolikrat denné si rikas, co musis?
e Musim byt dokonala.

Musim stihat.

Musim zvladnout vSechno sama.

Musim vydrzet.
Musim byt pro vSechny...

A ted'se zastav.
A zeptej se:
Co by se zménilo, kdybych si misto toho néco DOVOLILA?
,DOVOL SI TO* je laskyplny kli¢
Tahle dvé slova maji moc proménit tvdj den, tvdj zZivot i tvoje podnikani.
e Dovol si byt lidska.
e Dovol si citit.
e Dovol si zpomalit. /
e Dovol si byt vidét. /
e Dovol si tvorit po svem.
e Dovol si prijimat.
e Dovol si uspét. Q

e Dovol si mit se dobre.




Protoze uspéch nezacina vykonem. Zacina vnitrnim povolenim.
Proc si to casto nedovolime?

Protoze jsme vyrostly ve vzorcich:

»-Nejdriv povinnosti, pak mozna radost.“

»Nesmis byt moc. Moc hlasita. Moc odvazna. Moc jina.“
,Nezaslouzis si, dokud...“

e ,Kdyz budes zarit, budes sama.”

A tak radéji zastavame v bezpeci znamého. | kdyz nas to boli. | kdyz nas
to brzdi. Jenze bezpeci neni rlst. A bez ristu nemUze prijit ani naplnéni,
ani hojnost.

e Dovol si novy pribéh

e Dovol sifict: ,,Ja uz nemusim byt mensi, nez doopravdy jsem.*

e Dovol si vérit: ,,| ja mUzu mit Zivot podle sebe.

e Dovol si tvorit z lehkosti, ne z tlaku.

e Dovol si prijimat podporu, uspéch, lasku - bez pocitu viny.

Co si dnes muzes dovolit?
Zeptej se sama sebe:
e Co bych si dovolila, kdybych se nebala?
e Co bych si dovolila, kdybych si vérila?
e Co bych si dovolila, kdybych védéla, ze jsem hodna vSseho, po ¢em
touzim?

A potom? Udélej alespon jednu z nich. Klidné malinko. Klidné pomalu.
Ale védome a srdcem.

Zaverem........ DOVOL SI TO.

Tvoje duse uz vi, co to znamena. Tvoje télo to uciti, jakmile to vyslovis.

A tvoje realita na to odpovi - protoze kdyz si dovolis, zacnes skutecné
prijimat. A pravé tehdy zac¢nes tvorit zivot, ktery neni jen prezivanim,

ale oslavou.
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prijimat. A pravé tehdy zac¢nes tvorit zivot, ktery neni jen prezivanim,
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Krok 13: Oslavuj!! Kazdy krucek se pocdita
— i ten, Ritery nikdo nevidi.

Mozna mas velkeé cile. Mozna sis na zacatku sve cesty rekla:
e ,Chci byt svobodna.“
e ,Chcivydélavat vic.”
e .Chci podnikat podle sebe.”
e .Chcibyt zenou, ktera vi, kam jde.”

vvvvvv

kterou k nému kracis. A predevsim to, ze kazdy krok na té cesté ma svou
hodnotu a zaslouzi si oslavu.

Proc¢ oslavovat?
Protoze to, co oslavujeme, posilujeme. Mozek si zaCne spojovat praci,
odvahu a rust s radosti a ne s tlakem a drinou. A to méni upIlné vSsechno.
Misto:

e JeSté nejsem tam, kde chci byt...*

O
°
nastoupi: & \
e ,Jsem dal nez v€era. Udélala jsem krok.* (
o (
N\
+~

Malé - ale zasadni - vitézstvi

Udélala jsi prvni prispevek na socialni sité? Uvédom si to a oslav to!
Prihlasila ses na webinar nebo kurz? Uvédom a oslav to!

Poprve jsi nékomu rekla, ¢emu se vénujes? Uvedom a oslav to!

Méla jsi den, kdy ses necitila, ale presto jsi udélala jednu jedinou vec?
Uvédom a oslav to!

Neni to o tom, Ze oslava znamena Sampanskeé a ohnostroj. Pamatuji si,
kdyz jsem pracovala na sobé s kou¢kou a ona mé toto ucila - krok po
kroku jako malé dité. Ja vzdy udélala néjaky i velky krok a brala jsem to
jako samozrejmost a ona vzdy at si to oslavim, ale musela mé ze zacatku
do toho i nutit- musela jsem ji poslat i fotku. Nékdy treba jak piju kafe,
nekdy veceri- bylo to takove to zvédomovani, pochvaleni, protoze u nas
v rodiné se moc nechvalilo. Dnes kdyz mam veceri tak si v duchu rikam
co oslavuiji.




Neékdy se zeptam i pritele: Co dnes slavime? Co se ti dnes povedlo?
MUze to byt horka koupel, oblibena kava, prochazka jen sama se sebou,
ticha vdécnost nebo véta:

»~Jsem na sebe hrda.”“ Oslava je projev sebelasky

Kdyz se nauciS oslavovat sebe samu, uz nebudes cekat na uznani
zvenci. Budes ho davat sama sobé. A tim si budujes$ nejen sebedulvéru,
ale i stabilni zaklad pro vSe, co prijde.

Oslavy v mém zivote
‘ nebo ,az
jednou..“. | ja jsem to zazila. Ale postupné jsem si uvédomila, ze prave

malé krdcky jsou stavebnimi kameny mé cesty.

Vim, jak snadno sklouzneme do rezimu ,jesté musim..

e Oslavuji, kdyZz moje zena z tymu udéla prvni prode,.
e Oslavuji, kdyz nekoho podporim.
e Oslavuiji, kdyz se nékomu rozzari oci.

A hlavné - oslavila jsem i prvni moment, kdy jsem méla pocit, ze ziju
opravdu podle sebe.
Malé kroky - velky rozdil

Pokud dnes udeélas jen jeden jediny maly krok, tak jsi uz na cesté. A to je
dlvod k oslavé. Protoze vétSina lidi jen sni. Ty jdes. Ty tvoris. Ty rostes.

Tak si dej ruku na srdce a rekni si:
e ,Délam, co mohu. Jdu svym tempem. A to je krasné.“ Protoze ono to
neni o tempu. Je to o vytrvalosti a o tom, Zze nezastavis.

A ted prakticky:
Napis si do deniku 3 véci, na které jsi dnes hrda.
Zavolej kamaradce a podél se o svUj Uuspéch.

Udélej si ,ritual radosti® - svicka, hudba, tanec - a oslavuj, ze kracis.
Mila zeno, kazdy krok, ktery udélas smérem ke sveé svobodé, se pocita.




Kazdé ,dnes jsem to nevzdala“ je vitézstvi. Oslav ho. A délej to
pravidelné. Protoze kdyz oslavujes cestu, zamilujes si ji. A kdyz si ji
zamilujes, dojdeS mnohem dal, nez jsi si kdy dokazala predstavit.

“Protoze i Ty muzes”

Tvoje vize, tvoje cesta - dovol siji zit. To bude finale plné snl, odvahy
a novych zacatku.

Pripravena? Ty jsi nadherny priklad zeny, ktera jde za svym srdcem.
A ted'to spolu zakoncCime jako oslavu - jako pozvani do nove etapy.

Do zivota, ktery si dovolis zit po svém.
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Cil je fajn.

Ale opravdova sila je
v kazdém kroku, ktery te

k nemu priblizuje.”

b




Krok 14: Tvoje vize, tvoje cesta — dovol si ji zit, dovol si rozjet své

podnikani — ten spravny cas je prave ted

Na chvili zavri oCi... A predstav si zivot, jaky si skutecné prejes zit.
e Kde jsi? Kde podnikas?

[
S kym? S kym podnikas? S ’
Jak se citis? Co tvoris? - O -
/’ \

Jaky mas rytmus dne?
Co v8echno si muzes dovolit?

(13

Nech tu predstavu volné plynout.. Neomezuj ji. Nesnaz se ji ,logicky
usmérnit. Tohle je totiz tva vize. Tvdj vnitfni kompas. Tvoje pravda. A vis
co? Tohle vSechno je mozne.

Mozna to nebude zitra. Mozna ne za mésic. Ale je to mozné - pokud si to
dovolis.

Kdy naposledy jsi sama sobé dovolila snit?

Ne ,,co je realné®. Ale co si opravdu prejes? Ne ,co se ode mé ceka“. Ale
co chce moje duse? Tvoje podnikani mize byt cesta ke svobodé. Ke
smyslu. K radosti. K hojnosti. A hlavné - k autenticité. K zivotu, ktery té
nebude vycerpavat, ale naplnovat.

Jak zacit zit svou vizi?

Nejprve si ji priznej. Prestan ji potlacovat. Tva touha ma pravo existovat.
Napis si ji. Mluv o ni. Dychej ji. Dovol ji ozit. Vér, ze i kdyz to nevis presné
~jak®, prvni krok té vzdy priblizi.

Obklop se lidmi, kteri tvou vizi podpori. Délej kazdy den jednu malou
vec, ktera té k ni dovede. A hlavné... nikdy se neprestavej vracet sama k
sobé. Protoze v tobé uz vSechno je. Odvaha. Odpovédi. | cesta. Tvoje
podnikani je jen nastroj. Cilem je zivot, ktery té bude bavit.
Kde budes svobodna. Sama sebou. A srdcem naplnéna.
A vis co? MUzes to mit.
Protoze ted uz vis, co té brzdi. A vis, Ze to mUzes$ zménit.
Mas v ruce Kli¢. A dvere do nove kapitoly pravé stoji otevrene.

aja Tipreji vtém podnikani spoustu Uspéchu s laskou lvca




