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PROHLASENTI

Jakékoliv pouZiti informaci, metod, tipti a technik uvedenych
v této knize je jen ve vaSich rukou a autoti ani vydavatel za né
nenesou zadnou zodpovédnost.



VENOVANI

Tuto knihu vénujeme nasim détem, Horacovi a Kubovi.
Af je vas Zivot lehky jako pirko!



PREDMLUVA

Autofi této knihy objevili jednu zcela zasadni skute¢nost: za nas
Zivot neni odpovédny nikdo jiny neZ my sami. Rodice pro nas udélali
jednu dulezitou véc: privedli nas na svét. VSechno ostatni je na nés.
Ale toto zjisténi je ve skutecnosti tlevné.

Z4dna vnéjsi moc nam totiz nemiize zabranit, abychom Zili podle
svych predstav. VSechno, co potfebujeme k tomu, abychom byli
$tastni, uZ mame: vnitini klima si nastavujeme sami. A tohle vnitini
nastaveni se zdkonité promita i do vnéjsich okolnosti.

Nemusime dokonce ani jezdit do Singapuru nebo do Hongkongu,
aby nés asijsti mistii esoterickych uméni naucili ohybat realitu
podle naSich prani (takovy kurz skuteéné existuje!), meditovat
a cvicit totiz miize kazdy doma, a dokonce to ani nic nestoji.

Filip a Nora ve své knize popisuji, jak se oni sami pies mnohé
nesnaze a zadrhele propracovali ke skute¢né pozitivnimu Zivotnimu
postoji a ke svému tizasu zjistili, Ze ,,Stésti je nas prirozeny stav”.

Kdyz dovolime, aby do naseho Zivota vstoupila radost, vSechno
kolem nés se zacne ménit. To ovSem piedpoklada, Ze se zbavime
toho, co ve svém zivoté nepotfebujeme a co ndm brani prozivat ra-
dost, Stésti a hojnost. Zbavit se toxickych vztahti neni snadné, ale
jakmile si uvédomime, které vztahy ndm ptinéseji radost a energii
a které nam ji naopak berou, uz jsme vykrocili na spravnou cestu,
i kdyz to mozna chvili potrva. Rozhodné to ale stoji za to.

Kniha Jako pirko vam miZe poslouzit jako priivodce na cesté
k autentiétéjSimu ziti. Diky lidem, jako jsou Filip a Nora, ktefi jsou
ochotni podélit se s nami o své pochybnosti, omyly, ale také vitéz-
stvi, mliZe pro nas ostatni byt tato cesta snadnéjsi.

Jana Hollanova
prekladatelka Stoparova pritvodce po galaxii, prakticka tradi¢ni
¢inské mediciny



VITEJTE

PRIDEJTE SE K NAM JESTE DNES!

Tato kniha je jen zac¢atek. Vyrovnanost, pohoda a stésti jsou nase
odpovédnost. Odviji se od uptfimného sebepoznani.

Cesta za nim vSak nemusi a neméla by byt osaméla. Naopak, spolec-
nost lidi na podobné vlnové délce je nedocenitelna.

Vytvorili jsme pro vas prostor, ve kterém zverejiiujeme inspirativ-
ni tipy, vysilame videa, sdilime nové vzdélavaci programy

a dlouhodobé jsme v ném pro vés.

Vy se v ném muzete podélit o to, co mate na srdci.

Piidejte se k naAm: www.kruhlehkosti.cz

Tésime se na vas! :)
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ZACNETE ZDE

Zijeme v paradoxni dobé. Zivotni standard b&ézného ¢lovéka je ¢asto
vyS$si, nez jaky difive méla Slechta, netrapi nas zima, dozivime se
rekordné dlouhého véku, a pritom kalendare psychologti (dokonce
i détskych) jsou plné na mésice doptedu. Mnoho lidi je do velké
miry ztraceno, prestoze dle souc¢asnych standarda funguji mnohdy
Uplné vzorné: maji hypotéku a dobrou préci, tak pfece neni co fesit,
nebo ne?

Je co Tesit, protozZe jako spolecnost jsme se totalné odcizili — jak
sobé navzjem, tak v prvni fadé SOBE — a proto mnozi moderni lidé
berou stésti jako nedosazitelny luxus, ktery se snazi prinejlep$im
predstirat. Ze spoleénosti se vytratilo samoziejmé védomdi toho, zZe
mir, klid, Gplnost, radost a laska jsou nase vychozi a naprosto pfi-
rozené pocity a jediné, co potiebujeme k navratu ke své prirozené
harmonii, je prestat od sebe neustéale utikat (at uz k praci nebo k Ne-
tflixu) a zacit se aspon tu a tam poznavat v nasi nekonec¢né hloubce.

Osudy nas obou jsou do piekvapive velké miry podobné. Asi nejvy-
razn€jsi spolec¢ny prvek je, zZe jsme oba vzesli z rodinného prostie-
di, které ndm na lehkosti neptidalo, naopak na nas od malicka
kladlo velké vyzvy. Jelikoz jsme chtéli zlistat sami sebou, s hlavou
co nejvys nad hladinou, brzy jsme se dopracovali k tomu, Ze je ne-
zbytné, aby nase Zivotni strategie byla postavena na samostatnosti
a pravdivosti. Proto vSe, co s vimi nyni sdilime, jsou jen zkusenosti
a metody, které mame opravdu odZité a miZzeme se za né postavit.

Upiimné mluvime o mnohdy bolavych osobnich zzitcich, které
ale byly nezbytnou soucasti nasi cesty za vnitfnim pokojem, radosti
a svobodou. A jelikoZ zakonitosti této pouti jsou univerzalni, vérime,
Ze v nasich ptibézich naleznete jednak podobnosti se svou zkusenos-
ti, ale hlavné také cennou inspiraci pro své vlastni putovani zivotem.



Kdyz jsme se zamysleli, jakym zptisobem knihu uchopit, zahy nas
napadlo, Ze jako kostru pouzijeme systém sedmi hlavnich caker —
energetickych center. Bylo to zcela ptirozené rozhodnuti, protoze
Nofiny metody souviseji s ¢akrami v podstaté od prvniho momen-
tu, kdy se otazkam lidské duse zacala vénovat, a Filipovi jsou blizké
skrze ¢inska energeticka cviceni a vychodni filosofii obecné.

Ke kazdé z caker jsme priradili tfi karty, které zosobnuji hlav-
ni kvality, které se s danym centrem poji. Ke kazdé z téchto
karet jsme nasledné napsali kromé vykladu také kazdy sviij osob-
ni pribéh. MiZete se tésit na celkem 21 vykladt a 40 pribéhd,
které ptistupujik nejdtlezitéjsim témattim naseho Zivotazzenské
i muzské perspektivy.

Jelikoz vime, ze kazdy z nas fesi v aktualni moment rtzné véci,
chtéli jsme, aby kniha byla co nejvic interaktivni. Proto jsou texty
psané tak, Ze je nemusite ¢ist chronologicky. Navic jsme vytvorili
miniaplikaci, ktera vim nahodné vybere kartu a vy si nasledné mt-
Zete precist to, s ¢im v danou chvili nejvice rezonujete.

Najdete ji na www.kruhlehkosti.cz/karty.

Spolu s knihou ziskavate i nékolik dalsich bonusi. Odkaz na né
najdete na konci.

Pfejeme vam piijemné ¢teni a co nejvic lehkosti do zZivota!

Nora a Filip
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DRAHY ZIVOTA

V naSem energetickém poli se nachizi tisice center, caker.
Nézev znamena v prekladu kolo. Nejznaméjsich je téchto sedm:

KORUNNI CAKRA je navazana na spiritualitu a naSe napojeni na
duchovni svét. Uréuje nasi schopnost najit vnitini svétlo, ztisit se,
byt si védomi Zivotni sily a duchovniho rozmeéru v nas, mit nadhled
a citit vdécnost.

CELOVA CAKRA neboli TRETI OKO se vé4ze k intuici, zodpovéd-
nosti za sviij zivot, nasledovani vnitfniho hlasu, tdzani po smyslu
Zivota a objevovani nasich dart.

KRCNi CAKRA ovliviiuje komunikaci, tvofivost, projeveni sebe
sama, odvahu vyjadfit svlij nazor, umeéni vymezit si hranice, sebe-
ovladani, porozumeéni a uvédomeni, ze nase zodpovédnost za pocity
druhych ma své meze.

SRDECNI CAKRA je sidlem lasky a souvisi s kvalitou nasich
vztahli, ob&tavosti, ochotou pomahat, respektem, pfijetim, od-
pousténim, schopnosti vidét srdcem, rovnovdhou mezi davanim
a prijimanim.

SOLARNI CAKRA uréuje Zivotni silu a vitalitu, pocit vlastni hod-
noty, vztah k sobé, identitu, kariéru, uznéni, sebetictu, samostat-
nost, nezavislost a ptijeti sebe sama.

SAKRALNI CAKRA je spojena se sexudlni silou, smyslnosti, kréa-
sou a rozkosi. Ovliviiuje nasi vili, tviiréi energii, schopnost otevie-
ni a odevzdani se druhému ¢loveku, radost z fyzické existence, hoj-
nost, pohodu, uvolnénost a vztah k télu.

KORENOVA CAKRA souvisi s pocitem zézemi, s ukotvenim v re-
alité, s rodinnymi kofeny a vztahem k Matce Zemi, dale s pocitem
opory, fyzickym prezitim, pudem sebezachovy, fyzickou silou,
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napliiovanim zakladnich Zivotnich potteb, stabilitou, jistotou,
trpélivosti, poradkem, odvahou a s otevienosti ptilezitostem.

FeRKK*

Systém caker by se dal zjednoduSené prirovnat k fungovani ze-
leznice. Hlavni ¢akry si v tomto ptikladu predstavme jako hlavni
stanice, ze kterych se vlaky (energie) presmérovavaji dal do tisict
mensich stanic.

Pokud v nés energie proudi hladce, je to, jako kdyz souprava jede
po dobte udrzovanych kolejich stabilni rychlosti, nacas a bez pte-
kazek do dalsi stanice. Cesta je pfijemna a nerusena.

Pokud se vSak na trati néco stalo, situace se komplikuje. Cestujici
nestihaji dorazit na planovana setkani, trat je tfeba opravit, ptipoje
¢ekaji v nadrazich, atmosféra houstne.

Stejné to funguje v nasem zivoté. Situace, které jsme zatim nez-
pracovali, jsou jako balvany na kolejich, komplikuji tok energie
a zplsobuji, ze né€kde ji mdme malo, zatimco jinde se hromadi. To
nés vzdaluje rovnovaznému stavu.

Chceme-li Zit harmonicky, naplnény a $tastny Zivot, je velmi pro-
spésné vénovat pozornost stavu nasi Zeleznice, v§imat si blokad,
rozpoustét je a vénovat se pravidelné adrzbé trati.

Kéz i diky této knize jezdi vase vlaky na cas!

Harmonizacni nahravky Solfeggio frekvenci ke kazdé ¢akie najdete
na: www.kruhlehkosti.cz/cakry



KORENOVA CAKRA souvisi s pocitem zazemi, s ukotvenim v re-
alité, s rodinnymi kotfeny a vztahem k Matce Zemi, dale s pocitem
opory, fyzickym prezitim, pudem sebezachovy, fyzickou silou, na-
plnovanim zakladnich Zivotnich potteb, stabilitou, jistotou, trpéli-
vosti, poradkem, odvahou a s otevienosti prilezitostem.



STABILITA




Minulé zivoty

Bylo pozdni jaro a ptiroda se do své typické krasy probouzela jen
velmi neochotné. Vecer se rychle ochladilo a ja citila nékde v kos-
tech piijemné mrazeni, které naznacovalo, Ze se néco urcité zmeéni.
Nevédéla jsem, co pfesné to bude a jak se to stane. Ale bylo to ne-
vyhnutelné.

Kdyz jsme po vernisazi sedéli dlouho do noci v podniku s vyhledem
na Vltavu, tak to ptislo. Uvid€la jsem ho na druhém konci mistnos-
ti. Nevérila jsem svym o¢im. Jakoby se Zemé pohnula a ja jsem na-
prosto jasné vidéla vybuch svétla a vzpominek. VSechno to zacalo
davat smysl.

Nedavno jsem se seznamila s konceptem ,,injon*. Tento termin byl
leitmotivem korejského filmu Minulé Zivoty, ktery moc doporucuji.

V jedné scéné hlavni hrdinka citlivého mezilidského piibéhu rika:

»V korejstiné existuje slovo injon a znamena prozietelnost,
respektive osud. Tyka se specificky vztahd mezi lidmi. Pochazi
z buddhismu a souvisi s reinkarnaci. U¢i nas, ze pokud kolem
sebe jdou na ulici dva neznami lidé a jejich obleceni se nahodou
otfe, znamena to, ze mezi nimi v minulych Zivotech muselo néco
byt. Pokud se dva lidé vezmou, je to proto, ze mezi nimi bylo
8 000 vrstev injon. Vice nez 8 000 minulych Zivotd.”
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Jinymi slovy Fik4, Ze setkani s lidmi a pocity nevysvétlitelné bliz-
kosti nejsou ndhodné. Nevim, jak kdo ptiSel na to, Ze je potieba
zrovna 8 000 vrstev, ale to podle mé neni podstatné. Podstatné je,
Ze existuji magicka hluboka propojeni mezi lidmi a ze kazdy vztah
ma svij vyznam, byt nékdy skryty.

V dobé pred vernisazi jsem se ocitla ve velkych pochybnostech
o smyslu svého ptivodniho dlouholetého vztahu. Uz néjaky ¢as jsem
citila, Ze viibec nemé $tavu a Ze vyprchala jeho esence. Stal se z néj
jen funkéni nastroj pro zvladani kazdodennich povinnosti a pro vy-
chovu ditéte. Nebyl to vSak vztah muZe a Zeny, ale dvou kamaradd.

Béhem let jsme vytvorili stabilni misto pro Zivot — prostor, kde
jsme se citili dobte. Dala jsem si zaleZet na tom, aby interiér odpo-
vidal zdsadam feng-Suej, vyladila jsem vSemozné detaily a starsiho
i mladsiho pana naucila po pouziti zdchodu zaklopit prkénko, aby
energie neunikala. Jednoduse jsem chtéla, aby nase prostiedi bylo
p€kné, harmonické a aby se ndm v ném dobfe Zilo.

Ale ani to nejkrasnéjsi prostredi a jeho harmonie nezarudi, ze vzta-
hy vydrzi v harmonické podobé€, zvlasté kdyz uz si partnefi v dané
roli dali vSechno, co si dat méli.

Mnozi lidé 1pi na tom, Ze si vytuni sva obydli a obklopi se vécmi,
které jim externé potvrzuji, Ze se v Zivoté posunuli dal, Ze maji uréi-
té postaveni, Ze se uz takiikajic usadili a maji jasno ve svém smeéro-
vani. Ne vzdy vSak jasno maji.

Velmi casto se ve své praxi setkavam s ptibéhy Zen, které jsou nestast-
néipresto, Ze ostatni jejich Zivot zvnéjsku vnimaji piimo idealné. Tyto
Zeny maji sice dokonaly byt nebo diim, ale vztahy v ném skiipou.

Ano, je dilezité mit kolem sebe harmonické a uklizené prostiedi,
které podporuje energii lidi, ktefi v ném Ziji, a pocity bezpe¢i, hoj-
nosti a stability.



Ale kdyz ¢loveék zacne ve vztazich kolem sebe citit zndmky disharmo-
nie, mél by se na chvili zastavit, odstoupit a zeptat se sim sebe co nej-
vicupfimné, jak se mu Zije a zda se citi skute¢né spokojeny a naplnény.

V takovych chvilich je ohromné dileZité sledovat jen nas samotny
pocit a nenechat Ipéni na fyzickém domové ohybat nase vnimani.

Ma duse kficela po zméné. Védéla jsem to mnoho mésici. Zaroven
jsem dlouho zvaZovala, co d€lat, ale cesta se mi zatim neukazovala.
Tak jsem to nechala volné béZet, jelikoz je jasné, Ze tlakem clovek
vytvori jediné protitlak a nikam to nevede.

Cas plynul.

KdyzZ jsem ho ale tehdy na té vernisazi spatrila, zmény na sebe ne-
nechaly dlouho ¢ekat. Rozhodla jsem se pro pomérné radikalni
krok, ktery dost dobfe nechapal nikdo z mého okoli. Rozhodla jsem
se totiz vymeénit své velkorysé feng-Suej prostiedi za Filipovu pun-
kovou podkrovni garsonku. Rikali jsme ji méstska chata, protoze
v zimé se tam skoro netopilo, nepocitam-li obc¢asné zapaleni krbu,
ze kterého teplo unikalo rychlosti svétla.

KdyZ potkate svého sptiznéného ¢lovéka, je nékdy tfeba udélat ra-
dikalni rozhodnuti, aby se vase pireduréené spojeni mohlo naplnit.
Nékdy to miiZze znamenat vyménit pohodli, jistotu znaAmého a po-
myslnou stabilitu za krok do nezndma. MiZete vSak ziskat hodné.
Kdyz jste ochotni naslouchat svému vnitfnimu hlasu (neplést s po-
blouznénim a chuti utéct z ubijejiciho stereotypu s prvnim instala-
térem), odhodlat se ke zméné a trpélivé se rozvijet, tak se kvalita
vaseho Zivota zvysi.

Jako se to stalo i v mém pripadé. To, co se nejprve mému okoli je-
vilo jako pad, se velmi rychle proménilo ve vzestup k nejvetsi part-
nerské lasce, jakou jsem dosud poznala.
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Ptivodni harmonické bydleni mi ve vysledku ziistalo. Ve se totiz
vyvinulo a pfeorganizovalo tak, Ze ted je z naseho domova jesté
laskyplnéjsi misto pro vSechny, kdo jsou mému srdci blizci.

Piibéh, ktery zacal toho pozdniho jarniho dne na vernisazi, mé
utvrdil v tom, Ze kdyZ mame odvahu naslouchat svému vnitfnimu
hlasu i za cenu urcité nejistoty a nepohodli, Zivot nés ve vysled-
ku odmeéni nejen vétsi vnitini silou, ale i stabilnéj$im a zatrivéj$im
prostiedim kolem nés.



Cesta savanou

V momenté jsem zpozornél. Srdce divoce busi, télo je v maximal-
nim pozoru a o€i patraji po jakémkoli ndznaku pohybu v misté,
odkud se zvuk ozval. Letmym pohledem doprava a doleva jsem se
ujistil, ze mi partaci to slySeli taky a Ze s nimi mohu pocitat. Nastés-
ti uz maji néco za sebou a je na né€ spolehnuti. Kopi drzi v bojové
pozici a jsou ve stiehu.

Znovu se to ozvalo. Musi to byt za tim hustym kfovim. Posunkem
ruky naznacuji Serovi a Sivovi, kam se maji par kroky potichoucku
presunout, at mame nejlepsi Sanci udefit z riznych stran a at
nejsme vSichni v jedné linii, pokud se to na nas vyfiti.

Presouvaji se opravdu bez jediného zbytecného zvuku, za to je po-
tom musim pochvalit. Snad to dobfe dopadne.

A je to tu! Dalo se to do pohybu! Maximélni pohotovost!

Ale ty zvuky se k nAm nepriblizuji! Naopak. Tu a tam mezi stromy
problesknou dvé vzdalujici se gazely. Plany poplach, nastésti. Dnes
bych se zapastim se lvy klidné vyhnul, pokud bych si mohl vybrat.

Divame se s borci na sebe a i na jejich tsmévech je znat jasna tle-
va. Tep se zklidiiuje. MiiZeme pokracovat a cela skupina za ndmi si
muze taky oddechnout.
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Jak tak pozoruji, jak se krajina doposud vyvijela, myslim, Ze néas
jesté chvilku c¢eka neprijemné nepiehledny terén s vysokymi kefi,
ale potom o néco vys na téch kopcich se to rozprostie, vepiredu
bude stacit o ¢lovéka min, takze budu moct obcas jit po boku své

Vs

Zeny a syna. Moc se na to tésim.

FHHXKX

Kracime se Zenou vedle sebe, obcas se na sebe podivime a usméje-
me, syn tu a tam skotaci mezi nami, jindy si odbiha vic dozadu za
kamarady, pak pribéhnou spole¢né a dovadéji vedle nas. Tyto casti
dne mam rad.

Krajina je nekone¢na a ja se citim stejné nekonecny. Vzduch je
dnes vlahy a mam zase ten pocit, jakoby mnou skrz naskrz prochéa-
zel. Zenin vyraz je klidny, jakoby kolem ni byla neviditelna zéafe.
Pokazdé, kdyz se na ni podivam, citim prijemné teplo, jak se mi
rozlévé z hrudniku véemi sméry.

Trochu mé tu a tam poboliva koleno, jesté si to tplné nesedlo po
tom tskoku par dni zpatky, ale jinak citim velkou radost z toho, jak
spolehlivé d€la mé télo vSe, co od néj pottebuji.

Kdyby se mé nékdo ptal, na co myslim, ekl bych, Ze to je pomér-
né jednoduché. Po vyhrocenéjsich situacich si je jesté chvilicku
prehravam a hleddm v nich, co jsem mohl udélat 1épe, abych
ostatni l1épe vedl a chranil. KdyZ mluvime s ostatnimi o stavu zasob,
myslim na stav zasob. Kdyz se rozhodujeme, kde rozdélame ohen,
myslim na to, kde by bylo nejlepsi rozd€lat ohen.

A kdyby se ptal, na co myslim, kdyz jen tak kra¢im krajinou a nic
aktualné s nikym nefe$im a divam se kolem sebe, fekl bych, ze té
otéazce asi ipln€ nerozumim.

KdyZ jdu a divam se kolem sebe, myslim na vitr kolem mé, piedsta-
vuji si, jaké to asi je byt tim ptadkem nade mnou, vnimam své télo



a sviij dech, citim, Ze prosté a jednoduse JSEM. Na co jiného bych
mél jesté myslet?

KRKK*

Z dalky néco slysim, jakoby se ten zvuk nesl z oblohy.
»Mas to?“

Priblizuje se, ted uz mi Gplné tresti v hlave.
»Ty vole, ty spi§? Za ptil hodiny mame prezentaci pred marketingo-
vym Feditelem a von tady spi, to snad neni mozny! Mas to?“

Musel jsem odpadnout.
»J0, dej mi par minut, uzjen par stranek, hned to bude, bud v klidu.”

,Bud v klidu!? No, to bych chtél vidét. Asi jsi neslysel, jak vypadaji
¢isla v poslednim c¢tvrtleti. Bud' v klidu. Houpe se pod nami zidle,
kamarade.”

Uf, uz je pryc. Nastésti z téch dveri nevyletélo tim prasknutim sklo.
Kolegy si ¢lovek nevybira. No nic, zpatky k tabulce, jesté z ni vyta-
hnout par dat, dat k tomu par komentata a vygenerovat par obraz-
ki, at to néjak vypada.

To byl ale divny sen. Takova néjaka zvlastni Sife, volnost a sila
z néj Sla. Na to ale ted neni ¢as, marketingové oddéleni je vidycky

na minutu presné.

Neni ¢as, neni ¢as, porad neni ¢as. To je hrtiza. Citim, jak se mi zase
zevrkava Zaludek.

Poptavka po elektrickém kartacku Xantan D200 oproti piredcho-
zimu ¢tvrtleti poklesla o 16 %, zatimco poptavka po srovnatelném
konkurenc¢nim produktu Diver Sonic X2 vzrostla o rovnych 30 %.
Pric¢itame to agresivni reklamni kampani.
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Uz af je ten dnesek za mnou. Vecer bychom si aspon mohli pus-
tit néjaky film, i kdyZ Zena je ted ¢asto né€jaka podrazdéna. Taky ji
toho davaji v praci moc, mnohdy nad tim sedi jeSté po vecefi.

Tak snad aspon na té dovolené si trochu odpocineme a dobijeme
baterky.

Musim ji povédét o tom snu. Co se mi to zdalo? Néjaka prochazka.
Ze bychom byli v parku?

,MAS to?“
,J0 jasné, hned jsem tam, dej mi dvé minuty!“

FHKXX

V honbé za vnéjsi stabilitou, ve snaze vytvorit bezpeéné a na nej-
vys$$i miru predvidatelné prostiedi, jsme zasli tak daleko, Ze jsme
obcasny a stimulujici stres, kterym je bezprostiedni reakce na ne-
bezpecnou situaci, vytvorili permanentni, plizivy a vSudypritomny
tlak excelovych tabulek, nekoneénych porad, falesné sebepropaga-
ce na socialnich sitich a reklam, které ndm neustale podsouvaji 1zi
o tom, jak m4 spravny a naplnény Zivot vypadat.

Cena, jakou platime za nase pohodli, je totalni odpojeni od naseho
prirozeného prostiedi, neklid mysli, dtrapy téla a pocit ne-$tésti.

Je na Case si pripomenout, Ze skutecn stabilita je stabilita vnitini.
Tu ziskdvame oteviranim svého srdce, a tim, Ze se uéime vitat
zmény a prizplisobovat se jim.

Misto zahnivani v nehybném zatuchlém rybnice nasich domnélych
jistot se krok po kroku ué¢ime splavovat feku Zivota — s déivérou, Ze
vSechno vzdycky dopadne tak, jak ma.



Af uz fesime vztahy, finance, nebo jakoukoli jinou oblast, diilezi-
té je probouzet v sobé jistotu, klid a diveéru v to, Ze kazd4 situace
dopadne vzdy nejlépe, jak mtze. V soucasné dobé, ktera se velmi
dynamicky méni, je to obzvlasté diilezita schopnost.

Co muzete vyladit

Ziskavani vnitini stability je dlouhodoby proces, ktery spociva
v upfimném sebepoznavani. Diky nému nachazime a rozpoustime
své omezujici vzorce, coz nam pomaha k vétsi vyrovnanosti a sile.

Cim méné mentalnich a emoénich ninost piehlusuje na$ vnitini
hlas, tim jasnéji ho slySime, a tim 1épe jsme schopni flexibilné rea-
govat na jakoukoli situaci — a diky tomu se citime stabilné. Mame
totiz jistotu sami v sobé a divéru v sebe.

Zhluboka se nadechnéte, rozhlédnéte se kolem sebe a vnimejte co
nejuplnéji tento jedineény moment. Pozorujte své myslenky z od-
stupu, af jsou jakékoli, a vhimejte, pokud to jde, prostor mezi nimi.

Prostor mezi myslenkami je zdroj naseho klidu, vyrovnanosti, radosti
a stability. Co nejvic se s nim skamarad'te. Opravdu to stoji za to, i kdyz
ze zacatku se mysl brani a je poteba projevit urcitou viili a disciplinu.

Kdyz mate akutni pocit, Ze vas néco vytocilo, nebo ztracite stabili-
tu, pouZijte nasledujici velmi jednoduchou techniku. Da se udélat
kdekoli, kdykoli se necitite v rovnovaze.

Rychlé uklidnéni:

Posad'te se do uvolnéné polohy a po celou dobu sed'te.
Zhluboka se nadechnéte, zatimco si v duchu pocitate 1—2-3.
Zadrzte dech, pocitejte 1—2—3.

Zhluboka vydechnéte, 1—2-3.

Zase zadrzte dech, 1-2-3.

Zopakujte tolikrat, kolik potiebujete.
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