10 kroku k umeéni
byt Zenou :ogidomo

Vitam té!

Moje jméno je Alice KirS a jsem nadSena
ztoho, Ze ses rozhodla pfipojit na stranky
Women's summitu Zeny Zenam a Ze sis stahla
tento ebook.

Podékuj si prosim za toto rozhodnuti néco pro
sebe udélat. To, Zze ¢te$ tyto Ffadky, znamena,
Ze jsi v mnohém odlisna. Casto si Zeny jen
stézuiji.

Nyni jsi na cesté stat se sama sebou — Zenou.
NosiS ji uz v sobé. Jsi jedineCna, dokonala
a mas v sobé vSe, po ¢em touzis. Je Cas to
najit. Je Cas odkryt nanosy a blato, které tvou
jedine€nost a krasu ukryly

Pravé v dneSni dobé je pravy Cas naucit se
umeéni byt sebe-védomou zZenou.

Zeny
zenam
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Citim, jak je pfijeti a pochopeni sebe jako Zeny velmi dllezité téma kazdé z nas. Uz
odpradavna byla sila a moudrost Zen potlacovana. V dnesSnim muzsky orientovaném svété
se mozna citime zmatené a nevime, kdo vlastné jsme. Honime se a snazime se vyrovnat
muzim. Tim je v8ak jen nutime k vySSim a vys$Sim vykonum. Je to zalarovany kruh,

ze kterého musime vystoupit a naucit se BYT SAMA SEBOU, naugit se uméni byt Zenou.

Vzpominam si na dobu, kdy jsem ja sama méla spoustu problém(. Malo jsem si véfila.
Nedokazala jsem Fict, co si doopravdy myslim. Neuméla jsem si fict o to, co chci. Byla jsem
nespokojena se svou postavou. Bala jsem se zmén. Partnersky zivot mi nefungoval. Zkratka

porad jsem citila, Ze nejsem dost dobra.

Takovy Zivot mé nebavil. Citila jsem, Ze nékde neni néco v pofadku. Ze takhle to pfece nema
byt. Ze mam pravo byt $tastna a spokojena, a ne se pofad jen hlidat, kritizovat, hodnotit

a bat.

Chtéla jsem zménu a rozhodla se pro ni. Klasicka psychologie bohuzel — vlastné spis
bohudik — zklamala. ,Nahodou® jsem se dostala k alternativnim terapiim a k osobnimu
rozvoji. K zenam, které v sobé opét objevily moudrost. Nedokazu popsat, jak moc mi to

pomohlo. Zac¢ala jsem na sobé pracovat.

Hodné jsem se divala a ucCila ze svého détstvi, kdy jsem si pfesvédcCeni typu ,nejsem dost
dobra“ vytvofila. Pochopila jsem také, pro€ jsem si je vytvofila. V tu dobu jsem je prosté
potfebovala. Jinak to neslo. V8echno v nasem zivoté ma néjaky divod a smysl. Dulezité ale

je umét poustét véci, které nam uz neslouzi a nefunguji. Tady a ted.

Prekvapilo mé, jak snadné to je, kdyz ¢lovék doopravdy chce. Prichazela krasna uleva

a nadherny pocit a uvédomeéni, ze:

* je v poradku fikat to, co si doopravdy myslim, Zze to druzi oceni a ja si pak mohu sama
sebe vazit;

* je mozné mit v Zivoté vSe, co chci a potfebuji, Ze vSechna omezeni jsou jen v mé hlavé
a téch se mohu zbavit;

* je v poradku fici NE, protoze NE ma uplné stejnou hodnotu jako ano;
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* je v poradku si uvédomit, Ze jsem jedineCna a dokonala bytost, Ze jen ja sama rozhoduiji
0 svém zivoté a ten je jen a jen podle mé;

* je v pofadku se o sebe starat a myslet na sebe, Ze se tim nestavam sobcem, ale
Clovékem, kterého si lidé vazi;

* je mozné mit naplnény a harmonicky vztah, plny oteviené komunikace, spoluprace a lasky.

Naucila jsem se milovat své télo takové, jaké je, protoze pravé takové je jedineCné
a dokonalé. Moc mi k tomu pomohly mnohé zajimavé techniky a postupy mych ucitelt. Nyni

je muzes sledovat i ty v ramci summitu na www.zenyzenam.cz.

Za roky jsme proSla velkym mnozstvim vycvik(, seminafl, kurzd a akci. Precetla jsem
desitky knih, potkala se se stovkami naladénych lidi a ve své praxi jsem pracovala s mnoha
Zzenami. Z toho v8eho jsem se hodné naucila a pochopila. Je mou velkou radosti ti nyni

pFedat nejen své zkuSenosti v ramci projektu Zeny Zenam.

MuazeS$ si cestu zkratit. Sleduj videa, zapoj se do diskuze, Sif dal dobré véci, které se ti libi.
V tomto ebooku pak najdeS uvodnich 10 pravidel uméni byt Zzenou. Jsou vybrany tak, aby ti
otevrely dvefe a inspirovaly t€ na cesté k tomu byt Zenou a mit se opravdu rada. Néktera
mozna zna$, néktera ne. Casto vime velmi presn&, co mame dé&lat. Ma to ale hadek.
Nedélame to. At je pro tebe téchto 10 krokl inspiraci, nebo tfeba jen malym pfipomenutim

nebo postouchnutim do akce.

Zacni krok za krokem a pust si do zivota vice sebe-védomi, sebe-divéry a sebe-lasky... Vitej

na cesté.

Zmény se zacnou brzy dit.
Je skvélé, Ze jsi zde s nami.
Alice

www.zenyzenam.cz / www.alicekirs.cz
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1. Chvilka pro tebe!

Alespon jednou tydné si doprej chvilku jen a jen pro sebe. Muze to byt prochazka, horka
koupel pfi svickach, meditace, cokoliv, co t&€ napadne. Zastav na chvili svou mysl. Jen bud.
Tady a ted. V tichu a klidu se zaposlouchej do rytmu svého srdce. Co ti fika? Co by rado?
Odpovédi na své otazky najde$ pravé tam. Spratel se se svym vnitinim radcem a vidcem.

Dobre té povede na cesté spokojenym zZivotem!

2. Hraj si!

Délej véci, které mas rada, které té bavi a tési. Véci, po kterych touzis, o kterych uz dlouho
sniS. Walt Disney fikal: ,Pokud o né€em dokazes snit, dokazes to i udélat.” Co jsi rada délala
jako mala holcicka? Co té bavilo a naprosto fascinovalo? Vrat se a néco z té doby pfenes
sem, do svého souéasného Zivota. Nech si tu malou hol&icku zase hrat. Zivot je hra a taky

velka zabava. Dopfej si ji!

3. Dej si lasku!

Kazdé rano, kdyz vstanes, fekni si nahlas nebo alespon v duchu ,mam se rada!“, pohlad se
a obejmi sama sebe. Dej si na snidani, co mas rada. Posilni se a detoxikuj lehce ohfatou
vodou s medem a citrénem. Oblékni si to, v ¢em se citi§ dobfe, v ¢em se sama sobé
doopravdy libiS. A nakonec podékuj za vSe krasné, co se ti v€era pfihodilo. Tim nastartuje$
obrovskou zménu ve svém téle, mysli i duSi. Nic nezlstane stejné! V&F tomu a setrvej

u tohoto ranniho ritualu. Velmi brzy pociti§ zménu, mozna uz to rano, kdy to poprvé udélas.
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4. Obklop se pozitivnimi vecmi!

Obklop se pozitivnem. Vytvor si doma takové prostfedi, jaké mas rada. Zapal svicky, pust’ si
pfijemnou hudbu. Pofid si to, co ti udéla radost a bude dobfe slouzit. Potkej se s Clovékem,
o kterém vi§, Ze té podpofi, Ze je s nim zabava a Ze se s nim citiS dobfe. Podivej se na svou

oblibenou pohadku, protoze v pohadkach jsou pravdivé a skute€¢né pfibéhy.

Napi$ si seznam pfani na nasledujicich dvanact mésicu a kreativné je ztvarni — vystfihej si
obrazky, které tva pfani predstavuji, a nalep si je na A3. Obohat svou nasténku prani
fotografiemi, napisy, barvickami. Pak si ji vystav na misto, kde ji denné uvidis. A vzdy, kdyZ se

na ni podivas, posli do ni lasku. Bude$ pfekvapena, jak rychle se pfani zacnou plnit.

5. Jdi za svou hranici!

Pfekonej alespori jednou tydné svou komfortni zonu. Udélej néco neoCekavaného. Néco, co
si moc prejes, ale tfeba mas pocit, ze na to nemas, ze se ztrapnis, ze to nevyjde podle tvych
oCekavani. Zavfi na chvili tyhle domnénky do Supliku a jdi do toho! Pocit naplnéni, sily
a svobody za to pfece stoji, ne? Nakonec zjisti$, ze to zase tak moc nestoji, ze se neni ¢eho

bat, a oteviou se ti nové a jedine¢né obzory, cesty a moznosti.

Jsi kytiCka samosprasna a potfebujes si vSe délat sama, protoze jediné tak je to spravne,
nebo se bojis si fict o pomoc? Vyzkou$ej to! Nejsme tu od toho, abychom nesly tihu celého
svéta na svych ramenou. Druzi nam radi pomohou, taky pfece chtéji byt potfebni a uzitecni.
Dovol jim to a dovol to sobé! Spoluprace je nadherna véc a je v nasem spokojeném Zivoté

nevyhnutelna.
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6. Davej a prijime]!

Stydi$ se, kdyz t& nékdo pochvali? Kdyz ti fekne, Ze ti to slusi? Ze mas krasné odi, vlasy?
Neni se za co stydét. Druzi nam poskytuji pravdiva zrcadla a ty muze$ zrcadlo vyuzit pro
trénink. Zkus si do zrcadla nahlas fict, co se ti na sobé libi, co mas na sobé rada. Jsou to
pravé odi? Rty? Vlasy? Boky? Nohy? Rekni si, jak ti to dnes slusi. Pochval se, kdyz se ti

néco povede. Odmérniuj se. Pfijimej darky a pomoc.

A také naopak. Podporuj lidi ve svém okoli, pochval je, kdyz uciti$, Ze se jim doopravdy néco
povedlo. Rekni své kamaradce, jak ji to slusi. Projev vdé&nost mamince za bajeény nedélni
obéd, tatovi, kdyz ti pomUze néco opravit. Partnerovi za to, Ze je tady pro tebe. Hezky nahlas

a od srdi¢ka. Energie lasky je ten nejlepSi Iék na zranéné sebevédomi.

/. HyCkej své telo

Nase télo je nas dokonaly pruvodce. Kazda nerovnovaha na téle (nemoc) nas upozorfiuje na
nerovnovahu nasi duSe. Télicko mluvi a je potfeba jej poslouchat a dobfe se o néj starat.
Peclivé si vybirej jidlo, kosmetiku. Odpocivej a rozmazluj se napfiklad pfi masazi nebo

kosmetice.

A nezapominej na pohyb. Pro nas Zeny je idealnim pohybem tanec. Zavfi si oCi a nech se

vést hudbou.

Uzasné tance jsou latinskoamerické, bfidni a také flirt dance — ten miluju! Za dva semestry
jsem se zamilovala do svého téla, zlepSila si vyrazné kondi€ku a zpevnila se. Navic je to

zabava, uvolfiujici prozitek, je to sexy — a véF, Ze tvuj partner to také nalezité oceni.
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8. UKlid' si

Uklid v dusi = Gklid v prostfedi, ve kterém Ziji, ve kterém se pohybuiji a travim nejvice &asu.
Takze doma. Posli dal véci, které nepotrebujes. Pozvi kamaradky a projdi svou garderobu —
a vSe, co jsi neméla pul roku na sobé, posli dal do svéta. Uvidis, kolik radosti to nékomu
udéla, a hlavné, jak se ti ulevi a jaky novy svézi vitr to pfinese do tvého Zivota. Uklizej
postupné. Zaéni jednou skfini, pokraduj jednou celou mistnosti a pak dalsi a dalsi... Cim
poctivéjSi a peclivéjSi budes, tim vic se ulevi i tvoji dusi. Vyzkouseno! Aby mohlo do naseho
Zivota pfijit néco nové, musi zkratka odejit to staré a udélat mu mistecko! V&F mi, neni to

zase tak tézkeé, jak to vypada. Délam to uz pravidelné a ten dobry pocit za to stoji.

9. Ach, ty domnenky

Zkus alespon jeden den v tydnu nic nehodnotit, neposuzovat, nenalepkovat jako ,dobré®,
,Spatné“, nesoudit sebe ani druhé. Prosté jen bud a vnimej, co pfichazi. Je to obrovska

svoboda. Soudy nas omezuji — omezuji pfival radosti ze Zivota.

Pozor také na negativni myslenky. Zakon pfitazlivosti fika: ,To, co vysilame, to si také do
svého Zivota pfitahujeme. Pfesné to samé se nam do né&j vraci zpét.“ Stve t& podasi, zlobi$
se na kamaradku, nadavas na zacpu, ve které stojiS — Iakas si do sveého Zivota jesté véetsi
zlobu. Zkus své myslenky otocit. Vidét na vSem to lepsi, hez€i. Zkus projevovat lasku vécem,

lidem, situacim. Vice lasky se ti pak do zivota vrati, a to se vyplati.

Mok

Také pozor na vyjadfovani! Urcité ve tvém slovniku nechybi: ,strasné“, ,hrozné“, ,brutalné®,
napfiklad jako ve vétach: ,Ten film se mi strasné libil.“ Jaky Ze ten film viastné byl? Jakou
energii tomuto sdéleni vlastné davas? Nebo: ,Hrozné moc bych si pfala nové boty.“ Jaké boty

to vlastné chces? Zkus se par dni pozorovat... A pamatuj: Co vysilas, to se ti vraci!
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10. Vzdelavej se

Zacni s osobnim rozvojem. Co to je osobni rozvoj?

Osobni rozvoj, tak jak ho vnimam ja, vyjadfuje touhu vétSiny lidi po lepSim zivoté. V jakém-

koli slova smyslu. Néktefi lidé o tom jen mluvi, ale druzi by s tim i néco udélali.

A pro ty je tu fada moznosti — knihy, weby, akce, seminare, kurzy a mista, kde se setkavaji
podobné naladéni lidé. Touha po lepSim zivoté vétSinou znamena, ze chceme mit vic penéz,

idealniho partnera a nemuset denné pracovat od osmi do péti. Na tom nevidim nic Spatného.

Zaroven to muUze také bytsnaha meénit sam sebe, stavat se lepSim clovékem —
usmeévavejSim, pozitivné naladénym, zapalenym do prace, Cestnym. Zkratka Clovékem

s takovymi vlastnostmi, které si spojujeme s pojmem ,Stastny ¢lovék".

Osobni rozvoj je lékem pro vSechny, ktefi nejsou spokojeni s tim, jak to nyni zivoté maji.
Chtéli by se méné vztekat, nebrat si véci osobné, zjistit, co je vlastné doopravdy bavi a co

maji radi a mit na to dostatek €asu, travit vic €asu s rodinou, nebyt nemocni apod.

Osobni rozvoj tedy ¢lovéku podava pomocnou ruku na jeho cesté za lepSim Zivotem. Za po-

hodovym Zivotem, idealni praci, prosté ¢imkoli, o ¢em snime.

Uz od starovéku se lidé zajimali o to, jak ,spravné® zit, uzivat si Zivota, nepromrhat jej
a zemfit s pocitem, Ze Cas straveny zde na Zemi nebyl promarnény. Zacala vznikat prvni

literatura.

Dnesni ,osobni rozvoj“ uz ale nezahrnuje jen knihy, ale i weby, blogy, audio a video nahravky,

seminare, rizné pomucky apod.

Vzniklo tak témér celé nové odvétvi, nebot touha dnesnich lidi Zit lepSi Zivot je silnéjSi nez

kdy predtim.

Ja jsem za tuto moznost nesmirné vdécna a muyj zivot je stale lepSi.
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Nabizim ti pomocnou ruku v podobé doporuceni literatury, filma, seminafa a kurzl, které

jsem ja sama Cetla, vidéla a zazila.

Knizky:

Louise Hay — Miluj svuj Zivot

Doreen Virtue — Zbavte se svych kil bolesti

Zderika Jordanova — Poznej svuj cil

Daphne Rose Kingma — Jak mit rad sam sebe

Doporuéené filmy s tématikou osobniho rozvoje:

* Louise Hay — Miluj svdj Zivot
* Indigo

* Kurz sebeovladani

» Zakleta Ella

» Jezdkyne

* Nejneobycejnejsi tajemstvi
* Hovory s Bohem

» Celestinské proroctvi

* Melodie mého srdce

* Pod toskanskym sluncem
* Pokojny bojovnik

* Ratatouille

» Nadherna zelena

» Za zvuku hudby
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Weby:

« www.alicekirs.cz

* www.budstastny.cz

 www.beabenkova.com

* www.bouzkova.cz

 www.barboranadvornikova.cz

e  WWW.Mmesicvnas.cz

+ www.sarkakotvalova.cz

e WWW.Mmesicvnas.cz

 www.denisaarichard.cz

 www.tantraspa.cz

« www.denisapaleckova.cz

 www.hladinaalfa.cz

* www.jitkasevcikova.cz

* www.osule.cz

e WWWw.mesicvnas.cz

*  www.cyclicwomen.com

 www.lilia.cz

 www.zenskepribehy.cz

Téchto 10 pravidel je jen zacatek. Pokud chce$§ naplno objevit svij potencial a svou vnitini
bohyni a libilo by se ti byt naplnénou, sebevédomou a Stastnou Zenou, pfijmi mé pozvani a
pridej se k ostatnim Zenam, které uz objevuji vnitini uméni byt zenou. Zucastni se Zzenskeho

summitu Zeny Zenam. Vice informaci brzy ziska$ na www.zenyzenam.cz.
Méj se krasne a méj se rada.
S laskou

Alice
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