Tajemstvi
sebe-védomi

od Alice Kirs

Vitam tée!

Moje jméno je Alice KirS a jsem nadSena
ztoho, Ze jsi se rozhodla nejen pro tento
ebook, ale také zvysit si sebevédomi. Podékuj
si za toto rozhodnuti néco pro sebe udélat. To
Ze CteS tyto radky znamena, Ze seS v mnohém
odlisna. Vétsina Zen si €asto jen stézuje.

VyuZij tuto Sanci. Nedopust, aby tento ebook
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zZzenam

BUD SAMA
SEBOU

zapadl mezi ostatni, které jsi uz sis mozna
koupila. Nyni jsi na cesté stat se pravou Zenou.
Nosi$ ji uz v sobé. Jsi jedine€na, dokonala
a mas v sobé vse, po ¢em touzis. Je Cas to
najit. Je Cas odkryt nanosy a blato, které tvou
jedineCnost a krasu ukrylo. Pravé v dnesni
dobé je pravy €as naucit se uméni byt sebe-
védomou zenou.
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Pro¢ ebook o SEBE-VEDOMI?

Pro¢ jsem travila ¢as pfipravou ebooku o sebevédomi? Citim, jak je pfijeti a pochopeni sebe jako Zeny
velmi dulezité téma kazdé z nas. Uz odpradavna byla sila a moudrost Zen potlacovana. V dneSnim 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 vyS$Sim a vyS$Sim vykonim. Je to
za&arovany kruh, ze kterého musime vystoupit a naugit se BYT SAMA SEBOU, naugit se uméni byt Zenou.

A pravé umeéni byt Zenou, nebat se se projevit, délat to, co doopravdy chce$§ a mas rada, pfijimat se takova
jaka jsi, milovat své télo je to, co se v tomto ebooku naucis!

Ve najde$ piehledné zpracovano v tomto ebooku. Ceka t& 3 tydenni program, kterym t& provedu a na
jehoz konci pozna$, ze zména je mozna.

Co muzes Cekat za vysledky

VSe na svéte byla na za¢atku jen myslenka. Program té provede cestou, jak zménit nékteré tvé myslenky,
které vedou k rozhodnutim a ty pak k ¢inim, které tvori pocity. Pokud se ti podafi zménit nékteré myslenky
a lety utvofené nazory, uvidi$ jak se zarovern proméni tvé pocity. Ale nepfedbihejme...

Neni nahodou, zZe existuji zeny, které

* se citi milované

* maji harmonicky vztah

* jsou sebevédomé

» pro sebe i pro druhé krasné

* silné ve svych snech a pfanich

* Uspésné a naplnéné svou praci

» zdravé na téle i na duchu

* svobodné ve vztahu i uvnitf sebe

« zkratka STASTNE A SAMY SEBOU!

Jsou to zeny, které proniky do uméni byt Zenou. Pochopily zakonitosti pfirody, nasly samy sebe a projevuiji
to nejlepsi, ¢im je bih obdafil — jedineénym a védomym zenstvim.
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A neni také nahodou, Ze existuji i zeny, které

* si berou véci osobné a Spatné snasi kritiku

» délaji opakované véci, které nechtsgji

* neciti lasku partnera

* maji strach, Ze néco nezvladnou

* boji se zmén

» citi se trapné, kdyz néco nevi

* maji pocit, Ze nejsou dost dobré a schopné

* se neciti dost hezké a chytré

* maji pocit, Ze nemohou mit harmonicky vztah
o Zarli

* jsou nespokojena ve své praci

* se boji se reakci okoli, a proto se neprojevuiji
» se stydi ozvat, kdyZ se jim néco nelibi

* maji strach fikat NE nebo nékoho odmitnout

Nic neni je tak. V§e ma svou pfi¢inu. Mizeme si stéZovat, obvifiovat druhé, a svadét vinu na jiné. Nebo se
rozhodneme a fekneme dost. Rozhodneme se pro zménu, rozhodneme se pro to chtit pro sebe néco
udélat. Zmeénit to, co nam neslouzi a fict sbohem tomu, v éem nam neni dobfre.

Ve své praxi a zivoté potkavam divky a Zeny z obou skupin. Stastné | nestastné, naplnéné i pred krachem.
Naucila jsem se ale jedno, pokud chcete, nic neni nemozné. Pokud ses rozhodla a opravdu chce$ ve svém
zivoté néco zménit, neexistuje sila, které by té zastavila.

Pracovat na svém sebe-védomi je prvnim krokem na cesté k tomu byt Stastnou, spokojenou a napinénou
Zenou. Zenou, ktera je rada sama sebou. Na této cesté viak mlze pfijit spousta otazek, coZ je pfirozené.
Na tyto otazky mize$ najit odpovédi v 8 video-pfibézich mych 8 kamaradek a vyjimecnych zen, které jiz
touto cestou prodly a ja osobné je povazuji za sebe-védomé. Pokud se zaregistrujed do formulafe na
www.zenyzenam.cz, dostane$ okamzité k témto video-pfibéhim pFistup. Vé&fim, Zze pro tebe budou tou
pravou inspiraci.

Tyto Zeny v sobé nasly silu sv(j Zivot zménit:

REFERENCE

Zdravim Vas Alice! :)

Jsem velmi rada, Ze jsem se do programu zapojila, vSdechno bylo formou hry, takové lehké, vzdusné,
veselé, nikdo mé nic nenutil, nevyvolaval ve mé pocit nutnosti "splnit tkol", byla to jen nabidka, hra. Po par
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dnech si pripadam vice Zensky, mam vétsi chut’ chodit se zvednutou hlavou a mam vice odvahy promluvit a
ocenit sama sebe. Jsem Vam vdécna Alice!

Jesté jednou opravdové diky, byly to pro mé vyborné dny, uZivala jsem si to a jsem si jista, Ze mé to
posunulo dale.

Katefina

Alice, dékuji, Ze nerikas, co mam délat nebo jak se mam chovat, jen mé navodnymi otazkami ,dovedes” k
viastni odpovédi. Dékuji za pootevieni o¢i. Dékuji ti za to, Ze jsem si kone¢né uvédomila, Ze jsem byla
vézném a Zalafnikem zaroveri a Ze jsem se nechavala ovlivnit nazory druhych. A dékuji ti za to, Ze mi spad|
ohromny kamen ze srdce a Ze diky nékolika konzultacim s tebou proZzivam mnohem lepSi vztah se svymi
détmi, manzelem, ale hlavné sama se sebou. Dékuji za to, Ze moje vira a duvéra v sama sebe uz neni
nulova.

Romana

Dobry den.
Dakujem za Vase $kolenie.

Myslim si, Ze mne to uz teraz pomohlo, lebo hoci som si myslela, Ze to oviadam, tak sa mi stalo to, Ze som
sa chcela za seba ozvat a bala som sa. Potom som si spomenula na Va$e slova, Ze ked’ sa neozvem, tak
mém 100% nie, ale ak sa ozvem mam Sancu aj na ano a presne to mi dodalo odvahu. ESte neviem
vysledok, ale verim, Ze dostanem prave to spominané ano.

TakZe dakujem a chcela som Vam povedat, Ze to ¢o robite ma zmysel a naozaj pomahate ludom. Mne
urcite ano.

Krasny deri.

Sona Vigasova.

Dobry den,

dakujem krasne!

Vas projekt na zvysenie sebavedomia spinil ucel kt. obsahoval.
Obijmam Vas na znak vdaka.

S usmevom Miznerova Barbora.
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Milé Ali, chci ti vyjadrit veliké PODEKOVANI za nasi spoleénou préci na mné a mém vniméani véeho...:-)
Dékuji za tvoje tzasné, milé a inspirujici vhledy, bez kterych by moje cesta nachazeni trvala mnohem
déle... Dékuji za tvé veliké pochopeni, které pomaha k pochopeni mému viastnimu... Dékuji za tvou
UZasnou energii, kterou citim i na dalku pfes internetovy chat... Tvoje zafici bytost plna Zenské energie je
pro mé inspiraci. Dékuji, Ze jsem té mohla poznat.

Monika

Jak to zacalo...

Neumim ani vyjadfit, jak moc jsem rada, ze jsi pravé i ty. Tréninkovy program, ktery je soucasti tohoto
ebooku, jsem vytvofila pro vSechny zeny, které se néjakym zplsobem potykaji s nedostatkem sebevédomi
Ci sebedlveéry a se s svym zZenstvim. Jsou na zacatku a hledaji pomoc a radu.

Na druhou stranu je tento program uréen i Zenam, které na sobé v téchto oblastech jiz pracuiji, usly uz kus
cesty a ledaco ve svém zivoté zménily, Zenam, které hledaji dal$i inspiraci ve svém osobnim rlstu.

Vzpominam si na dobu, kdy jsem ja sama méla spoustu problému. 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 pofad jsem citila, ze nejsem dost
dobra.

Takovy Zivot mé& nebavil. Citila jsem, Ze nékde neni néco v poradku. Ze takhle to pfeci nema byt. Ze mam
pravo byt 8tastna a spokojena a ne se pofad jen hlidat, kritizovat, hodnotit a bat. Nevédéla jsem ale jak na
to, byl tam jen ten pocit, Ze néco neni, jak ma byt.

Odmali¢ka jsme méla kratké vlasy, sukynek mé& moc neuzilo. Za sousedy jsem méla 4 kluky a mlad$iho
brachu. Klugici spole¢nost mi vyhovovala. S kluky byla sranda, nezvanilo se o ,pitomostech®, vSe mélo
hlavu a patu, davalo mi to smysl.

Kdyz jsem se méla rozhodovat na jakou stfedni $kolu pGjdu, méla jsem jasno. Stavarna. Skola, kde nebyla
skoro jedina holka. Ve vyhradné muzské spoleCnosti jsem setrvavala dal. Pozice manazera v high-tech
firmé& a obchodovani vyhradné s muzi, délalo mému egu dobre.

Pak jsem jednou prozivala tézké obdobi. Méla jsem nového partnera, ktery byl v té dobé Zenaty, mél malé
détatko. Cela situace byla pro nas oba velmi tézka a vyCerpavajici. Sami jsme si neuméli pomoci a tak
jsem hledala pomoc jinde. Klasicka psychologie bohuzel, vlastné spi$ bohudik, zklamala. "Nahodou" jsme
se dostala k alternativnim terapiim a osobnimu rozvoji. Za€ala jsme na sobé& pracovat. Studovat, Cist,
navs$tévovat kurzy, akce, seminare a osobni konzultace a terapie.
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Neslo to lehce. Hledala jsem a nevédéla kudy jit. Nakonec jsem zachranila vztah, s Davidem jsme porad
spolu - nyni dokonce manzelé, a neuvéfitelné jsem tehdy posilila sama sebe. Véci se zadaly dit a Zivot
ménit.

Tehdy jsem se také poprvé na seminafich ocitla Cisté v zenském kolektivu, zenském kruhu. Vyvolavalo to
ve mé pocity nepohodli, studu a strachu. Na jedné akci jsme mély vdechny Zeny spoleéné intuitivné tancit.
No to byl horor.

Nedokazala jsme se uvolnit. Pofad jsem se pozorovala a také sledovala ostatni. O tom, ze bych si to uzila,
nemohla byt vibec Fec.

Na druhou stranu mi bylo po téhle akci tak né&jak lehCeji a zenstéji. Citila jsem vice své télo a méla jsem
vétsi potfebu byt hol€iCkou, princeznou, krasnou Zenou s velkym Z.

Zacinala jsem si uvédomovat, jak moc mi tahle ma Zenska €ast chybi. Jak moc je potlacena a zatlaena
do kouta v mém nitru. Jak moc v mém zivoté vladne muzska energie — vykonnost, cilevédomost,
samostatnost, produktivita, akce, akce, akce! Jak moc mi chybi pfijeti svého zenského téla.

Rozhodla jsem se zacit na své vnitfni zené pracovat. Zac€ala jsem navstévovat zenské kruhy, skupiny,
ritualy, kde jsem postupné odlupovala slupky studu, strachu, napéti a zacala objevovat svou vnitini i vnéjsi
krasu, silu, svou zenskost.

Hodné jsme se divala a ucila ze svého détstvi, kde jsem si vytvofila pfesvéd&eni typu "nejsem dost dobra".
Pochopila jsem také pro¢ jsme si je vytvofila. V tu dobu jsem je prosté potiebovala. Jinak to neslo. V8echno
v nasem zivoté ma néjaky divod a smysl. Dulezité, ale je umét poustét véci, které nam jiz neslouzi
a nefunguiji. Tady a ted.

Pfirozené jsem zpomalila a zjemnila. Zklidnila se a pfestala neustale nékam spéchat.

Zacala jsem také vnimat zmény ve vztahu. Citila jsem, jak se méni muj postoj k sexu. Poprvé v mém zivoté
jsem jej nevnimala jako povinnost, ale jako svobodné rozhodnuti, coz se zakonité projevilo na kvalité
milovani. Do dneska se mi stava, ze se po milovani rozplaéu. Ne smutkem ¢&i bolesti. Radosti. Citim spojeni
s vlastni dusi, se svou vlastni moudrosti a silou.

Zjistila jsem, ze €im vice ja probouzim zenu v sobé&, své sebevédomi a lasku k sobé, tim silngjSi je také muj
muz. Tim vice citim, Ze se o0 n&j mohu opfit, vice mu davéfuji. A co vic, po ¢em kazdy muz touzi — umim se
mu odevzdat a tim ho nadherné posilit a vyzivit. On o mé pak pecCuje — doslova jako o Bohyni. A taky
vydélava vic penéz. Oba jsme Stastni a spokojeni.

Cas plynul, zaloZila jsem si vlastni praxi a zagala Zenam pomahat. Prosla jsem velkym mnoZstvim vycvika,
konzultaci, terapii, seminarli, kurzi a akci. PfeCetla desitky knih na témata osobniho rozvoje, utratila
desitky tisic korun za nové znalosti a pfistupy.

Potkala se se stovkami naladénych lidi a v mé praxi jsem pracovala s mnoha Zenami. Z toho v8eho jsem se
hodné naucila a pochopila. Je mou velkou radosti pfedat vam nyni své zkuSenosti a zkratit vam cestu.
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Kdyz zena chce

Neprestava mé i dnes prekvapovat, jak snadné to muze byt, kdyz Zena doopravdy chce. Kdyz opravdu
chces pfichazi krasna uleva a nadherny pocit a uvédoméni, Ze je:

v poradku Fikat, to co si doopravdy myslim, Ze to druzi oceni a ja si pak mohu sama sebe vazit

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

v pofadku a bezpeéné délat zmény, dokonce je to nevyhnutelné, protoZe jen diky zménam rosteme
a posouvame se v Zivoté dal

je v poradku Fici NE, protoZze NE ma uplné stejnou hodnotu jako ano

je v porfadku délat chyby, které viastné neexistuji, protoZze chyba jen jen poznani o tom, kudy cesta
nevede

je v pofadku uvédomit si, Ze jsem jedine¢na a dokonala bytost, Ze jen ja sama rozhoduji o svém Zivoté
a ten je jen a jen podle mé

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

mozné mit naplnény a harmonicky vztah, piny oteviené komunikace, spoluprace a lasky

Kdo je SEBE-VEDOMA ZENA?

Zena, ktera si je SEBE - VEDOMA. Zena, ktera si uvédomuje sama sebe.

Zena, ktera si uvédomuije:

Ze se mlze svobodné rozhodovat a délat vSe, po ¢em touzi, bez strachu, co na to feknou ostatni
Ze jeji télo je chram, dokonalé a krasné, takové jakeé je

Ze je jedineCna a Ze upfimné a opravdové projevovani toho, kym je, je to nejlepsi pro ni i pro vdechny
ostatni

Ze ma pravo volby a pravo na svuj nazor

Ze ma silu a moc zménit vSe, co ji v zivoté nevyhovuje, nefunguje, trapi a zrarfiuje

Ze ma dar vytvofit si spokojeny a harmonicky partnersky Zivot

Ze si svymi myslenkami a chovanim vytvafi svij zivot

Ze je 100% zodpovédna za vSe, co se ji v Zivoté odehrava

Ze Vesmir a Zemé je pratelské misto plné nekonecné hojnosti, ktera je ji k dispozici

ze zmény vedou vzdy k lepSimu, Ze ji zmény pomahaiji rust
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* Ze ma pravo fici NE, Ze NE ma stejnou hodnotu jako ANO

» Ze je dUlezité na sobé pracovat a ucit se

» Ze Cas je jeji pfitel a jen ona sama rozhoduje, jak s nim nalozZi

* Ze ma dar intuice, svého vnitfniho hlasu, ktery vzdy vi, co ma délat

» Ze vladne jedineCnymi dary a talenty, kterymi naplfiuje své Zivotni poslani
» Ze je dllezité stanovit si hlavni hranice a dodrzovat je

* ze je nutné mit vlastni prostor pro své konicky, zajmy a péci o sebe

* Zeje v jeji moci byt zdrava, Stastna a vesela
Bud sama sebou a oblas jen sama se sebou :-) Diky tomu do tvého Zivota vstoupi opravdova radost,
laska, moudrost a Stésti!

Program pro zvy$eni sebe-védomi a také vyjimeéna konference Zeny zenam ZIVE 2014 -
www.zenyzenam.cz/zive ti k tomu mize dopomoci.

Jak pracovat s programem

Sebevédomi je krasna véc! A kdo jej ma, je Stastnym Clovékem! Nalijme si vSak Cistého vina a pfiznejme si,
Ze u vétsiny lidi, a Zen obzvlasté, se rucitka sebevédoméru pohybuje v téch nizSich hodnotach.

Nemusi8 byt v8ak smutnd, nic neni ztraceno. Ve ma feSeni a v8e Ize zménit. Pokud samozfejmé chces,
protoZe i zde plati, Ze bez prace nejsou kolace.

Pro tebe, co se rada citi§ sebevédomé a opravdu se nechce$ smifit s roli uSlapnuté chudinky a Sedé

k posileni tvého sebevédomi a sebedlvéry, které jsou vysledkem mé vlastni cesty.

Zakladni program projde$ za 3 tydny. Pfipravila jsem pro tebe systém, kterym t& postupné provedu. Ceka té
vzdy vysvétleni zakladni principl, néco malo povidani a teorie a pfedevsim prakticka cviceni.

Cekaji nas spoleéné tfi tydny a tfi hlavni kroky:
1. Rikej, co si mysli$ a co citi§

2. Miluj své télo

3. Ja na prvnim misté

Nejprve si prosim precti cely text k programu v tomto ebooku. Da ti spravny vhled do jednotlivych &asti
a tvé podvédomi se na né naladi.
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V nasledujicich tfech tydnech pak postupuj krok za krokem. Pfecti si dany krok a vSdechna uvedena cviCeni.
V tydnu pak praktikuj cvi€eni dle instrukci.

Nezapomen, Ze jako Zeny mame v mési¢nim cyklu obdobi, kdy se nam do novych véci nechce. Pocke;j si
na ten spravny cas.

Inspiruj se v €lancich, které si muzes precist u nas na blogu: http://zenyzenam.cz/category/menstruace-a-
mesicni-cyklus/

Po skonceni programu se muizes libovolné vracet. DoporuCuji vybrat vZzdy jedno cviCeni a to samotné
trénovat cely tyden. Je pravda, ze novy navyk se zakofeni po 21 opakovanich v fadé. Pokud ti pfijde
nékteré cviceni obzvlast obtizné, pouZij toto pravidlo 21.

Pust se do toho a prvni sladké ovoce se brzy dostavi!

Krok 1: Rikej, co si mysli§ a citi$

Tva fe€ je velky dar, ktery ma také velkou moc. Je to zpuUsob, kterym vyjadfuje§, jaké to vlastné je byt
Zenou, Clovékem, lidskou bytosti. A pravé tento zplsob z tebe déla to, co jsi. Je to velmi silny nastroj, diky
kterému muzes ostatnim sdélit, jak se k tob& maji chovat, a to tak, jak chces a jak si zaslouzis.

A proto jsem jako prvni krok k sebedlvéfe zvolila schopnost ozvat se, nebat se Fici svdj nazor nebo si
jednoduse fict o to, co pravé potiebuiji.

Chce to troSku odvahy, ktera v3ak brzy zalne nést sladké a Stavnaté plody uspéchu. Zkus byt tedy
odvazna a fekni véci, které jsi nikdy pfedtim nebyla schopna Fict i pfesto, Ze jsi si to moc prFala.

+ Rekni, co t& zlobi, znervozriuje, vyvolava ve tobé& smisené pocity.
+ Rekni, 8eho se bojis, co ti ublizuje a zraruije.

+ Rekni, co se ti naopak moc libi, mas rada a pfitahuje t&.

+ Rekni si o pomoc a podporu jakou potiebujes.

Bud za kazdou cenu u svého srdce a svych opravdovych pocitli. Tvé pocity jsou tvymi pravdivymi pravodci,
na které se mize$ spolehnout. Povedou té vzdycky dobfe. Nebojuj a neprosazuj se. Kdyz Fikas, co
doopravdy citi8 a chce$, dostava tvé télo mnohem silnéjSi naboj. Promlouva totiz tvé nitro, tva duse.
Promlouvé zkratka tvé opravdové JA. Jsi to doopravdy TY.

A to je moc dulezité jak pro tebe, tak pro tvé okoli. Tvé okoli tim ziskava velkou pfilezitost tebe poznat

vvvvv

Rikat, co chci a co citim, zazra¢né posili tvé sebevédomi.
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Tajemstvi sebe-védomi / Alice Kir$

Kdyz zacne$ vystupovat timto novym, sebejistym zplsobem, tvé okoli se k tobé zacne chovat jinak nez
dfive. Akce vyvola reakci. Pokud ty néco zméniS u sebe, logicky se zméni i tvé okoli. Pokud ty zacne$
pracovat pro sebe, za¢ne pro tebe pracovat i tvé okoli :-).

Je to novy zacatek, kterym zménis nejen to, jak vnimas sama sebe, ale i pfistup ostatnich k tobé.

Uvidi$ jak se brzy zaéne$ citit uznavana a ocefiovana za to, Ze jsi upfimna, Ze lidé védi na ¢em s tebou
jsou, coz je pro né velmi dilezité, stejné jako pro tebe.

Ted si to vyzkouSime. Nejde o to ménit néco ted hned o 180 stupnill, za kazdou cenu, lamat to pfes koleno.
Praxe a trénink je vSak dulezity.

VyzkousSis si to hezky pomalu, postupné tzn. postupnymi a soustfedivymi kroky.

CviCeni 1: Projev se

Znas to, Casto chces$ ve spoleCnosti pfatel néco fict. Mas to na jazyku, upiné té to tam pali. Misto toho, ale
zavie$ pusu a Fikas si, jak je to hloupé, co si asi o vas budou myslet. Zkratka to nefeknes, ale pak té to
mrzi.

Zkuste alespori 1x tydné prekonat tuhle komfortni zénu a Fici to, co vas pali na jazyCku! Budete
pfekvapena reakci :-).

Cviceni 2: Ne uz mas

Stalo se ti, Ze jsi néco opravdu hodné chtéla, ale stydéla jsi se zeptat? Bala jsi se odmitnuti?

Neni se Ceho bat :-). Vzdy, kdyz se nezeptas, protoze se bojis odmitnuti, prosim, uvédom si, Ze v tu chvili
uz NE mas$. Na druhou stranu, pokud se osmélis§ a feknes si upfimné o to, co chces &i potfebujes, je velmi
vysoka Sance, Ze ti osoba na druhé strané vyhovi. TakzZe, co je lepSi? Mit ve 100% NE anebo mit velkou
Sanci na ANO?

Ja jsem pro ANO!

Navic, kdyz do toho pljde$ a zeptas se, nebude$ mit pak zadny dlvod si néco vycitat = tvé sebevédomi
opét naroste!
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Piibéh realitniho agenta

Byl tehdy hodné mlady, a kdyz pfiSel prvni den do prace, Sef se ho zeptal: ,Chcete prodavat domy?*
Samoziejmé ihned odpovédél, Ze chce. Séf ho zaved! do sousedni &tvrti a fekl mu: Tady vas ted necham.
Vyzvednu si vas za Ctyfi hodiny. Jdéte a klepejte na dvere a ptejte se lidi, zda chtéji prodat svlj dam.”

Dal mu do ruky papir, na kterém bylo sto kolonek, a fekl mu, at’ do kolonky udéla kfizek pokazdé, kdyz mu
nékdo fekne ne. ,Jdéte si pro svych prvnich sto ne.” Ten mladik nevéfil viastnim usim, ale nedalo se nic
jiného délat. Mnoho lidi skute¢né feklo NE, ale k jeho Uzasu néktefi Fekli ANO — protoZze o tom pry uz
premysSleli a chtéli védét vice informaci. V tu chvili si ten mladik uvédomil, Ze s kazdym Clovékem, ktery
fekl NE, se pfiblizil moznosti, Zze nékdo fekne ANO.

Zkus tedy alespori 1x tydné opét pfekonat komfortni zonu a poZadej o néco, co chces!

Cviceni 3: Jak to doopravdy mas

BojiS se partnerovi fict, Ze se citi§ odstr€ené, kdyz dava Casto pfednost fotbalu ¢i hram na PC misto toho,
aby travil ¢as a tebou? Boji$ se odmitnuti ¢i hadky?

Neboj se! Pokud partnerovi feknes, jak to doopravdy citis, jaké jsou tvé upfimné dlvody k tomu travit s nim
vice €asu, budes pfekvapena jeho reakci. Nakonec pravdépodobné zjistis, Ze on vlbec netusil, jak je pro
tebe spole¢né straveny €as dilezity. Bude rad za tvou upfimnost a nakonec i za to, ze budete vice spolu.

Zkus tedy alespon 1x tydné prekonat nasi divérné znamou komfortni zénu a fekni svému partnerovi,
mamince, bratrovi, kamaradce, co vam lezi na srdci a chce$ s nimi sdilet.

Cviceni 4: Nastav své hranice

Sedi$ na poradé a tvuj $éf pravé pronasi kritiku na tvou osobu. Ty jen tiSe sedi$, miI¢i§ a kouka$ se pod
nohy. Poti§ se a uvnitf tebe to vie. Znas ten pocit, kdy t& nékdo urazi, ty jsi zticha a pak se v koutku potaji
lituje$ Ci obvifiuje§, Ze jsi néco nefekla?

A pravé s tim je tfeba prestat! Pokud se ti néco nelibi, ozvi se! Nemas povinnost to snaset a nikdo nema
pravo té urazet. Naopak tim, Ze se ozves se:

» za sebe postavi§, tzn. ruci¢ka na sebevédoméru jde nahoru

» das druhym zpétnou vazbu a tim i prostor a moznost se zamyslet nad tim, co vlastné fikaji. V&f tomu, ze
si to kolikrat ani neuvédomuiji

* bude mezi vami jasno! Vytvofris si hranice, které jsou tolik potfeba. Diky nim vi§, kdo jsi a védi to i druzi.
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Jak bude vypadat cvi¢eni 1x tyden nemusim asi jiz rozepisovat :-).

Na zavér 1. kroku k sebevédomi bych ti chtéla fict, ze tim, Ze projevi$ lasku k sobé (fekne$ si, co chces,
o to, co potfebuje§, ozves se), se ti laska vrati prostfednictvi tvého okoli.

Pamatuj! VSe je akce a reakce! To, co vysilam, to se mi do Zivota vraci!

Krok 2: Miluj sve télo

Pojem krasa je velké a velmi vdééné téma. Kazda touzime po krase, a i kdyZ to tfeba nedavame najevo, jeji
nedostatek je to, co pravé malo sebevédomé Zeny velmi trapi. Pfipadame si o3klivé a tim padem si
myslime, ze nas nemuze mit nékdo doopravdy rad, brat nas vazné, dat nam praci ¢i nas dokonce
obdivovat.

Kazda z nas o svlj vzhled néjakym zplsobem dba. Je to logické. Pokud se podiva$ kolem sebe —
na internet, do Casopisl, televize, bude ti jasné, Ze krasa jde ruku v ruce s Uspéchem a Stéstim.

Pfed ¢asem ke mé pfiSla zprava o tom, proc€ je svét modelingu, tak pfisny, co se ty€e postav modelek, které
na nas koukaji z Casopisl, reklam a televize a vryvaji do nas prani byt stejné, mit stejné huberioucké
a vysoké postavy.

Prvni modelky, které pfedvadély Zenské obleCeni, byly oblé, smysiné Zeny. Postavy téchto Zen vSak
pfitahovaly mnohem vétsi pozornost nez samo obleceni!

Aby se navrhafi tomuto problému vyhnuli, zacali si jako modelky vybirat velmi hubené, dokonce az kostnaté
zeny. Takové modelky pfinutily lidi vénovat pozornost pfedvadénym Satlim, a ne télim pod nimi. Myslim, Zze
to nemusim vice komentovat. A pokud:

» Mas pocit, ze mas moc Siroké boky?
» Tlusta stehna, mala prsa, kfivy nos &i odstaté usi?
» Jsi nespokojena a pohled do zrcadla té jen trapi?

Prozradim ti jednu odvékou pravdu.

Tvé télo je dokonalé a krasné presné takové, jaké je. Projev mu také svou lasku a ono ti ji vrati tim, ze ti
bude dobfe slouzit.

Mam pro tebe 2 cvi€eni k posileni pfijimani svého téla, které funguji u mné.
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S

CviCeni 1: Tvoje télo, tvlj chram

Pravidelné si doprej teplou koupel, rozmazli se riznymi pfisadami - oleji a pfirodnimi viniCkami. Zapal si
svi€ku. Pust si oblibenou hudbu. Pfijemné se lad na své télo. V duchu si opakuj: "Mé télo je zdravé
a krasné". Po koupeli se natfi t€lovym milékem. Kazdé Casti svého téla pfi natirani nahlas fekni, ze ji
milujes. "Miluji vas mé kotniky. Miluji vas mé paze. Miluji t& mé bfisko". Atd.

Tahle kratka meditace je hotovym balzamem pro tvé télo i vasi dusi. Opét plati: akce a reakce. To, co
vysilam, to se mi také vraci. Davam lasku svému télu, mé télo mi lasku vraci.

’

CvicCeni 2: LéCivy pohyb = tanec

Asi nemusim zminovat, jak nasemu télu prospiva pohyb. Prospiva! A jak! Idealni pro Zzeny je tanec, ktery
dokaze krasné rozproudit a rozvifit pravé Zenskou energii. Tolik potfebnou a Ié€ivou.

Je jedno jaky tanec si vyberesS. Idedlni pro tebe jen ten, ktery se ti libi a pfitahuje té. Jen prosim tancuj :-)
Vyborné jsou tance, které hodné zapojuji panev, napf. bfiSni tance, latina Ci flirt dance. Panev je velmi
dulezita ¢ast nadeho téla. Sidli v ni Zivotni a sexualni energie, ale také se zde usazuji bloky, strachy,
trapeni, bolesti a potlaCené pocity. A naSe Zenské organy. Pohyby panvi jsou pro nas proto velmi potfebné
k Ié€eni nasich traumat a trapeni.

Pokud se stydiS nebo zkratka nemas €as chodit do néjaké tanecni Skoly &i "krouzku", tancuj doma. Vypni
hlavu a nechte se vést jen svym télem. Tan€ete spontanné. Klidné si na chvili zavaz o€i Satkem. Nesnaz se
to fidit. Stac¢i 5 minut denné a bude$ se citit baje¢né. 5 minut denné, které vénujeS sobé, svému télu
a pohybu, té nabije energii na cely den. Pociti$ pfiliv radosti, bude$ zafit a svitit.

Cviceni 3: Upfimny pritel = zrcadlo

Kazdému je jasné, Ze zrcadlo zcela presné odrazi to, kdo jsme, co si 0 sobé momentalné myslime a jak
vnimame sami sebe. Vzpomen si kolik hodin jsi u zrcadla stravila kritizovanim svého obliCeje, své postavy,
celého svého téla. Je na Case to zménit!

Vezmi si do ruky zrcadlo. Podivejte si do svych krasnych upfimnych o&i a fekni: "Mam té& rada". Ze se
pfijimas pravé takova, jaka jsi.

Vydrz. Vim, Ze je to zpocatku velmi obtizné. Ja sama jsem to napoprvé nedokazala. Pokud se objevi slzy,
je to v pofadku. Jsi na nejlepsi cesté. Blok se za€ina rozpoustét a pomoci slz se odplavuje.
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Pokud si pravé ted nedokazes fict, Ze se ma$ rada, zkuste néco jednodussiho. Mrkni, co se ti na vas
libi, napF. tvé o&i. Rekni si tedy nahlas: "Ma$ krasné ogi". Idealni je, oslovit se je$té jménem. Takze: " Alicko,
mas krasné odi".

Trénuj, kdykoliv se mihne$ kolem zrcadla. Stopni kritika a nastol chvalice!

Prochazi$ kolem vylohy a zahlédla jsi se v ni? Hned si v duchu fekni, jak ti to slusi. Kdyz si jde$ rano distit
zuby, pfivitej se usmévem, popfej si dobré rano a fekni si néco pékného. Napf. "Alicko, mas krasny usméy,
dnes je krasny den".

ZkouS$ej a nevzdavej to, kdyz to nepujde hned. Vytrvej a uvidi$, Ze se za par dni na sebe bude$ divat zcela
jinak.

Zkratka jsi a bude$ KRASNA!

Krok 3: Ja na prvnim misté

Stava se ti, ze bys ses pro druhé rozkrajela, délas, co jim na ocich vidi§ a oni ne a ne to ocenit? Spise
naopak? Jejich naroky se stale zvySuji a dokonce se k tobé chovaji nehezky?

Pokud se ti tohle déje, je to pro vas jasna zprava. "Zapominas na sebe a reakce tvého okoli t& na to maji
upozornit". Jesté, Ze ty druhé, nade kouzelna zrcadla, mame.

Opravdu! Je potfeba myslet na sebe na prvnim misté. Nejdfiv dam sobé&, protoze teprve pak, mizu dat
tobé. Pokud se vam to nezda, zkuste se na to podivat takto:

Jak mohu dat néco, co sama nemam? Jak mohu davat lasku, pokud si ji nejdfive nedam sama? Jak mohu
0 druhé pecovat, pokud neumim pecovat sama o sebe? Jak mohu druhym pomahat, pokud nepomohu
a nepostaram se nejdfive sama o sebe? Jak mohu druhého naudit plavat, kdyz to sama neumim?

Dava to smysl, Zze? Je to zkratka tak!
Mozna té napadne, Ze kdyz bude$ na sebe myslet na prvnim misté, stane se z tebe sobec!
Omyl, nestane!

Pokud sobé budes$ davat ve zdravé mife, to znamena tak, jak ti fika tvé srdce a tvé pocity, sobec ze z tebe
nestane. Pravé naopak. Clovék, ktery mysli na sebe na prvnim misté, je &lovék, kterého si druzi vazi, ceni
a respektuji jej.

Clovék, ktery ma v Zivoté jasno a je jasné &itelny pro své okoli, pak mize pomahat druhym, ktefi to patfiéné
oceni.
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Vysvétlim ti také, kdo je sobec, abys vidéla rozdil a méla v tom jasno.

Sobec je Cloveék, ktery sice mysli na sebe na prvnim misté, ale ma s tim problém. A velky. Hraje. Takze se
vétSinou pfedvadi, rad na sebe pouta pozornost, jen bere, ale davat neumi.

Takovy Clovék, je Elovék zranény, potiebuje tvou podporu a lasku, neumi si ji dat sam, proto ji chce nasilné
po druhych. Hleda, jak posilit lasku k sobé pfes druhé!

A pfichazi opét trénink :-)!

Cviceni 1: Udélej si den jen pro sebe!

Naplanuj si den, kdy se bude$ vénovat jen a jen sama sobé. Bude$ se hezky rozmazlovat, peCovat o sebe
a rozvijet se. Takze doporucCuji néjakou labuznickou masaz, hezky si nalakovat nehty, kino, tanecek,
oblibeny koniCek, né&jaky dobry zakusek €i zmrzlinu, seminaf, dat si rande s kamaradkou a probrat takove
ty holCi¢i zalezitosti nebo zajit na lov péknych hadfiku :-), ve€er si zalézt do pefinky s dobrou knihou, na
kterou uz se jisté dlouho tésis!

V tento den si 100% vyzkousis, jaké to je myslet jen na sebe. Sleduj se, pozoruj se a tfeba si i zapi$, jak se
u vSech ginnosti citis.

Vé&Fim, ze si to naramné uzije$, nacerpas sily a inspiraci, bude§ mit ze sebe dobry pocit.

Cviceni 2: Nauc se rikat NE

Jsou tvi blizci zvykli, Zze pisknou a ty pfisko¢is? Je napfiklad ve tvé domacnosti néco, co "umis
tebe si tva rodina neporadi? Neustale nékomu pomahas, az jsi z toho unavena?

jenty a bez

Nau¢ se fikat NE!

A vi§ pro¢? ProtoZze NE ma upIné stejnou vahu a hodnotu jako ANO. Cilem v naSem Zivoté je pravé
rovnovaha. TakzZe logicky, kdyz pofad fikam ano, ano, ano, ano...je NE zkratka nevyhnutelné, jinak si
zadélavam na problém.

1x tydné zkus svym détem, partnerovi, kamaradce, aZ po tobé zase budou néco chtit, protoZe ty to umis
nejlépe, ale pfitom ty to FAKT délat nechces, fict NE. "Ne, nezlob se, ja to ted pro tebe neudélam".

Jde zase o prekroceni komfortni zény = posilovha naseho sebevédomi!
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KdyZz to NE, bude hezky od srdce a upfimné, Zadné prosazovani €i boj ze strachu, uvidi$, jak s tim tvi blizci
nebudou mit vibec zadny problém.

Nékdy se muze stat, Ze se budou chvilku vztekat. To vi§, bere$ jim pomérné slusny servis. Brzy to ale
pochopi, zjisti, kde je tva hranice a tu budou tolerovat.

Ty si tak zjednodusi$ Zivot a jeSté se o sebe hezky postara$, rucicka na sebevédoméru leti nahoru!

TIPY PRO USPECH

V prabéhu programu i mimo néj se fid' témito tipy pro uspéch:

+ Rid se svymi pocity, tim, co citi$, Ze ti fika vase srdce
» Denné se ocehuj a fikej si, ze se mas rada

* Pedluj o své télo

» Prebirej 100% zodpovédnost za svij zivot

* Bud si védoma, ze mas pravo volby v jakékoliv situaci
+ Jsito ty, kdo fidi tvdj Zivot

* Bud kralovnou ve svém kralovstvi

» Star se bohyni

TVUJ DALSI KROK

Nezapomen.
,Pokud chce§ byt Stastna, jako jsi nikdy nebyla, udélej néco, co jsi nikdy neudélala.”

Najdi si svou motivaci. Dlvod pro¢ se pusti$ do cvi¢eni. Co té pak ¢eka, co ziskas? Napis$ si vSe, co bys
chtéla zménit. Co se stane, kdyz to dokaze$. Jaky bude tvuj zivot? Pokud se ti do cviceni pravé nechce,
odpovéz si pro¢? Co ti brani? Pokladej otazky a odpovédi pfijdou. Vzdy.

Jsi silna. Zacni se cviCenimi pravé ted.

Pracovat na svém sebe-védomi je prvnim krokem na cesté k tomu byt Stastnou, spokojenou a napinénou
Zenou. Zenou, ktera je rada sama sebou.
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Na této cesté vSak muze pfijit spousta otazek, coz je pfirozené. Na tyto otazky mize$ najit odpovédi jiz
brzy na vyjieméné akci Zeny Zenam ZIVE 2014, na které vystoupi mych 7 kamaradek a vyjimeénych Zen,
které jiz touto cestou proSly a ja osobné je povazuji za sebe-védomé.

Vice informaci k celé akci najde$ na www.zenyzenam.cz/zive.

Drzim ti palce na tvé cesté stat se SEBE-VEDOMOU ZENOU. Je mi cti t& doprovazet. S laskou Alice Kir§

www.Zenyzenam.cz
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