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Muj zivotni pribeh

Abych se citila SPOKOJENE, musela jsem prevzit zodpovédnost za své myslenky. U¢ila jsem se to béhem svého Zivota. Jaké
jsem méla lekce od Zivota, posudte z mého Zivotniho pfibéhu. Vim, Ze v mnohém jsou mé a vade zazitky podobné. Chci se
s vami podélit o mUj zplsob, jak nabité zkuSenosti vyuZit a ziskat tak energii a radost do Zivota.

MU@j Zivot probihd jako spousta (ne)obyéejnych Zivot(. Zivot ditéte, dcery, manzelky, matky, zaméstnankyné a nyni
dlichodkyné. Na své cesté jsem se naucila plnit si své sny. Ty malé i ty velké. Stala jsem se spokojenym clovékem, co si
uziva splnéni jednoho svého velkého snu.

Rada se s vami podélim o zkuSenost, jak jsem se dostala do vysnéného domova - domu s velkou zahradou, na vesnici,
s milovanym muzem, mezi baje¢né sousedy. Spolu si uzivame prvni roky dichodu a jsme SPOKOJENI, citime se zdrdvi
a radujeme se z kazdého dne prozitého v nasem domové.

Splnil se mi sen o vlastnim domé.

Mdm dim, v ném poradnu, pokoj pro hosty stale pripraveny pro ndvstévy. Na kazdou se moc téSime a radi se délime
o pohodu. A jesté radéji jsme, kdyz si jesté pred odjezdem domluvime dalsi termin navstévy.

UZivame prostor na zahradé. V |été bazén, ovoce, zelenina, grilovani, ohynky, posezeni na terase. Splnilo se mi tady
mnoho prani a néktera jsem dostala jesté jako bonus - to, Ze hned pres ulici mame mistni pekarnu, kde maji vyborné
kolace a chléb, a jesté maji kazdy den otevieno. No pohadka! A v pfimém prenosu.
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Z détstvi a mladi jsem méla nauceno, Ze kdyZ néco chci, musim se o to zaslouZit. To plati stale, jen pfistup k naplnéni prani
jsem za ta léta zménila. Vlastné pres plivodné sobeckou touhu jsem se vydala na cestu mentdlniho programovdni.

Mnoho let se zabyvam poradenstvim lidem, ktefi resi zdravotni nebo vztahovou situaci. A ted' mam svou poradnu. Zafidila
jsem si ji opravdu podle svého a mohu do ni prijit kdykoli a pfitom jsem stdle doma.

Jsme s manZelem z toho prosté nad$eni, moc si to uzivdme a jsme SPOKOJENI.

—

Predchazela tomu i hodné narocna obdobi.

Pomérné ¢asta st&hovani. Ctyfikrat u? jako dité, skolacka a studentka. Jako dospéla jsem zvladla 5 st&hovani. Moje Zivotni
scéna byla stridaveé v panelovém byté, v domé, v ndjmu nebo ve vlastnim, ve mésté nebo na vesnici. To byla vidy zména
scény, osazenstva i prace. Rozlouceni uz s “naucenou” hrou a nastudovani “novych roli” bylo nékdy smutné, zaroven
vzrusujici. VZdy to bylo narocné. Pro vSechny cleny rodiny. Nékdy psychicky, nékdy financné, nékdy se toho namichalo vic.

Asi nejtézsi byl rok, kdy mi bylo 40 let.

Po 19 letech skoncilo pro mé absolutné necekané manzelstvi. Zistala jsem v domé s mladsi dcerou (10). Starsi dcera (15)
byla pres tyden na internaté a nejstarsi syn (19) uz chodil do prace.

Po odchodu manzela ze spole¢né domacnosti jsem 3 mésice fungovala jako robot. Bolesti a pocitem zrady absolutné
paralyzovana. Jen autopilot pohyboval mym télem. Rano vstat, pripravit néco k snidani. Do prace. Doma néco jako vecere.
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Snaha aspon trochu vnimat, jak se ma Skolacka, kterd je doma sama a nevi, co a proc se déje a potfebuje aspon trochu
fungujici mamu.

Rok mych ctyficatin mi dlouho splyval v jeden velky stres a strach. Jak to sama zvladnu? Co déti? Jak vyjit s penézi? Kdy
“prileti” nec¢ekany vydaj? Oprava na auté, plynova pfipojka, Vanoce,... Témér celorocni ryma dcery, podezieni na infekéni
onemocnéni u druhé dcery, odcizeni a stahnuti se do sebe u syna. Moje stdla unava téla, dlouhotrvajici priduskovy kasel.
Smutek. Tma. Beznadéj. Nesmyslnost veskerého konani.

= =

Pred totalni depresi mé podriely déti, nutnost jezdit denné autem a kamaradky a pratelé.

1. VUci détem to byl hlavné pocit zodpovédnosti. Teprve asi po pll roce, kdy uz jsem zacala vychazet z programu a role
robota, jsem byla schopna vnimat jejich signdly a projevy naklonnosti a sounalezitosti. A do dneska jim jsem za to
vdécna.

2. Potfeba auta na venkové byla a je stale nutnosti.

3. V té dobé jsem uZ byla studentkou kineziologie u Ing. Lhotakové. Praktikovani této metody a zndmi z kurzu

kineziologie, reiki a numerologie mi pomohli nastartovat ozdravné programy, ukazali mi, Ze myslet se da také jinak,
nez se jen stdle litovat a narikat.
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Odrazila jsem se ode dna. Nasla své vnitrni dary — umeéni naslouchat a sdilet, schopnost
ukazat moznost resSeni situace, naucit se, jak si pomoci sama.

Touto cestou jdu stale dal pres 20 let. Uz sama vyhleddvam nové moznosti, jak se zbavit strachii a jak se citit
SPOKOJENE.

Dalsim skokem byla Ucast na kurzech Energetické psychologie. Oteviela se mi sbirka programd, které ovladaji a ridi nase
kondni. Programu, o kterych jsem ani netusila, a presto jsem byla v nich, a které jsem se rozhodla ukoncit. Tfeba role
nedocenéné holCi¢ky a opusténé zeny jsem uz fakt strcila do Supliku.

Od té doby védomé programuji své myslenky a pocity. Da se fict, Ze v divadle Zivota sedim stfidavé v hledisti jako rezZisér
nebo jsem na jevisti jako hlavni postava déje. Stale Castéji si vSak uzivam “vedlejsi” role. Uz je mi jasné, Ze neni malych roli
ani v divadle ani v Zivoté.

Vysledkem je novy domowv.

Misto 2+KK v paneldku bez balkonu na prazském sidliSti mame odzu klidu. Ano, uz mame s manzelem status dlichodc, to
je pravda. Ale to, Ze uz 14 let mam opét spokojeny vztah, Zze dim je opravdu nds bez hypotéky, Ze celkovd rekonstrukce
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domu probéhla béhem pll roku, Ze u nas byli femeslnici, ktefi odvedli perfektni praci za velmi sluSnou cenu, Ze jsme se
vlastné do roka ode dne, kdy jsme dim vidéli, stéhovali natrvalo — to povaziuji za ukdzku fungovdni mentdlniho

programovani.

Za treSinku na dortu povazuji setkani s knihou Genové klice

od Richarda Rudda. V kombinaci vSech predeslych zkuSenosti mi ddvd moznost védomé si vybirat svou roli — program, v
kterém prdveé vystupuji. Zpracovanim dotyéného programu pomaham nejen sobé, ale i vSem svym predkim, celému rodu.
Pomaham, aby doslo k odpusténi kfivd, zahojeni bolesti a traumat a nastoleni klidu a miru kazdého zucastnéného.

Naplriuje mé to SPOKOJENOSTI.

Stala jsem se programdtorkou svych myslenek a pociti.
Prebiram tak védomé zodpovédnost za své myslenky, za to,
jak se citim a tim i za to, jak se mi dari v Zivoté.

Tu moznost ma kazdy.

Vyuzijme ji!
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Kde a jak najit svych 7 pomocniki na cesté SPOKOJENOSTI?

Mate je u sebe. Stale, ve dne, v noci. Jsou to vase vzpominky, zkuSenosti, vSe, co jste dosud prozili, na co jste pomysleli.
Jsou to myslenkové programy, se kterymi se natolik ztotozZnujeme, Ze diktat programu povaZujeme za své vlastni
rozhodnuti. Prijeti této skutecnosti mi dalo hodné zabrat. Avsak béhem nékolika tydnd, kdy jsem tuto myslenku vzala na
védomi, mi ulehdila Zivot. A moznost SPOKOJENOSTi zacala byt vidét. Sice na konci tunelu, ale byla tam. Stacilo nastoupit

jizdu.
9

Co je SPOKOJENOST

Podle psychologli Schwartze a Stracka je osobni pohoda ¢i spokojenost definovana jako jedincovo soucasné hodnoceni

jeho pocitu stésti. Spokojeni lidé na otazku o subjektivni pohodé odpovidaji , Citim se dobre”. Subjektivni blahobyt je tedy
alespon zEasti zastupcem pro globalni afektivni hodnoceni (jednani prevazné z popudu intenzivnich aktualnich emoci, afektd a nalad ).

Pocit stésti a spokojenosti jako subjektivni pohody (subjective well being, SWB) je Siroky koncept zahrnujici emocionadlni i
kognitivni sloZzku (majici poznavaci vyznam, a tedy i pravdivostni hodnotu). Je sloZeny ze tfi komponent:

1. emocionalnich odpovédi
2. uspokojeni v riznych oblastech Zivota

3. celkového posouzeni Zivotni spokojenosti

Dobroslava Reznic¢kovd — e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775 521 441 8
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V odbornych publikacich bychom urcité nasli jesté mnoho pohledd na SPOKOJENOST. Mam rada ve vécech jasno.
A vyhovuji mi jednoducha reseni situaci.

Nabizim vam nasledujici pohled, jak se tady a ted’ citit SPOKOJENE. Staci si vzpomenout, kdy? jsem jako matka nakojila
své dité. Pocit, kdy jsem fyzicky citila to nase propojeni. K tomu védomi, ze jsem ditéti poskytla tu nejvhodnéjsi potravu.
Ten pocit, Ze détatku je ted dobre. Asi neni tolik slov, kterd by vycerpavajicim zpGsobem vyjadfila ten kokteil pocitd,
kterym oznacuji pocit SPOKOJENOSTI.

To je pohled a pocit kojici matky, pripadné krmiciho otce. Kazdy z nas vsak tuto vzpominku ma i z druhé strany. Jako

krméné dité. Ta jistota, sepéti, teplo,... to je v kazdém z nas. Staci si jen chtit vzpomenout. SPOKOJENOST se vynori,
zaplavi nejen télo ale i védomi. Ziistava to v nds.

Nas krasny jazyk ndm to potvrzuje. Jen se chvilku zastavte nad slovem SPOKOJENOST:

S(spolu)PO KOJENI.
)"0

Uz vite, odkud se bere ten pocit po kazdém jidle v pfijemné spolecnosti?

Dobroslava Reznickovd, e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775521441 9
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Na této planété je to zarizené tak, ze pro vnimani pocitu potrebujeme télo.
V Knize vyssiho veédomi mluvi autor Ken Keyes Jr. o tom, Ze lidsky mozek je biopocitac, ktery je schopen pracovat se
2 miliony zrakovych a 100 000 sluchovych vijemU v kazdém okamziku.
To se déje v ramci zdkladnich program(: 1. Mit se rad(a) i vSechny ostatni.
2. Respektovat volbu svou i druhého.

Z toho vyplyva stav a dUsledek, to je:

Zdravi = harmonie = laska = SPOKOJENOST
X

Nemoc = disharmonie = neldska = strach, bolest

Pokud jsme ve stresu, jsou emoce v ¢innosti, nds biopocitac vysila k védomi zaplavu informaci, ve kterych je zd(iraznéno
odlouceni a odcizeni = bolest. A my bud’ Uto¢ime nebo utikame.

Jsme-li ,v klidu“, jedndme pod vlivem programu dosahout svych potreb a tuzeb, chceme tedy vice ocenéni, vice penéz,
vice lasky.

V obou pripadech nejsme SPOKOJENI, jsme tedy v negativnim ¢i pozitivnim stresu. Jsme pod vlivem programu Strachu, e
néco nebude nebo naopak, Zze néco bude. Lidsky mozek stale vyhodnocuje situaci. KdyZz pozna, ze se ,,chysta“ nepfrijemna
situace, ,,vytahne” program, ktery uz nékdy clovéka z takové situace vyvedl|. At to je bolavé brisko Skolaka, kdyZz ma byt
pisemka, nebo bolest v krku, kdyZz ma podfizeny nebo student obhajit svou praci.

Za tim vSim je praveé strach, Ze to bude bolet.

Vzpominka na bolest, at uz psychickou ¢i fyzickou, vidy alarmuje mozek k nalezeni programu utéku ¢&i obrany.

Dobroslava Reznic¢kovd — e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775 521 441 10
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Emoce

jsou subjektvivni zazitky charakterizované libosti nebo nelibosti provazené fyziologickycmi zménami a projevujici
se v chovani zejména mimikou. Vznikaji v souvislosti s uspokojovanim potreb a podnécuji k akci. Jsou charakterizovany
intenzitou nebo trvanim.

Mozek, Uzasny biopocitac, pracuje presné podle naseho zadani. V ramci programu Utec nebo bojuj vymysli vidy moznost,
jak prezit. Dokaze pres pocity strachu nase télo treba i paralyzovat. Nebo spusti jinou Ne-moc jen proto, abychom méli
omluvu pro sebe i pro okoli, Ze néco nechceme udélat. Ale pozor, pod ,,vymluvou” je tfeba hledat pravou pficinu.

Casto jsme mysli lapeni v programech strachu. Nema mé rad(a). Tohle nezvladnu. Nemdm na to penize.....Pak se divime,
Ze nas Zivot je tak narocny — nepratelsky, plny hnévu, mrzutosti. Citime se zatézovani, zlostni, bojovni, zranéni, zneuziti,
neceneéni, urazeni a vari se to v nas.

Kazda myslenka je energie ve formé energetického pole.

To si myslim po precteni nékolika knih a vyslechnuti predndsek kvantovych fyzik( (prof. Jan Rak)

Podobné myslenky se pritahuji, a kdyzZ je jich dostatecné mnozstvi, zhmotni se. Proto se velmi ¢asto stava pravé to, ¢eho
se bojime. Protoze na situaci myslime. Stdle nebo kazdy den aspon chvilku, aZ se to stane. A tim tvorime!!!

Davame situaci energii.

Dobroslava Reznickovd, e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775521441 11
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Tvorime stale, kazdou svou myslenkou!
Jsme zodpovédni za obsah svych myslenek a tim i svych program.
Stale mame u sebe spolehlivého pomocnika,
ktery nas opravdu nikdy neopusti.
Nase fyzické télo nam dava signaly,
co se déje a proc se déje.
Ackoliv si velmi c¢asto nejsme védomi,

Ze si néjakym zplisobem ubliZujeme nebo nechame ubliZovat,

volani naseho téla bychom opravdu méli brat na véedomi.

(8P
. L
_ \

Teplotni mapa clovéka

Tento pocin je vysledkem prace skupiny biomedicinskych inZzenyr( z helsinské univerzity Aalto. Test vykonali na vzorku 700

dobrovolnikd z Finska, Svédska a Taiwanu. U¢astnici testu byli vystaveni fadé emotivnich videi, obrazkd a prib&ha, které je
mély navést ke konkrétni emoci. Vysledek si mlzZete prohlédnout sami na obrazku.

Dobroslava Reznic¢kovd — e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775 521 441 12
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Hnéw Strach  Znechuceni  Stésti Smutek  Plekvapeni  MNeutralni

1991494

Uzkast Deprase Pohrdani Lavist

prieyet

Podle obrazku si sami posudte, jakd je vase prevladajici emoce. Pro¢ mate pocit zimy (smutku, deprese, hanby — modra
barva) ¢i je vam stale horko ( ¢ervend az Zluta barva). Ne ndhodou se tikd, Ze zamilovani neciti zimu a maji energie na
rozddvani — Laska hory prenasi.

Urcité jste se také setkali s tim, Ze ve spole€nosti nemocného nebo vystresovaného ¢lovéka se zaCnete citit napfijemné
nebo vycerpané. To souvisi s energetickymi tély, coz byvd nazyvano aurou. Kazidy zZivy predmét (¢lovék, zvire, rostlina,
véc...) ma kolem sebe urcité neviditelné pole - auru.

Dobroslava Reznickovd, e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775521441 13



http://www.dobroslavareznickova.cz/

7 pomocniki na cesté SPOKOJENOSTI — eBook zdarma — Dobroslava Reznickovd © 2020

Aura — energetické télo

Slovo "aura" pochazi z reckého slova "avron" a znamena "vanek". Je to energetické vyzarovani clovéka. V tomto
vyzarovani se zrcadli i nas zdravotni stav, nase vlastnosti, charakter, ale i dusevni a duchovni vyvoj. Aura je u kazdého
Clovéka jedine¢na a neopakovatelnd. Existuji lidé, ktefi dokazi auru vidét.

Dnes uz i védci méri hodnoty energii kolem ¢lovéka. Zjistili, Ze aura kolem kazdého ¢lovéka ma velikost od 0,5 m az do 9 m.
V prdméru 6 m. Vsak si vzpomerite, jak vam je v plné tramvaji. A uz je vdm jasné, proc délate, Ze tam vlastné ani nejste.
Ale staci, kdyz se ve vagonu nékdo zasméje. Sama jsem byla svédkem, Ze si maminka hrdla s ditétem v kocarku a ono bylo
SPOKOJENE a smalo se. Upfimné, od srdce. Béhem chvili¢ky se usmival kazdy cestujici.

) 0

Ukdzka, kam aZ se muze ¢lovék propracovat pri mentdlnim tréninku svého téla:

https://www.youtube.com/watch?v=jluKu73IMnc (je to cdst videa 14:30-24:50).

Pfenos nalady je vysvétlitelny pouhym zvédoménim si prekryvajicich se energetickych poli lidi a ndbojem prevladajici
myslenky. A laska, radost a bezstarostnost ditéte méla rozhodné silnéjsi naboj proti vSem starostem, bolestem a strachlim
ostatnich cestujicich. Viichni pfece chceme a touzime byt SPOKOJENI.

Dobroslava Reznic¢kovd — e-mail: studio-d@centrum.cz — www.dobroslavareznickova.cz — mobil 775 521 441 14



https://www.youtube.com/watch?v=fkhiWPd05jI&t=1490s
https://www.youtube.com/watch?v=fkhiWPd05jI&t=870s
https://www.youtube.com/watch?v=jIuKu73lMnc
http://www.dobroslavareznickova.cz/

7 pomocniki na cesté SPOKOJENOSTI — eBook zdarma — Dobroslava Reznickovd © 2020

Jenze prevladajici emoci vétsiny lidi je strach.

A strach bydli v naucenych programech a v nepfijemnych vzpominkach. Staci, aby dité ,neuspélo” jednou u tabule a uz mu
pristé mlzZe strach svirat Zaludek jenom pti pomysleni, Ze bude znovu vyvolano. Nebo se fe¢nik zakokta pred publikem a
popadne ho panika uz pfi pomysleni, ze by jesté nékdy néco pred nékym fikal. A podobnou historii vzniku programu
strachu miZeme vystopovat vlastné u kazdé fobie, alergie, nemoci.

V této fazi se strach chova jako zlodéj energie a tyran Clovéka, ktery pfistoupi na program, kterym se v prvnim okamziku
setkani télo vyrovnalo se stresovou situaci. BEhem doby vSak doslo ke zméné. Dité vyrostlo, zménily se okolnosti. Program
uz neni nutny, avsak je ulozen hluboko, hluboko aZz v podvédomi. A mozek o ném vi, tak ho pouziva, protoze podminky
vzniku situace souhlasi (mdm néco na verejnosti prednést, mam vstoupit do uzavieného prostoru, uz zase kvétou bfizy,...)

59

Co s tim?

Je nékolik feSeni. Nejjednodussi je uvédomit si to. Uz nejsem mala holka — maly kluk. Uz tolikrat jsem to zvladl(a).
Uvédomit si, Ze délam néco, ¢im si vlastné ublizuji, je zacatek zmény. VZdyt ja jsem rozhodl(a), Ze mé télo se chova néjak,
tak

To je mentalni programovani.

Jak jsem uvedla, mam rada jednoducha a ucinna reseni. Zvu vas tedy na vylet do hlubin védomi a podvédomi a spolecné
tam najdeme feSeni nasich nespokojenosti, tedy pricin nasich strach( a bolesti.
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Prakticka cast - 7 pomocniktu na cesté SPOKOJENOSTI?

Na cestu se potfebujeme vybavit jako na kazdy vylet. Budeme potrebovat batoh, kompas a mapu.

Pomocnik 1 — Pripravte si ,,batoh” - zaklady programu:

1. Velky papir si rozdélte svislou osou na 2 poloviny. Osu rozdélte vodorovné na tretiny. Vrchni tfetina bude ¢asovou
osou vasich prvnich 7 let, tedy obdobi od 0 do 7 let.

2. Vezmeéte si lepici listky a vidy na jeden napisete néjakou svou negativni vzpominku z toho obdobi. Staci heslovité.
Treba ,rozbité koleno”. K tomu pfipiste osobu, ktera u toho byla, napr. mami, braska atd. Tretim udajem na lepicim
listku bude cislo od 1 do 10, které bude obodovanim emocionalni zatéze, jak moc stresujici ta situace pro vas byla.
Napfr.: U rozbitého kolena z kolobéZzky ve véku 4 let, kdyZ jsem byla s brdskou, to byla 6.

A tento listek pFfipnéte do horni tretiny papiru vpravo. ZapisSte si aspon 10 situaci.
3. Druhd tfetina bude pro vék od 7 do 14 let. Opét umistéte min 10 vzpominkovych listk(.
4. Treti tfetina pro obdobi od 14 do 21 let. Opét umistéte min 10 vzpominkovych listkd.

V kazdé sedmiletce budete mit minimdalné 10 listkd. Idealné se na listcich objevi 5 osob, které v té dobé byli ve vasem
okoli. Pokud u vSech vzpominek byla tfeba jen matka, tak to je také v poradku.

Pomocnik 2 — Pripravte si ,batoh” - 5 osob vlivu:

1. Ke kazdému sedmiletému obdobi pfipiste 5 osob, které vas tehdy obklokovaly. Nejcastéji to byli rodice, prarodice a
sourozenci. Patfi sem i uCitelky ze skolky nebo z prvni tfidy, spoluzaci, kamaradi.
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2. U kazdého takového c¢lovéka si napisSte vétu nebo situaci, ktera ho charakterizuje. Napr. Bratr — utikd mi. Déda —
sméje se na mé.

Udélejte si cas na pripraveni ,,batohu” a jeho ndplné. Vyplati se vam to.
Pomocnik 3 — Pribalte ,kompas” - Moje vnitrni presvédceni

Mnoho naSich nejvnitinéjsich presvédceni je podvédomych a maji pivod v obdobi pred nasim 7 rokem Zivota, kdy nam

mozek dovoloval prijmout bez vyhrad predstavy jinych. Pokud dokazeme rozpoznat vzorce, které jsou v okoli, v chovani

lidi, v situacich a ve vztazich, pak ziskame dobrou pfedstavu i o vzorcich, které jsou zdrojem nasich vnitrnich podvédomych

presvédceni.

1. Vyberte si jednu z 5 osob vlivu a uvédomte si, ¢im vam tato osoba byla mild, co vdm na ni imponovalo, na co jste se
tésil(a). Proc€ jste s touto osobou byl(a) rad(a). Zapiste si to a oznacte jako vétu /A/.

2. Zaroven si uvédomte, co byste od této osoby chtél(a), ale bud toho bylo malo nebo jste se toho od této osoby nikdy
nedockal(a). Zapiste si to jako vétu /B/.
3. Vyberte si na néjakou pfihodu s timto ¢lovékem, kdy vas tento clovék zklamal. Jde o dobu prvnich sedmi let Zivota.
Kratce popiste, co vas zklamalo /C/a jaké jste mél(a) pocity na téle i na dusi. To bude véta /D/.
4. Uvédomte si, jak jste toto zklamani prekonal(a). Zapiste si to jako vétu /E/
Nez se pustite do dalsiho kroku, na konci tohoto ukolu mate k dispozici mtj pfiklad zpracovani vzpominky.
5. Doplnte véty A,B,C,D a E do predchystanych vét. Slovosled upravte tak, aby byly pro vas srozumitelné. Prectéte si je
nékolikrat nahlas a vnimejte projevy svého fyzického téla. Pravdépodobné se dostavi podobné pocity, jaké jste méli

tehdy, kdyz probihala ta neprijemna situace. Presto véty pomalu ¢téte nahlas a zhluboka dychejte. Pokud pocity
budou velmi intezivni, pripojte to k prislusné vété. Napr. stahuje se mi Zaludek, kdyzZ chci, aby...
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Dilezité je pohybovat se v pfitomném case, i kdyZ jde o vzpominku.
Pfiklad zpracovani vzpominky — zvédomeéni vnitrniho presvédceni

Vybrana vzpominka — minuly ¢as: Bylo mi asi 6 let, Sli jsme se koupat na rybnik. Mé ale voda studila a kdyz mi sevrela
bricho, zacala jsem brecet. Tatka se mi smal a nechal mé u brehu stat samotnou.

Véta /B/ - Nehral si se mnou. Nechranil mé. Byl porad pryc. Kdyz byl doma, kricel.

Véta /C/ - Ocekavala a potrebovala jsem, aby si se mnou taky hral, aby se vic smal, aby byl s ndmi doma. Chtéla jsem celou
rodinu, pohodu a pocit bezpedi.

Véta /D/ - Nechtél mé naucit plavat, smal se mi. Zalykala jsem se strachem z vody a zlosti, Ze mi nepomohl.

Véta /E/ - Nazlobila jsem se na néj i na sebe. Stahla jsem se do sebe. Umanula jsem si, Ze se to nauc¢im i bez néj a Ze od néj
uz nikdy nebudu nic chtit.

Doplnim véty A,B,C,D a E do predchystanych vét — POZOR - vklada se v poradi /B/, /A/, /C/, /E/, /D/.
Nékdy vSak do svého Zivota pritahuiji lidi, ktefi o mé nemaji zajem, kfici nebo jsou stale pryc./B/
Chtéla bych vsak, aby lidé kolem mné byli silni, vnimali mé a aby se na mé tésili./A/

Abych mohla prozivat pohodu a pocit bezpeci. /C/

W o N o U

Nékdy sam(a) sobé branim v tom, aby se mi to podafilo tak, Ze se stahnu sama do sebe a spoléham jenom na sebe a
nezadam o pomoc.(E)

10. Pak se citim odmitnuta, zalykam se strachem a zlosti /D/

11. Presto sama (sadm) sobé dékuji a prijimam se takovou (takovym), jakou (jakym) jsem.
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) 0

Pokracujte v doplnéni svych vét:

6. Nékdy do svého Zivota pritahuiji lidi, ktefi jsou ....../B/

7. Chtél(a) bych vsak, aby byli ..../A/

8. Abych mohl(a) prozivat .../C/

9. Nékdy sam(a) sobé branim v tom, aby se mi to podafilo tak, ze ..../E/
10.  Pak (kdyz) se citim odmitnut(a), .../D/

11. Presto sam(a) sobé dékuji a pfijimam se takovym (takovou), jakym (jakou) jsem.

Pomocnik 4 - , kompas” - jakym smérem ukazuje?
1. Porovnejte, kolik vzpominek ma stejného jmenovatele (osoba, situace, emoce)
2. Uvédomte si, co vas to naucilo, jakou zkusenost vam to dalo.
3. Pojmenujte tento program. Jd jsem si sama pro sebe pojmenovala program UraZend jesitnost a Sikovnd holka.
4. Utvorte si prohlaseni. Moje prohlaseni: | kdyz mam urazenou jesitnost, presto jsem Sikovna holka.
Pomocnik 5 — Genové klice
Pro dalsi postup se seznamime s genovymi klici.

Pro zakladni seznameni s knihou Genové klice od R. Rudda staci védét, ze s pomoci knihy se naucite zpracovat své pocity
a pochopit své télo, kdyz vam neni dobie. MUiZete nastoupit cestu ,uklidu” programQ, které uz nepotiebujete a zaroven
»aktivaci” téch programu, které potrebujete a chcete.
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Jde vlastné o detailni popis 64 pohledd na to, jak strach ovliviiuje lidské chovani. Jak prislusny strach vznika. A k ¢emu

slouzi, jaké v sobé skryva dary. Veskeré informace najdete na https://www.genoveklice.cz/genove-klice/

Pomocnik 6 — kniha Genové klice

Knihu Genové klice, autor Richard Rudd, si mUzete

- objednat na: https://www.genoveklice.cz/kniha/kniha-genove-klice/

— vypujcit v kazdé knihovné. Pokud nebude pfimo ve vasi knihovné, vyuzijte vypQjéni sluzby mezi knihovnami

Pomocnik 7 — spolupracovnik Genové klice

1. Prectéte si genovy klic, ktery nejvice odpovida vasemu programu — na konci knihy je tabulka s nazvem Spektrum
védomi, kde ve sloupcich Stin, represivni podoba stinu nebo reaktivni podoba stinu najdete sv{j program.

2. Porovnejte s popsanou situaci v ukolu cislo 3 (Mentalni presvédceni)

3. Znovu prehrajte vzpominku z ukolu Cislo 3 a porovnejte stupen bolesti na stupnici od 1 do 10.

Pokud nemate knihu Genové klice, napiste mi na e-mail mentalniprogramovani@dobroslavareznickova.cz,
do predmétu uvedte heslo eBook zdarma a do znéni zpravy mi napiste Cislo genového klice, ktery potfebujete védét a svj
plny kontakt (jméno, pfijmeni a mobil). Ja vam poslu mozné varianty pristupu k podrobnym informacim.

MuUZeme se také sejit na nékterém mém seminari, kde tato kniha uz mlze byt soucasti kurzovného.

9
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Zaveér — jste vybaveni na cestu SPOKOJENOSTI

Jak plInéni snu souvisi s programy.

Tento eBook ma nazev 7 pomocnikii na cesté SPOKOJENOSTI a je o praktickém vyuziti védomého autoprogramovani
mysli. UZ mame nabaleny Batoh, Kompas i Mapu. Zndme svUj zakladni mentalni program ( z ukolu Cislo 4) a vime,
za jakych okolnosti se projevuje (ukol Cislo 3). Chvili se zamyslete na tim, co vdm déla opravdu dobfe, pohodu na téle
i na dusi.

Vyvolejte sviij pocit ,,s PO KOJENI“.

Jaké podminky jsou nutné nyni a jak moc se podobaji podminkam z vaseho raného détstvi?

Napr. Muj splnény sen je dum na vesnici, to uz vite z mého Zivotniho pfibéhu. Ve skutecnosti to je ndvrat do divérného
prostfedi mého raného détstvi, které jsem travila u babicky a dédy v domé se zahradou. Babicka byla tou starostlivou
a pecujici a déda tim rozmazlujicim.

Oba se snazili mé i bratrovi spinit, co slo. Zarovern ndm vsak vstipili mnoho pravidel do Zivota. Dnes si uvédomuji, Ze z toho
opravdu moc cerpdm. Vzpominam si na ,rostdarny”, vylety, spolecnou prdci na zahradé pri vykopdvdni brambor
nebo sdzeni rajcat ¢i sbirdni vajicek. Ve vsech téch vzpominkdch je ten pocit jistoty a bezpeci. UZ jenom proto, Ze déda se
mé vZdy zastal pred babickou, kdyZ jsem tfeba nechtéla jist.

9

A presné o to se snaZim i tady a ted. Babi a déda tu uZ fyzicky nejsou. Ze vzpominek a Zivotnich zkusenosti vSsak mam
jistotu, Ze dokdZzu atmosféru SPOKOJENOSTI v nasem novém domové vytvdret. Snazim se svymi silami, dokdzZu uZ také
poZddat o pomoc. A kdyZ mi je pomoc z jakéhokoliv diivodu odeprena, hleddm jiné reseni, protoZe jsem Sikovnd holka.
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Jsem rdada, Ze jsme spolecné dosli az sem, Ze jste si vytvofrili svij pracovni postup, i kdy? se spole¢nou
osnovou:

Vyskytne se problém. Problém dostane jméno, tim se stane situaci. A kazda situace ma minimalné 2 reseni.
Zhluboka se nadechnout a fict si: Jsem tady a ted'.

Co se vlastné stalo? Jak to napravit? Co zvladnu sama? Jakou pomoc potrebuiji?

Je navrhované reSeni proveditelné? V jakém terminu? Kolik to bude stat?

Mam z toho dobry pocit? Pokud ne, jdu délat chvili néco jiného, tfeba si uvafit kafe, vyzehlit, cokoliv.

Pak cely postup opakuji, dokud nejsem s Feenim SPOKOJENA.

&

Doporuceni:

- 1x tydné se vratte ke svému ,batohu” vzpominek. Projdéte si vSsechny vzpominky a zhodnotte miru ,bolesti”,
kterou ve vas vyvolavaji. Je pravdépodobné, Zze se bodovani bude sniZzovat. Pokud samotna vzpominka bude pro vas uz jen
mlhava, pocitové neutralni, listek s jejim popisem dejte pryC a za néj na levou stanu dejte listek s néjakou prijemnou
vzpominkou.

- Muze se také stat, Ze vdam z paméti vyplave néco tak neptijemného, Ze nebude ani stacit obodovani 10. Klidné dejte

vvvvv

objednejte se na konzultaci na mentalniprogramovani@dobroslavareznickova.cz nebo studio-d@centrum.cz, pfipadné
na mobilu 775 521 441.
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- Nezbytnym pomocnikem vam bude kniha Richarda Rudda, Genové klice, kterou si mizZete objednat na
https://www.genoveklice.cz/kniha/kniha-genove-klice/

- Zaklady kvantové fyziky ziskate napF. na pfednasce NAS SVET JE POUZE ,DOHODNUTA INFORMACE*“! — prof. Jan Rak
https://www.youtube.com/watch?v=1bJCsGJUqg0&t=4141s nebo v knize — Kniha vyssiho védomi, Ken Keyes Jr.

- Mnoho ucelenych informaci je ve filmu Co my jen vime - https://www.youtube.com/watch?v=0gMH8PhtDow

Podékovani

Dékuji vam, Ze jste se mnou vykrocili na cestu sebepoznani, na cestu ke SPOKOJENOSTI. Naplnili jste si batoh, abyste
cestou méli stale potravu sebepoznavani. Mate kompas, abyste smérovali stale do svého stfedu. A mate mapu
programii, které postupné umistite na pojmenované ostrovy ¢i mésta tak, aby vas vedly ke SPOKOJENOSTI.

Pokracovat

mulzeme spolecné formou besed, predndasek, eBookl a webinarl. O jejich konani najdete aktualni informace na strankach:
www.dobroslavareznickova.cz nebo na facebooku Mentdlni programovani Dobroslava Reznickova.

Preji vam,
aby vase cesta byla zajimava, plnd prekvapeni, splnénych snd a radosti. Jeji cil vSak neni nékde v ddli. Mizete ho citit uz od

prvnich krickud. Ackoli rozhodnuti je vidy na vas, pro samotné provedeni jednotlivych krokd klidné Zadejte o pomoc. At uz
své vyssi ja, rodinu, kamarady nebo mé. To uz bude na vasem mentdlnim naprogramovani.
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Na setkani na cesté SPOKOJENOSTI se tési

Dobroslava Reznickova

www.dobroslavareznickova.cz

studio-d@centrum.cz

https://www.facebook.com/mentalniprogramovani/

mobil: +420 775 521 441
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