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AUTORSKE PROHLASENI

Réda bych jesté pied tvodem do e-booku uvedla, Ze vznikl na zdkladé mé soukromé autorské prace.

Je souhrnem mych osobnich zkusenosti, doporuceni a technik/metod, které jsem si nastudovala a v praxi zkousela. Sama jsem si jednotlivymi

kroky postupné prosla a vénovala svijj ¢as a pili, abych Vas mohla inspirovat a mohla obohatit i Vas zZivot ©.
Proto Vas timto i zadam, abyste tento e-book bez mého védomi ddle nesitili a respektovali autorska prava.
Neruc¢im za pouzitelnost pro kazdého, kdo projevi zajem, a Ze moje uspéchy budou zarukou taspéchti i u Vas.
Text je urcen pro ¢teni, inspiraci, podporu a predevs$im jako prakticky navod pro bézny Zivot.

Dékuji ©.

A ted se uz nezdrzujme a pojdme na to © .....
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Volnym padem do Zivota Markéta Papouskova

UvOD

Nékdy se ndm vazné nechce udélat ten prvni krok a prosté ,skocit“ do nezndma. Znamenalo by to spoustu zmén, piehodnoceni dosavadnich
pland, pfizptisobeni Zivotniho stylu a s nejvétsi pravdépodobnosti i vysvétlovani okoli a odpovidani na vSéemozné otazky - protoZze prosté okoli se
podle mého ndzoru nékdy dost ,nudi“ © a misto toho, aby zili sviij Zivot — zajima je ten Vas ©. A v neposledni fadé je to dost Casto i nase
pohodInost a my si najdeme tisic a jednu vymluvu, pro¢ to neudélat, a pro¢ tohle a tohle pro nas neni. Rikam, tak to asi tedy doopravdy nechceme

ne? Protoze jinak bychom ptestali lamentovat a udélali to.
Kazdy jsme v jiné fazi uvédoméni a schopnosti zacit jednat. Musime asi dostat jesté néjaké lekce, aby nas to probudilo.

Na druhu stranu, kdybychom ten prvni krok udélali, nez ptijde v nasem zivoté néjaka smrst, asi bychom si usetfili jak né&jaka ta fyzickd zranéni, ale
i psychicka zranéni, které pak pienasime i nejcastéji na ty, které milujeme. Jako dospéli lidé bychom se kolikrat zvladli jednoduse domluvit, ale to

by pak nepfisla zadna lekce ©.

JenZe - LEKCE NENI NAHODA. A je jenom na nas, zda-li pochopime, co nam tim Zivot chce fict.

PROC VZNIKL TENTO E-BOOK?

Ze stejného dtivodu, proc¢ jsem zacala psat blog. Lidi okolo mé se zacali ptat. Zajimal je Muj ptibéh, a jak jsem vlastné dokazala sviij zZivot tak

radikalné zménit.
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Nejcastéji se mé lidé ptali:

JAK jsem se nakonec uzdravila a jaké kroky jsem ohledné svého zdravi podnikla

JAK jsem zvladla rozchod, rozvod s manzelem a pfitom nezesilela

JAK jsem vyfesila majetkové vypofadani, dluhy a jak to probihalo u soudu

KDE jsem bydlela, kdyzZ jsem o vSechno pfisla

KDE jsem pracovala, jestli jsem ve zkusebni dobé nepfisla diky dlouhodobé neschopence pak o misto
JAK jsem se viibec ja sama zachovala po téchto zkusenostech

CO mi to pfineslo, ale i vzalo - zhodnoceni situace po nékolika mésicich

CO na to okoli

CO bych délala, kdybychom méli déti

V V V V V V V V V VY

JAK jsem dal zila a jak jsem znovu vpustila do svého Zivota lasku

Otazek pfibyvalo a ja jsem zacala chdapat, Ze Mdj pfibéh vétsinu lidi néjakym zptisobem inspiruje. Nefikdm, Ze kazdy souhlasil s nékterymi mymi
kroky, a to by ani nebylo v pofadku, protoze kazdy jsme individualita, a pro kazdého z nds je vhodna trosku jina cesta, a je spi$ na nas dokdzat

,vyzobat“ to, co ndm muze pomoci a mtze byt pro nds v dané situaci prospésné a posune nas dal.

V zavéru e-booku napisu komentar ke kazdé otazce.
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Je to uplné novy zacatek. Bud to je Vase svobodna volba (uvédoméni, ke kterému dojdete sami bez néjaké ,dramatické“ zkusenosti) anebo Vas
najednou ,NECO® srazi na zem a zleZi jen na Vas, jak dlouho tam budete leZet. Ale vstat je opravdu jen ten prvni krok, ktery mtiZe byt tivodem do
totdlniho Zivotniho restartu. A bude zdleZet jen a jen na Vas, jak moc budete touzit poznat sdm/samu sebe, svoje zavislosti, programy,
souvislosti, pro¢ se Vam délo nebo déje, co aktudlné prozivate. Ja budu spise psat o té varianté, kdy k tomu ,jen tak“ sami nedojdeme. Bude zdlezet
na tom, jaka motivace Vas povede poté kuptedu. Jestli v sobé probudite vnitini motivaci a bude Vami proudit chut Zit a odvaha néco na svém

zivoté zmeénit.

Nékdo se totiz jen zvedne, vzty¢i suverénné hlavu a jde vpfed. Na prvni pohled takovy c¢lovék vypada jako velky ,silak“ a optimista, co to nikdy
nevzdava. Kazdy fika, jakou ma odvahu. Otazkou je, co se déje uvnitt jeho samotného. Jestli to neni jen pdza, maska, kterou ten ¢lovék nasadil
a dél3, jakoze se ho to vlastné vitbec nedotklo. Ale ve skute¢nosti viibec nic nepochopil. Moznd i pro to, Ze se bal podivat se pravdé do o¢i. Protoze
do mnoha a mnoha situaci se dostavame svymi vlastnimi kroky, svym chovanim. J& jsem dokonce presvédcend, ze drtiva vétsina zkusenosti se nam
dé&je vlastnim piistupem a chovanim. Zijeme s partnery, ktefi nas vysavaji, ni¢i a nejsme $tastni. A tak si stéZujeme. Poiad dokola. Nasi radoby

vérni pratele nas vzdy vyslysi a pokyvou hlavou. Polituji nds, jak to mame strasné tézky. A tak se toci kolo potad dokola. Beze zmény.
Upiimné? Jsou toto pratelé? Pro¢ Vam nefeknou, co doopravdy vidi? Jak dlouho chtéji ¢ekat?

Pitelé Vam nastavi zrcadlo a ukazou Vam, jak zoufale vypadate. Zatfesou s Vami a feknou, at se uZ jednou provzdy pohnete z mista. Reknou
Vam, at si pfestanete pordd dokola stéZovat, Ze se to uz neda poslouchat. Ale taky, Ze Vas maji radi a budou pfi Vas stat, pokud se do Zivotni
zmény pustite. Zeptaji se Vas, CO opravdu chcete? Jestli to vite viibec? Rozhodné Vas ale nenechaji v letargii. Protoze tim se védomé nicite a to

nikdy nikam nepovede. VSichni pfeci chceme byt $tastni. Je to ale nase volba.

Na druhou stranu - pokud takové piatelé okolo sebe mate, je to vyhra. Ale necekejte od tohoto typu lidi, ktefi to, co vidi, jasné pojmenuji

a upfimné se vyjadii... ze Vam to budou fikat donekonec¢na. Reknou to tieba vickrat...Ale co to udélda s nimi, kdyz tfeba uvidi, Ze vy nic

www.marketapapouskova.cz
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I3 I3

nepodniknete dal? Neotravilo by Vas to? Nebralo by Vam to energii? Takovi ptatelé si vazi svého Zivota, svého ¢asu a nemusi okolo Vas ,skdkat"

donekonecna, protoze oni pieci nemaji odpovédnost za Vas zivot. Jste to zase jen a jen vy.

PTAM SE:
CO SE MUSI STAT, ABYCHOM BYLI OCHOTNI ZMENU
UDELAT?

S par lidmi jsem vedla diskusi, CO se v§echno musi stat, abychom se probrali/probudili? Ze jdeme po cesté Zivotem a nejsme potad $tastni? CO se

nam vSechno musi stat, abychom byli ochotni a schopni jednat? CO vSechno vydrzime? KDE jsou nase lidské hranice? CO nebo KDO nas brzdi?

JENOM MY SAMI.

Pfi své cesté ke zménam v Zivoté jsem potkavala rtizné typy lidi a Ti, co se jim védomé datilo délat zmény, a citila jsem, Ze jsou $tastnéjsi, tak tento

typ lidi se setkal nebo prozil:

» piimé setkdni se smrti popiipadé vaznou nemoci - at uz sebe nebo u nékoho blizkého

- uvédomeéni ceny zivota, jak svého, tak lidi, které milujeme

- uvédomeéni vaznosti situace a ¢asu, ktery mame omezeny na tomto svété

- uvédoméni, Ze tu zitra nemusime jednoduse byt, ani nasi nejmilejsi (strach, pud sebezachovy)

- uvédoméni, pro¢ se tohle déje zrovna mné (psychosomatika, Zivotni styl, souvislosti vztahti a ¢int)

- uvédomeéni, jak se chovame k sobé, k ostatnim

www.marketapapouskova.cz
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- uvédoméni, Ze mozna potiebuji odbornou pomoc

» primé setkani s krizovou situaci, kterd s nami otrese
- uvédoméni, ze jsme se dostali na néjaké pomyslné psychické dno a to utrpeni je pro nds nesnesitelné
- uvédomeéni, Ze musim provést zménu

- uvédoméni, Ze pottebuji pomoc (tfeba i odbornou)

Obé tyto velmi silné zkuSenosti maji jedno spole¢né - a to, Ze je ¢lovék opravdu velmi blizko pievzit ODPOVEDNOST ZA SVUJ ZIVOT
do SVYCH RUKOU! A to absolutné védomé. Najednou totiz uvidite néco, co jste predtim pod ndporem béZného zaneprdzdnéni, nevidéli.

Najednou jde totiz o Vas zivot.

Pozndmka: Pri ¢teni i odborné a motivacni literatury jsem se dokonce v rdmci nékterych postupii/metod setkala s doporucenim provddét meditace
primo na tématiku smrti (napr. nasi nebo i nékoho naseho blizkého). Sama jsem meditaci zkousela a pfizndvdm, Ze kdyz se do toho ¢lovék ,vZije”
a pusti k sobé tuto predstavu, je to désivé. Rozbusi se Vdm srdce a chce se Vam plakat a nedd se to snést. Chcete pryc¢ z takového snu. Tuto meditaci
miiZe vést napt. i nékdo jiny, formou pribéhu, vedeni k takové predstavé. V nds toto muze zptisobit a nastartovat potiebu ¢int vii¢i nasemu Zivotu,

nastartovdni k néjaké zmeéné.

Pokud se ndm néjaka takova situace stane v realném zivoté, muaze se stat, Ze tuto zkusenost viibec nechceme pochopit. Chceme ji prosté jen ptrezit.
Nic vic. Jen at je uz pry¢. Jednoduse na ni nezareagujeme a ona se tam proto teba v jiné podobé zopakuje. Napt. kdyz si Zeny stéZuji, ze potkavaji
stile stejné typy muzii - pofdd pieci néco nefunguje. Ale neni ndhodou néco zvlastniho, co to vSechno zpisobuje? Co k sobé doty¢né Zeny

pritahuji? Napf. ve svém stdle stejném pristupu a chovani?

A zaroven je tu dalsi velka otdazka - pokud jsme svou ,lekci pochopili, JAK si udrzet motivaci ke zméné? Protoze ne vzdy to jde rychle, anebo

zménu provedeme, ale za par mésicti si pfestaneme vazit toho, co mame, co jsme ziskali... a lekce pfijde znovu? Nechdme to dojit tak daleko?

www.marketapapouskova.cz
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V uvodu chci fict, jak je velmi dalezité podivat se na to, v jaké fazi jste? Kdyz Vam jde o Zivot nebo Vam zrovna diagnostikovali néjakou vaznou
nemoc, asi se nebudete fidit kroky, jak zazadat napf. nejdtiv o rozvod, prestéhovat se apod. Chce to vytvotit aktivni plan, na co se postupné

zamérite. Nezahltit se.

A ted myslim nejen ukoly, které si sami stanovite, ale i informace od v§emoznych odbornik, které Vam mohou pomoci, ale mohou také uskodit.
Napf. na internetu se doctete Casto ne zrovna adekvatni/pravdivé informace nebo dostanete doporuceni od nékoho, kdo je az moc ve vSem

dtvétivy. Nezapomeiite, Ze jste v tento okamzik velmi zranitelni, a je proto potieba zapojit taky svij zdravy ,selsky rozum®, a ziskané informace

oveérovat.

www.marketapapouskova.cz



VELMI DULEZITE:

V okamziku, kdy se rozhodnete védomé
Pro zmeénu ve svém zivoteé, stanovte si

TERMIN = DEADLINE
KDY

zacnete s jednotlivymi kroky.



I. KROK - ZACNETE TAM, KDE JSTE,
S TIM, CO MATE



Volnym padem do Zivota Markéta Papouskova

J& sama jsem nemohla preskocit na néjakou vizi v pozndni sebe sami a zadit si vytvatret aktivni plan, co dal s mym Zivotem bude. Protoze ja
jsem byla v situaci, kdy jsem potiebovala viibec ziskat sviij Zivot zpét — a to svoje ZDRAVI. Proto doporucuji:

Urceni priorit - fe$im vaznou nemoc, krizovou situaci? Pak je na misté poradit se s tieba i s odbornikem. Podniknout krizové kroky.
Pokud jsem ve fazi, kdy nejsem v ohrozeni Zivota, mohu zacit rekapitulaci jednotlivych Zivotnich oblasti a zhodnotit, kde chci provést

zZmeny.
TIP: Vytvoreni si tzv. KRUHU ZIVOTA (kola¢ Zivota), popsani podstatnych oblasti v nasem Zivoté

Nakreslete si kruh/kola¢ a rozdélte ho na tolik oblasti, kolik je pro Vas v Zivoté dalezitych (napt. rodina, vztahy, prace, zdravi apod.)

a napiste si, z kolika procent jste v dané oblasti spokojeni, a co na ni chcete zménit.

TIP: Poznejte sami sebe. Co opravdu chcete? KDE, KDY a v CEM jste zacali byt limitovani a védomé

provedte zménu

Vnitini dité - kazdy ho v sobé mdme a vSe, co se v nds jako détech odehravalo, pokud tieba dochézelo i k néjakému emo¢nimu zranéni,
to vSe jsme si zacali ukladat do podvédomi (zranéni, obavy, strachy). Radéji jsme tyto pocity potlacili, protoZe by pro nase védomi byly
piilis zahlcujici. AvSak piichdzeji vzdy v raznych situacich, kdy se podvédomé spusti obranné programy, mechanismy a my reagujeme

automaticky.

Mizete to tedy cilené ,procistit“, mtzete zkusit meditaci nebo si prosté jen najit klidné misto a pokusit se navazat komunikaci se svym
vnitinim ditétem. Vénovat mu pozornost a lasku. Rozvzpomenout se spole¢né na situace, které Vas zranily. Je to jakdsi péce, pochopeni,
pro¢ se v nas odehravaji nékteré pocity a prozitky dodnes. Propusténi a odpusténi témto situacim muze vycistit nastavené programy, které

Vas dodnes ovliviiuji. Obejméte svoje vnitini dité a méjte ho radi.
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Védoma zména - vezméte si list papiru a udélejte dva sloupce. Do levého napiste viechny negativni véty, které jste slySeli od rodicd,
sourozenct, babi¢ek, dédeck, strycd, uditelek (napf. to se nikdy nenaudis, nikam nepatfis, jsi moc tlustd apod.) a prfidejte k tomu i Vase
presvédcéeni (napf. nikam nepatiim, jsem odstréeny apod.). Potom do pravého sloupce ke kazdé takové vété napiste sva nova presvédceni

a nastaveni. Napft. Jsem tlustd/y. - védomda zména - ,Miluji své télo. Miluji se takova/y, jaka/y jsem.*

Po-té tento papir rozstfihnéte na dvé poloviny, levou s negativhimi vétami roztrhejte a tfeba i spalte jako ritudl ukonceni téchto
presvédceni. Udélejte sami se sebou domluvu, Ze od této chvile plati nova pravidla, nové vzorce Vaseho prijeti. Od toho okamziku

pouzivejte nové myslenkové vzorce.

www.marketapapouskova.cz
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Zacala jsem véfit svému télu, Ze se dokaze vylécit v nékterych ohledech samo.

Také chci ale zdtraznit, Ze je tu velmi tenkd hranice mezi odbornosti lékaii a dal$imi alternativhimi moznostmi. Od profesionality pii
zasahu lékat nehod, situaci ohrozujici Zivot, pies operace, patologické jevy apod. To si netroufam zpochybnit. Ale pak je tu stav, kdy Vam
uz lékafi prosté feknou, ze nevédi, co s Vami dal. Ze uz nemaji metody, jak Vam pomoci. Nebo nabizeji metody, které vy nechcete
prijmout.

V této chvili opakuji, ze jste velmi zranitelni a jste ochotni zaplatit jakoukoliv cenu, abyste se uzdravili, a o to vic je dulezité pravdivé
selektovat alternativni moznosti. Mné osobné alternativni kroky pomohly.

Ano, je to najednou odvaha prestat ve vSem véfit lékaitm, ktefi jsou Vasi autoritou jiz od détstvi, a vy si fikite, Ze Vas asi v nemocnici
spasi, kdyz jsme preci v 21. stoleti. Ale i lékafi jsou jen lidé a neznaji na vSe odpovédi. Vétsinou budou praktikovat svoje naucené postupy,
které Vam ale taky nékdy mohou uskodit. Protoze.... je to prosté nikdo neuci jinak. Nebo neni ¢as to fesit jinak nebo se zdravotnictvi
i témito postupy chrani. Lékafi ¢asto reaguji na zminéné patologie, rizikové situace. Nezeptaji se Vas vidy v prvni fadé, jak se citite
- opravdu citite. Co prozivate. Nehledaji souvislosti. To neni pieci jejich prace. PouZiji radéji medikaci. Je to i jednodussi. Je to dnes asi
i business.

Proto jsem se pokusila vyhledat na soukromé doporuceni ,lécitelku“ a pozadala o bylinnou podporu pro organismus. Je to samoziejmé pak
i tom, zda-li této metodé vétite. Jak je divéryhodna osoba, ke které chodite. Je vétsinou nutné dodrzovat néjaky rezim a mit na bylinné
produkty i finan¢ni prostiedky, popfipadé finance na konzulta¢ni setkdni. A v neposledni fadé je tu diivéra ve Vase télo, Ze mu to pomtize
nebo Ze ho to prosté ,nakopne®. Tato metoda nemize pomoci bez dvéry v ni. Neni pro kazdého.

7

Ja véfim po této zkuSenosti, Ze jsem opravdu byla ve fazi, kdy mi jiz nemohli vice pomoci lékafi a télo potiebovalo jinou, Setrnéjsi pomoc.
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T I P: MazZete zvazit nékteré alternativni mozZnosti, nékteré pomohly i mné (nékteré jsem zatim

nezkousela)

Doporucuji se vtomto piipadé poradit s néjakou kompetentni osobou. Zjistit si veskeré dostupné informace. Reference, doporuceni,

vysledky.

V V V V V V VYV V

Lécitelstvi

Cinska medicina

Detoxikace - napf. ¢aje, chlorella, je¢men, kvalitni aloe vera, colostrum apod.

Ayahuasca - halucinogenni napoj z liany a dalsich rostlin, silny detox, vyuzivany hodné v Latinské a Jizni Americe

Ajurvéda - djurvédské bylinné preparaty a djurvédské lécebné metody

Masaze, akupunktura, fyzioterapie

Uprava stravy

Vizualizace - napi. jak moje zdravé bunky opravuji ty ,nemocné®, vizualizacim se meze nekladou, je to prace s mysli, pfedstavami,
je to ladéni se na ty spravné vibrace a energie, které télu ddvame (pi$u o tom i na svém blogu v sekci Mtij pribéh)

OtuZovani se - muzete zacit s rannim sprchovanim se ve studené vodé, védoma pfiprava a probuzeni téla, naladéni se na budouci
den

Wim Hofova metoda - sama jsem vyzkousela, jedna se o dechova cviceni, ptipravu mysli a vizualizace, kdy ,zocelujeme télo
i mysl“, tato metoda dobiji energii, pomtize se zdnétem v téle, ovladnete sv{ij imunitni systém, zbavite se stresu, lépe budete spat,
spalovat tuk apod. (naleznete video v jednom z mych ¢lankt na blogu - odkaz zde)

Joga a celkové pohyb, prochazky v piirodé

www.marketapapouskova.cz
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I1I. KROK - MENTALNI UKLID
A POCHOPENI SOUVISLOSTI

- SAM SOBE , KOUCEM“?
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»,Ego tikd: Jakmile vse zapadne na spravné misto, pocitim klid.

Duse rika: Najdi sviij klid a pak vse zapadne na sprdvné misto“

Zklidnéte tedy sviij rozboufeny vnitiek a vSe okolo se také uklidni....
NeZ se posunete v dal$im postupu, jak poznat sam sebe, pochopit souvislosti a moznd tim i spoustéce v psychosomatice, doporucuji
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provést tzv. ,mentdlni tuklid“. Protoze ten pravy domov mame ve svém nitru. Mné osobné pomohlo se na néjaky cas i stahnout
do soukromi, vytvofit si prostor pro klid a samotu (a to nejenom v tomto pripadé). Prestat tlacit a snazit se néco za kazdou cenu hned néco
nékam posunout. Nékteré situace a jejich feSeni chtéji i ¢as a pripravu. Ujasnit si, jestli je to opravdu to, co vy chcete. J4 sama jsem nasla
odpovédi v meditacich, zklidnéni se a napojeni se vic na sebe. A po-té jsem se pokusila stat se sama sobé ,koucem®. Zkousela jsem rtizné
metody a vyuzivdm nékteré i dodnes, kdyz se potiebuji v né¢em rozhodnout. Je to uméni pokladat si vhodné otazky, dovést

se k odpovédim (které stejné jiz davno sami v sobé mame) a stanovit si dalsi postup.

TIP: Pro pochopeni souvislosti ve Vasem zZivoté, vztazich, rozhodnutich se mazete poradit s odbornikem

nebo zkusit i tzv. ,sebekoucovani“:

Rozhodné dnes neni tabu, Ze se mnoho lidi chodi poradit ohledné svych Zivotnich situaci k odbornikovi, terapeutovi apod. Neni to zadna
ostuda. Nékdy nam staci jenom jemné posunout na tu spravnou kolej. Pochopit, pro¢ jsem tak choval/a, najit smér a cestu svého dalsiho

chovani. Nize uvadim nékteré z cest, kterymi se mtiZete vydat.

» Vyhledani odbornika - psycholog, psychiatr, terapeut, skupinové terapie

» Koucovani/kouc - tento zptisob mné osobné ze zac¢atku celého procesu vyhovoval nejvice, pro lepsi zorientovani se v Zivoté.
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Volnym padem do Zivota Markéta Papouskova

Vhodné poklddanymi otdzkami jsem si vlastné sama odpovédéla na vSe, co jsem sama v sobé potiebovala vyftesit a pochopit, dale
jsme spole¢né utvorili plan, ktery smétoval k Zivotu, kterym jsem si sama definovala, Ze chci zit, diky nému jsem také dokdzala
podniknout preventivni kroky v oblastech Zivota. Dokdazala jsem ptevzit zodpovédnost za svoje rozhodnuti a Zivot.
» Metoda RETREAT pro pary - pokud jste ve fazi provazejici bolest a neporozuméni v partnerstvi, je to jedna z cest, kterou mutizete
vyzkousSet, lépe porozumét rozdilim mezi sebou a naucit se spolu komunikovat a vychazet tak, abyste se navzdjem lépe
podporovali nebo naopak pochopili, Ze je ¢as, aby se Vase cesty rozesly. Sama jsem nezkousela.
Osobni rozvoj - seminafe, kurzy, workshopy
Mindfulness - vedomé techniky, jak se naucit zit védomé/védomy Zivot

Zarazeni meditace - jedna z technik mindfulness, zklidnéni mysli, soustfedéni se na dech a naladéni se na sebe

YV V V VY

Ho oponopono - stara havajska metoda vedouci k vytvareni hojnosti, zdravi, klidu a miru, podstatou je navrat do tzv. ,nulového

stavu“ v némz neexistuji zadné vzpominky; nase mysl a podstata jsou naprosto cisté, teprve kdyz nejsme spjati s minulosti, mtizeme

ovliviiovat pfitomnost

» OSHO dynamicka meditace - aktivuje energii, procistuje emoce, zbavuje napéti a posiluje koncentraci; rozsifuje také nasi
energetickou kapacitu a pfindsi védomi do vSedniho dne. Meditace trva 1 hodinu a jeji soucasti je aktivni pohyb, uvolnéni emoci
a meditace v tichu.

> Berceliho metoda uvoliiovani traumatu - doporucuji vice precist v knize Davida Berceliho (viz seznam knih niZe), rozhodné

bych to ze zac¢atku nezkousela sama, jedna se o systém technik cviceni a dechu, ktery prostiednictvim vibraci a tfesu ve svalech

v téle uvolniyje trauma, které jsme prozili.
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» Vedeni dennich zapiska
Potid'te si seSit, notes a prosté kazdy vecer délejte tzv. ,rekapitulaci dne, pisté si pocity z celého dne - co se Vam podatilo,
nepodatilo, na jaké situace reagujete a na jaké ne, pro¢ tomu tak je, co nebo kdo Vas ptivadi k takové reakci a pro¢ asi. Na které lidi
a jaké nazory reagujete? A jak a pro¢? Co to vypovida o Vas? Jste ovlivnéni egem?
Jedna se o jednoduchou zpétnou vazbu, do které se kdykoliv pozdéji mazete podivat. Staci psat 15-3ominut, nejlépe na konci dne. Je

to i obraz pro Vas, jak vnimate svij zivot, jak ho prozivate.

TIP: Zkuste sebekoucovani

Sebekoucovani je vhodny ndstroj, jak sam ze sebe prosté ,vytahnout” ty odpovédi, které stejné davno zndme ©.

Popsani reality - Popiste upfimné Vasi redlnou situaci.

1.

»Jak je to ted'?“ Jedna se o Vas vychozi bod, tak budte sami k sobé upfimni. Popiste, jak se citite, co se déje, jak to vypada, jaké jsou
Vase vztahy apod. MtiZete opét vSe sepsat na papir. Mozna se dostanete do pomérné negativniho kruhu popisovani Vasi situace, proto
je nutné se v dalsich krocich zaméf#it na pozitivni vnimani budoucnosti. Zkuste se rovnou i zamyslet nad tim: CO VAM TATO
SITUACE DALA/PRINESLA?

Stanovte si cil, co chcete vyfesit. Budte konkrétni a pokuste se to zformulovat do jedné véty.

Jak poznate, Ze jste dosahli svého cile? Je nutné, abyste to presné definovali.

Napt-. si polozte tyto otazky:

Jak to bude vypadat?

Jak se budete citit? Jak se budete chovat?

Co budete mit na sobé?

Co konkrétniho Vam zména ptinese?
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Miizete si zkusit odpovédi i VIZUALIZOVAT.

Technika 3 radci - predstavte si 3 osoby = lépe rddce (miZe to byt i zvife, pohddkové bytosti, nebo lidé, kterym diivéiujete, na které se
muzete spolehnout, uzndvate tfeba i jejich zivotni styl, ndzory apod.). Kdybyste se jich zeptali na to, co nyni potfebujete vyfesit, co si
myslite, Ze by Vam poradili? Sepiste si to. To je ve skute¢nosti i to, co rezonuje s Vami. K ¢emu se i vy sami ptiklanite. P¥. Resim, zda-li si

mam koupit byt? Co by mi pfinesla odpovéd od ......... ?

Technika KOLO ROVNOVAHY - idealni je pouZiti p¥i né&jakém rozhodovéni. Cilem nemusi byt, Ze se rozhodneme, ale Ze si nékteré
podstatné informace ujasnime. MiiZeme si opét nakreslit kruh a rozdélit ho jako kola¢ a napsat si do néj jednotlivé oblasti, které chceme
néjak zménit (rodina, bydleni, prace apod.). Ujasnéni si, co pro mé toto rozhodnuti bude znamenat.

Prace s jednotlivymi oblastmi spociva v tom, Ze si ujasnim, kam se chci posunout. Napt. Rozhodla jsem se, Ze se chci pfestéhovat do ciziny.
Polozim si otazky: Koho v$eho tim ovlivnim (rodice, partnera, déti, pratele)? Na jaké trovni v krocich jsem? 1 - na zacatku, 5 - zména se
uskutecnila.

Nebo Zac¢nu sportovat? 1 - jenom o tom uvazuji, 5 — mam aké¢ni plan a pravidelné sportuji

Technika UCIM SE Z VLASTNICH ZKUSENOSTI

Pokud se chcete v néjaké zdlezitosti rozhodnout, zamyslete se otazkou: ,UZ jsem nékdy podobnou situaci nékdy fesil/a? Piipadné

jak?“ Odpovédi ¢erpame z nasich minulych zkusenosti, tfeba i z néceho, co se nam jiz jednou osvédcilo.

Technika DOTAZOVANI SE
Lamete si doslova hlavu nad néjakou situaci, chcete na néco znat odpovéd? Je nutné to nyni opravdu fesit? Zkuste se zamyslet: ,Pro¢ to
chces védét? Co Ti to prinese?”
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Technika POPSANI EMOCI

Zkuste popsat svoje emoce pfi né€jaké zméné.
Napft. Nyni jste nestastnd/y — jak se citite? Co to pro Vas je/co to znamena? Popiste to. Chcete zménu? Byt $tastny.

Popiste, co pro Vas znamend byt $tastny. Jak se budete citit? Upresnéte tyto pocity. Co Vam to konkrétné piinese? Definujte kroky, které

podniknete k tomu, abyste se citili , byt $tastny“...
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Velmi silna je vnitfni motivace. Vnéjsi motivace je kratkodobd - ta, co nam pfinese napf. odménu, tedy radost na kratkou chvili. Jenom tu
nechceme. Vnitini motivace se stane Vasim nejvétsim ,motorem* provést zménu. Pro mé osobné to byl slib sama sobé v nemocnici, jestli se
uzdravim (protoze mi $lo pravé o Zivot). Rozhodla jsem se, Ze u¢inim postupné kroky ke $tastnému Zivotu a budu prosté opravdu zit, uzivat si
kazdy den. Rano se tésit ze slunce, které uvidim, zazivat radost. A rano vstanu vzdy uz jen se skvélou ndladou, Ze tady jsem a jsem za to vdéc¢na.

Vdécnost je taky silnd emoce, kterd Vas v tomto procesu zmény muiiZe tizasné udrzet.
TIP: Probudte v sobé vnitini motivaci

» Napiste si plan, vize, pfedstavy - zkuste byt tviirce, kdyZ to jednou provzdy date na papir, uz se z toho nedd couvnout ©
a hlavné se musite zamyslet chvili nad Vasim zZivotem. Prtibéh psani Vas bude i motivovat.
Popiste sami sebe, kym chcete napf. za 3-5 let byt, jakého si vedle sebe piejete partnera, jak chcete Zit, kde chcete Zit, jakou chcete
préci, co chcete délat, ¢emu se vénovat. Bud'te konkrétni. NAPISTE TO.

> Definujte, PROC chcete zménu - i to, jak se potom budete citit, nalad'te se na to

> Definujte, CO konkrétniho Vam zména pfinese

» Napiste si, JAK se po této zméné budete citit
TIP: Sepsani 101 cila - piste, piste, piste, cokoliv Vas napadne

» Sepiste si vSechno, co chcete zménit, délat, zkusit, podniknout. Jaké chcete ve Vasem zivoté zavést nové ispésné navyky a zvyky.
Piste i to, co Vam nepftijde aplné dilezité zacit délat hned. Napf. chci zacit sportovat, ucit se novy jazyk, zacit podnikat, ¢ist vice

knihy, zacit fidit auto apod.
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TI1P: UdrZeni motivace - najdéte si podporujiciho ,partaka®“, ktery Vas v téchto krocich bude podporovat

» Miuze prijit a vétSinou opravdu pfijde chvile, kdy to budete chtit vzdat. Pokud u Vas nebude dostate¢né rozvinuta vile vydrzet,
zkuste se pfedem domluvit s nékym, komu dtvétujete, aby Vas v takové chvili podpofil. Aby Vam znovu pfipomnél, co jste chtéli

udélat. Jaké kroky jste chtéli podniknout.

TIP: Dalsi tipy na udrZeni motivace

JA SAMA JSEM SE TIMTO ZACALA RIDIT NEKOMPROMISNE - TREBA VAS NECO TAKE POVZBUDI
APOSILI©

1. Rozhodujte se vzdy pod vlivem lasky. Rozhodnuti ze strachu bude vzdy chybné.

2. Sbirejte zazitky, ne véci.

3. V materialismu ¢lovéku stadi tolik, co pravdu pottebuje - a zbytek je jen vychloubani.
4. Udélat chybu je projevem lidskosti, ale pfiznat ji je projevem charakteru.

5. Najdéte si ¢as na hrani.

6. Najdéte si ¢as na ¢teni - je to zakladni kamen k védéni.

7. Najdéte si cas k pfemysleni - je to zdroj sily.

8. Najdéte si ¢as na lasku SAM K SOBE.

9. Najdéte si cas ke snéni.
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10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

20.

21.

22.

rv v

Najdéte si ¢as na rodinu a pratelé. Nejvétsi dar, ktery nékomu dame, je nas ¢as. Davame totiz kus svého zivota, ktery uz
nikdy neziskame zpét.

Piemyslejte, KDO je kolem Vas. Nemtzete zménit lidi kolem sebe - ale miiZzete zménit, KDO je kolem Vas.

Najdéte si ¢as smat se - pomtize Vam to vypotadat se s bfemeny Zivota.

Vyjadrete a fikejte, co si myslite.

Pfiroda je ,bezdratova nabijecka“.

Najdéte si ¢as pro zdravi, aktivity, které milujete.

Neocekavejte, Ze se véci stanou hned. Cokoliv opravdu stoji za to mit, stoji i za pockani.

Skutec¢na laska je bezpodminec¢na. Nepotiebuje vlastnit. Potfebuje pouze svobodu a davéru.

Jedina véc, které na konci zZivota budeme litovat, jsou zmény, které jsme se bali ucinit.

At se stane cokoliv, nikdy nebéhejte zpét k tomu, co Vam uskodilo.

Pokazdé, kdyz si myslime, Ze nam bylo odmitnuto néco dobrého, ve skute¢nosti nds jen vesmir presméroval k nécemu jesté
lepsimu.

Kdyz Vam pftijde do cesty prilezitost a vy nevite, jestli ji zvladnete, tak feknéte vzdy ANO. Jak ji zvladnout, se naucite
pozdéji.

Najdéte si ¢as na planovani - je to zptisob, jak ziskat ¢as pro predeslé body.
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TIP:4 DOHODY - autor Jaroslav Dusek

» NEHRESTE SLOVEM
Rikejte jen to, co si myslite. Vyvarujte se uZivani slova proti sobé nebo k pomlouvéani druhych.
> NEBERTE SI NIC OSOBNE
Co druzi fikaji a délaji je projevem jejich vlastni situace a snii. Kdyz budete odolni vii¢i nazortim a ¢inim druhych, nestanete
se obéti zbyte¢nych utrap.
> NEDELEJTE SI ZADNE DOMNENKY
Najdéte v sobé odvahu klast otazky a vyjadfit to, co opravdu chcete. Komunikujte s ostatnimi jasné.

> DELEJTE VSE, JAK NEJLEPE DOVEDETE
T IP: 5 KROKU, JAK BYT SEBEVEDOME]JSI

PRESTANTE SE SROVNAVAT S OSTATNIMI
HLEDEJTE NECO DOBREHO V KAZDE SITUACI
ROZVIJEJTE SILNE STRANKY

PREKONAVEJTE SVOJE HRANICE

DELEJTE, CO MILUJETE

YV V. V VYV V

T1P: 6 VECI, KTERYCH JSEM SE VZDALA

» VYMLUV
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OBVINOVANI

POTREBY MIT VZDY PRAVDU

SNAHY ZAPUSOBIT NA OSTATNI

VLASTNICH OMEZUJICICH PRESVEDCENI
POTREBY KAZDEHO A VSECHNO KONTROLOVAT

YV V V V V

TI1P: DAVEJTE A PRIJIMEJTE

Kazda akce, kterou udélate, vyvola néjakou reakci. Kdyz vyzatujete dobrou energii, dobra energie se Vam vrati. Kdyz davate

ze sebe hnév, cely svét je rozhnévany.
Davejte proto ve vSech moznych oblastech a formach. Zkuste to 30 dni vkuse ©.

Rozdavejte tsmév.

Rozdavejte pochvaly.

Casto dé&kuijte.

Stédie rozdavejte komplimenty.

Nabidnéte nadstandardni pomoc.

Délejte pro lidi véci jen tak, bez naroku na odménu.
Dejte nékomu néjaky krasny hodnotny bonus zdarma.

Udélejte véci, které od Vas nikdo neceka.

YV V.V V V ¥V V VY V

Vyhradte si ¢as na pfemysleni. — alespori 2 hodiny 1krat tydne, kde budete sami.
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Abyste si dokazali predstavit, co to je... Komfortni zéna je to prostiedi, které vSichni dobfe zndme. Je nam blizkd, bezpe¢na. Pouzivame v ni
naucené programy, nase bézné reakce. Citime se v ni jednoduse dobfe.

Naopak nekomfortni zéna je kazda situace, kterou nezndme, asi ani nevime, jak se zachovdme, miiZzeme se u toho citit v uzkosti,
v ohroZeni, aZz nebezpedi. Je to strach. Ze nékoho pustime bliz k sobé nebo Ze piekro¢ime hranici naseho dosavadniho zazemi.

Napf. zménime praci (tfeba i uplné cely obor, navdZeme vztah s novym partnerem, vyzkousime adrenalinovy sport, odjedeme na
dovolenou misto do 5ti hvézdi¢kového hotelu jenom s krosnou a nevime, kde budeme vlastné zitra spat).

Kazdy mame tyto hranice jinak nastavené. Ale vzdy ndm poskytnou dokonalé informace o nasich schopnostech, hodnotach, povaze.

Ja sama jsem si sepsala seznam toho, ¢emu se chci postavit tvafi v tvar a vyzkouset, co se mnou takové situace udélaji. Co o mné prozradi.

Chtéla jsem se o sobé dozvédét vic, bez o¢ekavani a stat se jenom pozorovatelem.

Byl to dalsi krasny ndstroj pro sebepoznani a upevnéni vnitini sebedivéry.

Osobné jsem si sepsala:
» Zadit ridit auto - fidi¢dk jsem méla od 18ti let, ale z néjakého divodu jsem se prosté bala ridit
» Skocit tandem-paragliding — obecné se silené bojim, kdyz jsem nékde ve vzduchu

» Pracovat se strachem zlétani - miluju cestovani, hlavné do vétsich délek, proto se snazim pracovat na pribéhu letu, abych

nezesilela ©
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K SOBE PRAVDIVI A DAL SAMI SE
SEBOU ,PRACUJTE"
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Vyklepejte svoje strasdky ze skrini a nebojte se na nich zacit pracovat.

ODPUSTENI
» Odpustte sami sobé. V dané situaci ¢i fazi zivota jste udélali nejspise vse, jak jste nejlépe dovedli. Dal$i den mize byt Vasim uplné
novym zacatkem.

» Odpustte lidem okolo sebe. Roding, partnerovi, pratelam.
DUVERA

> Véite sami sobé a své intuici.

> Zacnéte zase vérit lidem i okolo sebe.

EGO

» Vibec nemusi byt nas$im neptitelem. Pfi rtznych situacich, kdyZz uZ uz chceme obhajovat svoji pravdu nebo se hadat, je
nejjednodussi si uvédomit, Ze se ego chce zrovna prosadit. J& sama pouzivam vnitini upominku:

»2Aha - tak uz jsi zase tady © a usméju se. Ted neni prostor, aby ses projevilo, neni to dilezité. ©

EMOCE

W ric

» Pokud na sobé zpozorujete, Ze se Vam doslova“roztac¢i“ negativni spirdla emoci, da se s tim naucit pracovat.
Vnimejte a vice pozorujte, co konkrétné negativni emoce spousti, jaké situace? Uz jenom to, Ze je vypozorujete, mate jedine¢nou

moc je zastavit.
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>

Uvédoméni si svych emoci Vam dd prostor nereagovat na vSechny podnéty z okoli a udrzite svoje vnitini prostredi v klidu.

> Jednoduse vzdy na vechno nereagujte. Nemusite. A pokud reagovat chcete, reagujte VEDOME. V klidu.

SOUCIT

>

>

Trénujte soucit. A to nejen se sebou, ale i s okolim. Kazdy se nachdzime v jiné trovni védomi, uvédoméni, pochopeni. Kazdy ¢lovék
ma jiné zkusenosti, na zakladé kterych jedna. Kazdy jedname, jak nejlépe v dané situaci dokdzeme.

Pokud vite, Ze byste reagovali na druhého ,piehnané, tak prosté radéji nereagujte.

POMAHE]TE

>
>

Mozna to bude znit nadnesené, ale pomdhat mizete i ze ,sobeckého diivodu“ - kdyz pomtzete, budete se citit i vy 1épe.

Mizete zacit malickostmi — napt. vyfadit staré deky, ru¢niky, koberce a zavést je do utulku.

Mizete vytadit svoje staré obleceni, hracky, véci a darovat je napt. do azylovych domti, center pro podporu rizikovych socidlnich
skupin apod.

Miazete pomoci finan¢né. Osobné mam nejradéji, pokud mohu predat penize fyzicky ¢i poslat na konkrétni ovéreny ucet. Zde mam
jistotu, Ze jdou finance, kam patfi (napt. charita, rodina v nouzi, apod.). Jinak je dobré sledovat ptibéhy pies Konto bariéry, kde Vas

muZe néjaky ptibéh oslovit.

VZTAHY aneb ,MAM MILENCE/MILENKU*

Setkala jsem se s tim, Ze mnoho lidi uz ani v této fazi nema vycitky. Jako kdyby to bylo vSudypfitomné tabu. Bez hodnoceni mam pro Vas

par otazek?

>

Co Vam to pfindsi?

www.marketapapouskova.cz

Markéta Papouskova



Volnym padem do Zivota Markéta Papouskova

vV V V V V V V V V VYV VYV V

Myslite si, Ze je to jen Vase véc a milence/milenky nebo se dotyka i pfipadnych Vasich partnerti/partnerek doma - ¢i i déti?
Co jim to asi zptsobuje?

Mate pocit, Ze riskujete vSe, co doma mate? Co jste vybudovali? Vadi Vam to?

Chcete s tim ¢lovékem v budoucnu opravdu zit?

Mate vycitky?

Jste $tastni?

Je to jen vasen? Néco Vam chybi ve vztahu?

Chcete v navaznosti na nevéru provést néjakou zménu v Zivoté?

Jaké konkrétni zmény podniknete?

Dokazete za tyto zmény nést odpovédnost?

NeZ se nevéra stala nevérou, napadlo Vas nejprve ukoncit férové soucasny vztah? Myslite si, Ze by to bylo vhodnéjsi feseni?

Vite, o co prijdete?

Je to jen takova rozvaha, vnitini rozmluva. Sama jsem to ve svém manzelstvi fesila. A zptsobilo to zbyte¢né bolesti, kiivdy, nedavéru a lez.

Mame vzdycky na vybér. Je to jen na nas. Bud'te k sobé pravdivi.

www.marketapapouskova.cz
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VZTAHY aneb JAK BYT STASTNY V DLOUHODOBEM VZTAHU

Libilo se mi popovidani o tomto tématu z rtznych thld pohledu s Dr. Jeronymem Klimesem, ktery o tom piSe i na svém webu ve ¢lancich.
T1P: Pokud chceme udrzet jiskru a ,Zivot“ ve vztahu, je idealni mit ,rozpracovany“ néjaky , projekt

Tento ,projekt” vzdy vztah lidové fe¢eno nakopne a doda mu $tavu. © Kazdy projekt ma ale svoje zakonitosti a lhiitu ,expirace” - nez se
,cukr/energie“ vycerpa ©. A kdyz nepfijde projekt novy, vztah za¢ne byt pro jednoho z partnerd vSedni, nudny, pfestane si ho mozna

ivazit...
MiizZe jit napf. o tyto projekty:

Budovani domova, koupé bytu, domu, stéhovani
Vycestovani na del$i dobu do zahranici

Mensi projekt — planovani dovolené

Spole¢né podnikani

Snatek

Déti

YV V V V V V V

Ve stafi zména bydleni, dal$i cestovani, rozsifeni zajm (jako prevence pro vyhoteni, kdyz déti ,,vyleti z hnizda)

Zalezi na kazdém partnerstvi, jak v ném dokazZete komunikovat a sdilet svoje predstavy a sny. Jak je navziajem dokazete
napliovat. A to bez ocekavani. Pouze a jen komunikaci, Ze to jednoduse feknete nahlas. A jste poté ochotni urdcit si plan - a to

tieba i ¢asovy, v jakém horizontu chcete projekt , uskute¢nit®.

www.marketapapouskova.cz



VII. KROK - ZAMERTE SE NA SEBE A NA
TO, CO MILUJETE

Jednoduse za¢néte délat, co mate radi. Budte s lidmi, které mate radi, ktefi Vas podporuji. Udélejte si kazdy den nécim krasnéjsi. Milujte
zivot. Hlavné nesed’te doma a nelitujte toho, co Vam nyni Zivot pfinesl. Jenom vy mdte moznost a moc byt $tastni. V prvni fadé milujte

sami sebe. To, jak budete naladéni, to Vam do Zivota ptivede podobné smyslejici lidi, podobné naladéné lidi. Neni to jenom klisé, ze

podobné se pfitahuje ©....

Potad dokola si opakujte: VYTRVALOST, TRPELIVOST, POKORA a VDECNOST ©



Volnym padem do Zivota Markéta Papouskova

VIII. KROK
PODPORTE SE I LITERATUROU

Vychézela jsem z toho, Ze mi dava smysl celostni chapani ¢lovéka (tzv. holisticky pristup ke ¢lovéku).

Kruh vnimani sam sebe se sklada z péti neoddélitelnych oblasti, které si mozna jesté mnoho lidi neuvédomuje, Ze k sobé patii a Ze ovliviiuji

nas zivot.

>

YV V V V

biologicky zaklad - genetika, fyziologie

psychika - mysleni (racionalita), prozivani (emoce)

socidlni rovina - vztahovani se = nase vztahy, ale i sdm k sobé
spiritudlni slozka — hledani nageho smyslu byti

energie — vSechny ty, které nds Zivi, syti, i ty, které produkujeme

T1P: Moje inspirace z knih z raznych oblasti, véetné osobniho i pracovniho rozvoje, aspéchu:

Nazev knihy: Autor:

Cesta pokojného bojovnika - i film Pokojny bojovnik Dan Millman
Zakony Ducha (Cesta k Zivotnimu cili) Dan Millman
Nadéje bez hranic Lea Paulinova
Moc pfitomného okamziku Eckhart Tolle
Ctythodinovy pracovni tyden Timothy Ferriss

www.marketapapouskova.cz
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Budhismus pro zaneprazdnéné
Dalajlamova kocka

21 dndl

Cesty poznani

Jak si spravné prat

Milyj vasnivé

Jednoduse bud'te Gspésni
Tajemstvi

Cesta k vnitini sile

Dohoda s nemoci

7 kli¢t ke $tésti

Zivot je takovy, jaky si ho udélame

Mnich, ktery prodal své ferrari
Svét bez stiznosti

Muz, ktery chtél byt stastny
Den, kdy jsem se naudil zit
Muzes vse, co chces

Musela jsem zemfit

Ctyti dohody

Laska, vztahy a pratelstvi

Moc podvédomi

David Michie
David Michie
Mark Dzirasa
Mark Dzirasa
Pierre Franckh
Pierre Franckh
Pierre Franckh
Rhona Byrne
Barbara Bergerova
Valerij Sinelnikov
Deepak Chopra
Peter Buffet
Robin S. Sharma
Will Browen
Laurent Gounelle
Laurent Gounelle
Katy Yaksha
Anita Morjani
Don Miguel Ruiz
Don Miguel Ruiz
Joseph Murphy
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Zazrak pozitivniho mysleni

Pro¢ jste tak hloupi, nemocni a bez penéz
Zacnéte s proc

Bdélost

Hof pomalu

Hovory s Bohem

Zdravi ¢lovéka

Diagnostika karmy

Vztahy

O 10% Stastnéjsi

Konec prokrastinace

Revolu¢ni metoda uvoliiovani traumatu

Milyj svtyj Zivot

LYKKE - Tajemstvi nejstastnéjsich lidi na svété

HYGGE - Prosté $tastny zptisob zivota
LAGOM - Tajemstvi spokojeného zivota
Labirynt pohybu

Silené jednoduché (Posedlost, ktera pohani Apple k uspéchu)

David a Golias
Na plné koule

Nastroje titant

Robert Anthony

Randy Gage

Simon Sinek

Anthony De Mello
Veronika Jelinkova

Neala Donalda Walshe
Sergej Nikolajevic¢ Lazarev
Sergej Nikolajevi¢ Lazarev
Sergej Nikolajevi¢ Lazarev
Dan Harris

Petr Ludwig

David Berceli

Louise L. Hay

Meik Wiking

Meik Wiking

Niki Brantmarkova

Renata Cervenkové/Pavel Kolaf

Ken Segall
Malcolm Gladwell
Pavel Sima

Tim Ferris
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> JAK jsem se nakonec uzdravila a jaké kroky jsem ohledné svého zdravi podnikla
Viz. popsané kroky v zivotnim restartu. Doporucuji rozsitit si obzory, ziskat adekvatni a pravdivé informace o moznostech lécby,

alternativach 1écby, precist si néjaké knihy, poradit se s vhodnymi odborniky/kompetentnimi osobami. Véfila jsem v proces uzdraveni se.

> JAK jsem zvladla rozchod, rozvod s manzelem a pritom nezesilela
Rozchod, rozvod byla nevyhnutelnd soucdst posunu v mém zivoté. Nefunkéni se rozpadne. Ze zacatku s tim casto ¢loveék bojuje, nechce si
pripustit, Ze néco skondilo, coz ¢asto zhorsyje situaci.
Je ale dtlezité pripustit si, Ze jde Zivot dal. A zaméfit se na pfitomnost, zaméfit se na to pozitivni.
Sama za sebe jsem méla jeden cil - rozejit se v ,dobrém®. A tak, kdyz jsem stala pied soudem a soudkyné se mé ptala, zda-li jesté néco citim
ke svému manzelovi, odpovédéla jsem pravdivé, zadné pretvarky:
»Svého jesté stavajiciho muze mam rada, zili jsme spolu velmi dlouho a také mnoho zazili. Je pro mé pfirozené mit k tomuto ¢lovéku vztah.
Ale u¢inili jsme vSechny kroky k tomu, abychom zvazili, zda-li md v smysl v manzelstvi pokracovat a ja sama jsem definitivné rozhodnuta
a trvam na tom, abychom byli rozvedeni.“
Bylo to tak pfirozené. Pravdivé. Nebylo cesty zpét a bylo to tak moc dobfe. Nevim, co by se muselo stat, abych méla nutkdni to zastavit.
Nase cesty se mély rozdélit. S odpusténim a tictou druhému. Tohle pro mé byla nejvétsi vyhra. Emoce uvnitf mé samoziejmé byly. Chtélo
se mi i brecet, ale byla jsem hrdd, Ze jsme pted soudem v tento den nestdli jako bojovnici, ale snad i jako pratelé. A Ze jsme se dohodli.
Kolik bolesti a hadek by si lidé usetfili, kdyby spolu uméli vice mluvit, uméli si odpoustét (i kdyz je to mnohdy tézké), uméli se domluvit.
Chépu, Ze kdyz v takové chvili hraje roli rozhodovani o détech - coz jsme my fe$it nemuseli, je to tézsi. Je to hlubsi, citliva rozvaha, co je

pro déti nejdtlezitéjsi.

www.marketapapouskova.cz



Volnym padem do Zivota Markéta Papouskova

> JAK jsem vyfesila majetkové vyporadani, dluhy
Nebud'te benevolentni vzdy a za kazdych okolnosti!
Vétsinu zadlezitosti okolo majetku jsme opravdu vyfesili u soudu - dohodou. Ale pfeci jen zde byl jeden byt, ktery byl z hlediska dluht
napsany na mé a na manzela, ale ja jsem majitelkou nebyla! A v rdmci soudu tedy nedoslo k vypofadani.
Musim fict, Ze toto nebyl viibec dobry krok a byla to moje hloupost, jelikoz jsem chtéla manzelovi vyjit vstiic. Nakonec to dopadlo tak, ze
se situace vyfesila az rok po rozvodu!
Musela jsem pfemluvit manzela a druhou osobu, ktera byt vlastnila, aby byt prodali a tim se dluh umotil. Coz samoziejmé pro protistrany
nebylo v té dobé vyhodné a mné piichdzely od banky diky neplaceni dluhu ze strany manzela telefondty, Ze to neni uhrazené.
Na to vazné pozor. Stadi 3krat za sebou nezaplatit a uz jste oba v registru dluznika! A odtud Véas vymazou ode dne umoteni dluhu az o 4
roky pozdéji!!! Pokud pak chcete Zadat o néjakou ptij¢ku, banky to zohlediiuji.
Chtéla jsem si v té dobé vzit hypotéku, koupit si byt a diky tomu jsem méla dost velké problémy hypotéku ziskat.

Proto - nekomplikujte si Zivot a vSe vyteste poctivé u soudu nebo vcas u pravnika!

> KDE jsem bydlela, kdyz jsem o v§echno ptisla
Po nemoci v rdmci rekonvalescence jsem bydlela asi dva a pial mésice u rodi¢t, nasledné asi mésic a ptl s rddoby novym partnerem (to
mimochodem taky nebyla dobra volba = lepit rany hned dal$im vztahem). AZ kone¢né potom mé cosi ozafilo a $ly jsme bydlet spole¢né
s kamarddkou (to je napf. ten partak do nepohody ©). Podélily jsme se o najem. Pomdhaly si ©. Vzdy se na sebe tégily. V tomto obdobi

jsem nasbirala i dostatek sil pro to ,jit dal a zacit znovu“ ©.

www.marketapapouskova.cz
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> KDE jsem pracovala, jestli jsem ve zkusebni dobé nepftisla diky dlouhodobé neschopence pak o misto
Diky tomu, co jsem prozila, jsem i pochopila, Ze jsem v praci, kterd mé v danych firemnich podminkach nenapliuje. Sice mi misto
spolecnost drzela, ale...
Uvédomila jsem najednou, Ze chci vic - chci se néco nového naudit. Chtéla jsem zacdit délat uz jenom to, co miluju. A tak jsem radikalné

zménila praci, kterd mi i hodné pfinesla a pomohla ptekonat i ,strachy“ - vystoupit z komfortni zony.

> JAK jsem se viibec ja sama zachovala po téchto zkusenostech
To nejlepsi, co jsem potom kdy udélala je, Ze jsem zacala vérit v samu sebe.
Zacala jsem se zajimat o svijj vnitini svét - ,nitro“, protoze jsem pfisla na to, Ze kdyz je v mém vnitinim svété ,vSe v pofadku, pak se
i vtom vnéjsim svété véci brzy usadi na sva mista. Zacala jsem se zajimat o to, jak zit védomé. Jak se védomé ,zastavovat” a vnimat kazdy
den Zivota. Pomohla mi k tomu jéga a meditace. Caste¢né nékteré knihy o buddhismu, ktery v sobé nese zaklad u¢eni klidu.
Klidnd mysl ndm jednoduse dava prostor pro REAKCI. Dava nam prostor, JAK zareagujeme. Diky tomu mame v kazdé situaci moznost

zareagovat opravdu tak, jak nejlépe dokdzeme.

» CO mi to prineslo, ale i vzalo - zhodnoceni situace po nékolika mésicich

Vdécénost, Ze se to viibec vSechno stalo a ja diky tomu mohla prehodnotit sviij dosavadni Zivot.

> CO na to okoli

Kazdy se Vam snazi néjak radit. Ale nezapomenite, Ze a¢ to s Vami asi vét$ina mysli ,,dobie, do svych rad vklada své vlastni zkuSenosti,

hodnoty, bolesti, zklamani, svoje osvédcené postupy, které v dané situaci fungovaly jemu.

www.marketapapouskova.cz
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Nejlépe bych to vystihla timhle: ©

,MiZete se klidné i polozit na zem, aby po Vas druzi lidé mohli projit, a stejné se vzdy najde nékdo, kdo Vam jesté vycte, Ze neleZite
dostate¢né rovné“. Rady ostatnich Vas nespasi. Oni nejsou ve Vasi situaci a nevi, co vy opravdu citite, chcete.

Proto - prestaiite se snazit vSem zavdécovat a zacnéte Zit sviij zivot ©. Neni nutné vzdy a ve vSem naslouchat okoli. Naopak, poslouchejte

sebe.

» CO bych délala, kdybychom méli déti
Nékdy se mé lidé nestastni ve svych vztazich ptaji, co maji délat - kdyZz maji déti a uz nejsou sami $tastni v souc¢asném vztahu. V prvni fadé
nedoporucuji zac¢inat dal$i vztah soubézné. Zbyte¢né zranite sebe a vSechny okolo. To neni ptevzeti odpovédnosti za sviij Zivot. V druhé
fadé srovnat si, uvédomit, zda-li opravdu chcete soucasny vztah opustit. Zamyslet se, zda-li jste $tastni. A dokdzete znovu ucinit $tastného
i druhého clovéka. Déti z Vas citi Gplné vSe. Pokud nejste a nedokazete jiz byt $tastny tam, kde jste. Je lepsi jit dal. Nez se hadat kazdy den
a ublizovat si. I tohle déti vnimaji. A podle mé je to pak zase o domluvé s partnerem. OvS§em, kazda situace je individudlni a ja si netroufam

fici, jak presné postupovat a sama bych vyhledala néjakou podporu.

> JAK jsem dal zila a jak jsem znovu vpustila do svého Zivota lasku
Dat znovu $anci nové lasce je jisté odvaha. Ale hlavné se nelitujte. A nefikejte, Ze pofadni muzi nebo skvélé Zeny nejsou. Jsou.
Ja jsem zacala u sebe. Protoze se podobné preci pritahuje ©. Jasné jsem si stanovila, kym jsem, kym chci byt a koho tim chci do svého
Zivota pritdhnout - a taky pfitdhla ©. Krasny vztah nespadne z nebe. Neni cesta sedét jen doma a litovat se. Budte sami sebou, budte

Stastni nejprve sami ©. To z vas bude pfimo zafit. A krasny vztah poté vybudujete. Tomu véfim ©.
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ZAVEREM K ZAMYSLENI PRO VAS

vMrwve

Nase soucasna situace neni néco, co by nas potkalo ndhodou bez jakékoliv pfi¢iny. Je to néco, co jsme si sami kousek po kousku
vybudovali véemi predchozimi rozhodnutimi a jedndnim (at uz nasim télem, fe¢i nebo mysli), které pramenilo z nageho rozhodnuti.

Jak moc véfite, Ze se nemoci nebo trapeni (Vasi situace) mtizete jednou providy zbavit?

1. Jeto celé nesmysl.

2. Objektivné zména neni mozna.

3. Nechci radéji nic ménit, mohlo by to byt jesté horsi.
4. Nevérim, Ze je moZné to napravit.

5. Pochybuji, Ze by to mohlo byt lepsi.

6. Doufam, 7Ze by to mohlo byt lepsi.

7. Vérim, Ze je to moZné zmenit.
8. Vim, Ze je to moZné zménit.
9. Jsem presvédcen o tom, Ze je to mozné zmeénit.

10. Jsem zdravy/a, stastny/a.

Kde na stupnici jste? Nastavte se na to, co chcete! Cenny je pfitomny okamzik. Cim vic se soustiedite na minulost a budoucnost,

tim méné si uvédomujete pritomnost, kterd je tim nejcennéj$im, co mame.
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OSLOVILA JSEM VAS?
MATE NEJAKE OTAZKY?

Pokud budete chtit néco ze-booku upfesnit, napsat mi, poradit se - nevdhejte mé kontaktovat na e-mail

papouskovamarketa@email.cz nebo na Facebooku ©. Dal$i moji aktivitu mizZete sledovat na FB strance Volnym padem do

zivota, dat mi LIKE nebo mi napsat zpétnou vazbu ©.

FB: Volnym padem do Zivota

Pfipadné se jiz nyni mizete ptihlasit do pfipraveného on-line kurzu Volnym padem do Zivota aneb JAK na Zivotni restart:

Piihldaseni na on-line kurz

Tésim se na dalsi komunikaci s Vami ©.

www.marketapapouskova.cz
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DEKU]JI ZA VAS CAS A PREJI VAM OPRAVDU STASTNY ZIVOT,
ODVAHU K ZIVOTNIM ZMENAM A VNITRNI TOUHU, KTERA VAM

VZDY DODA CHUT VYTRVAT!

NEBOJTE SE SKOCIT, JA JSEM TAKY SKOCILA..
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