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Jak se zbavit stresu? 
 

TOPÍTE SE VE STRESU?  
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STRES JE PŘÍČINOU VŠECH NEMOCÍ A CHOROB! 

 

 

 

STRES JE PŘÍČINOU VŠECH NAŠICH PROBLÉMŮ! 
 

 

 

 

 

 

 

 

ROVNOVÁHA JE NAŠE PŘÍLEŽITOST. 

 

 

 

NEKONEČNÉ MOŽNOSTI JSOU V KAŽDÉM Z NÁS. 
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NÁŠ PŘÍBĚH – NAŠE CESTA  

Když jde o ŽIVOT a NEKONEČNÉ MOŽNOSTI KAŽDÉHO Z NÁS. 

Asi každý zažil někdy v životě situaci, kdy zažil stres, když šlo o život. 

My jsme se do takové situace dostali, když jsme čekali první vytoužené dítě. 

Po pěti letech krásného manželství, jsme zatoužili po dítěti. Na báječné dovolené v Řecku se 
nám podařilo počít naše první dítě. Na dítě jsem se velmi těšili. Byli jsme takoví ti rozumní 
rodiče, kteří s dítětem čekali na správnou chvíli. Mysleli jsme si, že jsme na dítě připraveni. Já 
jsem úspěšně podnikal a byl schopen rodinu finančně zabezpečit. 

Šokující zpráva nás zasáhla jako blesk. Po vyšetření ve třetím měsíci těhotenství nás 
zaměstnankyně hygieny necitlivě vytrhla z naší krásné reality se slovy, že Kája má v těle 
„toxoplazmózu“ a že se nám dítě nenarodí vůbec, nebo že se narodí velmi postižené 
a minimálně slepé. Tato zpráva byla pro nás oba obrovským stresem. Najednou se nám zhroutil 
svět. Ještě větší stres nás začal ovládat po doporučení paní z hygieny. Její verdikt zněl: potrat 
našeho dítěte. 

První chvíle pro nás byly velice stresující. Chtěli jsme našemu miminku pomoci, ale bohužel jsme 
si tenkrát neuvědomovali, že podobný stres zažívalo i naše miminko, a tím jsme mu nevědomky 
ubližovali. 

Stres v nás obou vyvolával takový strach, že jsme to nedokázali říct ani našim nejbližším, ani 
rodičům. 

Byli jsme na rozhodnutí o životě a smrti našeho dítěte sami. Drobnou podporu nám dal náš 
gynekolog, který tvrdil, že je naděje, že se dítě narodí zdravé. 

Naše rozhodnutí bylo nakonec jasné. Toto dítě chceme! Vždyť jsme se na něj tolik těšili. 
Chceme ho, ať bude jakékoliv. Ztotožnili jsme se s tím, že i když se dítě narodí postižené, 

budeme ho mít rádi a budeme se o něj starat.  

Dalším vzestupem na naší cestě s naším miminkem bylo 
moje setkání s facilitátorkou Dagmar Tachezy, která nám 
na našem firemním školení vykládala o metodě One Brain. 
Popisovala tuto metodu jako metodu s nekonečnými 
možnostmi. 

Řekli jsme si, že nejen že dítě chceme, ale díky tomu, že jsme 
se už v této době částečně zabývali pozitivním myšlením 
a díky přednášce facilitátorky, jsme začali věřit, že dítě bude 
zdravé. Rozhodli jsme se proto udělat všechno, co je jen 
možné. 

Klasická medicína nám bohužel nepomohla. Ta nás jen zahlcovala novými a novými testy, jejich 
výsledky a statistikami, které pro nás nebyly příznivé. Hledat podporu a naději u klasické 
medicíny bylo jako hledat jehlu v kupce sena. 

Příležitost jsme našli v metodě One Brain, která nám opravdu ukázala nekonečné možnosti této 
metody, a zejména nekonečné možnosti každého z nás. 

Ještě v průběhu těhotenství jsme prodělali několik odblokování u facilitárky Dagmary Tachezy.  
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V době těhotenství jsem se odblokování zúčastňoval já sám. Jezdil jsem pravidelně 
k facilitátorce a postupně řešil příčiny našeho stavu. Jako první jsme odblokovávali stres. Když 
jsme se oba dva uvolnili, tak jsme na dalších odblokováních řešili například „vlastnictví našich 
těl“, „převzetí zodpovědnosti za svůj život“, „příčinu toxoplazmózy“, „stres na to, aby se dítě 
narodilo zdravé“, „stres z vyšetření“ a další témata. 

Po nějaké době, když šla Kája na vyšetření, lékaři ke svému úžasu zjistili, že měřené hodnoty 
jsou v normě a že toxoplazmóza nějak zmizela. Toto nebyli schopni z lékařského pohledu 
vysvětlit, ale zřejmě nevěřili našemu dítěti tak jako my, a stále nás nutili chodit na vyšetření. 

My jsme uvěřili, že se nám narodí zdravé dítě a byli jsme rádi, že jsme pro to udělali vše, co bylo 
možné. Po několika měsících boje s lékaři a řadě zajímavých odblokování se nám narodila 
zdravá dcera Michaela. Mysleli jsme si, že máme vyhráno. Ještě ne. 

Kája s Míšou musely chodit na různá vyšetření, 
aby se lékaři utvrdili, že toxoplazmóza opravdu 
zmizela a Míša ji taky nemá. Vyšetření byla velmi 
často stresující, a zejména přístup lékařů nás srážel 
na kolena, protože lékaři hledali jen problémy, 
a jejich prognózy byly vždy spíše negativní. Vše 
vyvrcholilo, když měla Míša pět měsíců. V té době 
Míša opět prodělala nějaké vyšetření, a lékaři zjistili, 
že její výsledky jaterních testů nejsou v normě, a 
chtěli dceru hospitalizovat na pozorování. Nebyli 
nám schopni říci, co s ní budou dělat, jen mluvili o 
tom, že to bude minimálně na měsíc. To jsme 
si nedokázali představit. 

Opět jsme prožívali obrovský stres a strach. V den 
plánovaného nástupu do nemocnice jsme nástup odmítli, podepsali jsme „reverz“ a jeli na další 
odblokování k facilitátorce. Tentokrát jsme jeli všichni i s Míšou. Odblokování opět probíhalo 
přes mě. 

Toto odblokování bylo pro nás všechny velmi zajímavé a velmi emotivní. 

Při odblokování jsem se dostal do prenatálního věku Míši, a to přesně do doby, kdy jsme se 
dozvěděli, že je její život ohrožen. Když jsem prodělával takzvané F/O držení (popis je dále v e-
booku), začal jsem velmi emocionálně popisovat pocity Michalky, pocity miminka v bříšku, 
pocity člověka, kterému se usiluje o život. A najednou jsem zařval: „KURVA NECHTE MĚ ŽÍT“. 
V ten moment se v nás všech uvolnila obrovská energie.  

Po třech týdnech po tomto odblokování jsme se dostavili na další 
vyšetření do nemocnice. Lékaři byli opět překvapeni. Výsledky byly 
podle nich v normě. A opět to pro ně bylo nepochopitelné. 

Tady by mohl náš příběh skončit, ale neskončil, právě naopak, začal. 
Metoda One Brain nás tak nadchla, že jsme ji začali oba studovat. 
Záměrem bylo pomoci sami sobě a naší dceři. 

Při studiu One Brain jsme potkali řadu skvělých lidí. Začali jsme 
studovat u Dagmar Tachezy a potom jsme tuto metodu postupně 
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studovali u skvělé facilitátorky a báječné ženy Carol Ann Hontz a u tvůrců této metody Daniela 
Whiteside a Gordona Stokse. 

Studium One Brain nám změnilo výrazně celý náš život. Postupně jsme rozšířili studium o další 
techniky (REIKI, RECONNECTION, FENG SHUEJ, NUMEROLOIGII, ASTROLOGII 
a HOOPONOPONO).  

Naše dnes více jak 20 leté zkušenosti s One Brain, a zejména práce s tisícovkami spokojených 
klientů v poradně a na kurzech, nás přivedly k našemu vlastnímu vzdělávacímu programu 
EDUWAY. Tento program je postaven na tom, že život je cesta, je to cesta učení se, která nás 
vede k trvalému rozvoji a pochopení principu a smyslu života. Dospěli jsme k tomu, že život 
bez stresu má nekonečné možnosti. 

Výsledkem naší tvrdé práce na sobě a zejména odměnou, že 
jsme věřili, že Míša se narodí a že bude zdravá, je to, 
že ve svých 15 letech vydala svou první knížku. (Informace 
o knize najdete na www.nestestivestesti.cz .) Je to 
výsledek toho, že jsme díky One Brain pochopili, že 
každý člověk je výjimečný, a že „normální“ neznamená 
průměrný, že normální je výjimečný a úspěšný. 

Chceme se podělit o naše dlouholeté zkušenosti 
a chceme Vám základy předat formou tohoto 
e-booku. 

Nekonečné možnosti jsou v každém z Vás. 

 

S láskou  

Tomáš a Kája  

 

 

  



 7 

CO JE STRES, JAK VZNIKÁ, JAK SE PROJEVUJE? 

Stres je velmi populární a často používaný výraz. Obecně pojem stres označuje 
reakci organismu na nadměrnou zátěž. U zvířat se stresová reakce objevuje zejména 
v situacích, kdy jim jde o holý život. U lidí většinou nejde o holý život, ale o přetížení. 
Pokud však stres působí dlouhodobě, jde i u člověka o život. 

STRES JE PŘÍČINOU VŠECH NEMOCÍ A CHOROB! 

U lidí se může jednat o 2 druhy stresu: 

- pozitivní – zátěž, která člověka v přiměřené míře stimuluje k vyšším anebo lepším 
výkonům 

- negativní – nadměrná zátěž, která může jedince poškodit a vyvolat onemocnění 
či dokonce smrt. 

Oba stresy však v našem těle vyvolávají negativní procesy (chemické, 
strukturální a fyziologické). 

 

 

Každá buňka v našem těle má svou předem danou funkci. Když buňky plní svou přirozenou 
úlohu, tak neznají program nemoci a smrti. Přirozeně se regenerují a rozvíjejí. 

Když jsme ve stresu, jsou ve stresu i naše buňky, protože v těle probíhají procesy, které 
způsobují, že buňky nemají dostatek výživy, kyslíku, minerálních látek. Buňky se uzavřou 
před stresem a stávají se toxické, nerostou a nerozvíjí se. Tím dochází k oslabení celého 
organismu a k nemocem. 

Toto je přirozená obrana organismu, která nám umožňuje zvládat drobné změny a vybočení 
z rovnováhy.  

Zásadním problém je, že jsme ve stresu dlouhodobě a trvale. Pak nemoc střídá nemoc 
a neúspěch následuje neúspěch. 

 

STRES VYTVÁŘÍ V NAŠEM ŽIVOTĚ BLOKY A OMEZENÍ A NÁSLEDNĚ VYTVÁŘÍ SYSTÉMY PŘESVĚDČENÍ, 
KTERÉ NÁS OMEZUJÍ V DALŠÍM ŽIVOTĚ.   

NAPŘÍKLAD, JESTLI V NÁS VYVOLÁVÁ STRES LÉTÁNÍ V LETADLE, TAK SE DÁLE VE SVÉM ŽIVOTĚ 

BUDEME VYHÝBAT LÉTÁNÍ LETADLEM  
A BUDE NÁS TO OMEZOVAT. 

STRES ZÁSADNĚ OMEZUJE NÁŠ POTENCIÁL TÍM, ŽE KDYŽ JSME VE STRESU, ROZPOJÍ SE NAŠE 

HEMISFÉRY A ŘÍZENÍ NAŠICH ČINNOSTÍ PŘEBÍRÁ NAŠE DOMINANTNÍ HEMISFÉRA.  
JEDEME NA PŮL PLYNU. 
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Jak stres vzniká?  

Zjednodušeně si můžete představit průběh Vašeho dne. 

Zkuste si svůj den představit jako sklenici, do které postupně během dne přiléváte své  
emoce – své stresy, které v různých situacích zažíváte. 

Ráno zazvoní budík - 1.stres, "sklenice se z malé části naplní stresem 
z probuzení". Jste ve stresu, protože toho máte na práci více, než jste 
schopni zvládnout. 

Vstanete. Chcete jít do koupelny, obsazeno - "další stres nateče 
do sklenice". 

Přijdete do kuchyně, zjistíte, že dítě zapomnělo na domácí úkol, který 
má právě na dnešní den - "do sklenice přibude další stres". 

Nemůžete vyjet z garáže, protože Vám někdo zaparkoval před 
vjezdem, to Vás opravdu rozčílí - "Vaše sklenice už je z větší poloviny 
naplněná". 

Přijedete do práce na poradu pozdě, protože nemáte kde zaparkovat - "do sklenice zase přiteče 
nějaký stres". Při tom Vám hraje v autě hudba, kterou si spojíte s Vašim špatným naladěním, 
které Vás postupně provází od probuzení. 

V práci to nějak přežijete, ale na konci pracovní doby se dovíte, že zítra je termín na odevzdání 
důležité zakázky, to Vás zase vystresuje, protože víte, že nemáte dostatek času na kvalitní 

přípravu - "sklenice už je skoro plná". 

Po cestě domů narazíte na pár netolerantních 
řidičů. "Opět něco negativního přiteče 
do sklenice". 

Doma se dozvíte, že dítě dostalo ve škole 
"pětku", přitom hraje hudba, která Vám hrála 
ráno v autě, když jste nemohli zaparkovat 
a přijít včas na poradu, "Vaše stresová sklenice 
přeteče" a Vy zareagujete nepřiměřeně tzv. 
"vybouchnete". 

Vaše pomyslná stresová sklenice přetekla.  
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Dalo by se této situaci předejít? 

Chcete přiměřeně reagovat na prožívané situace? 

Chcete nalézt rovnováhu ve svém životě? 

Chcete být zdraví? 

Chcete být úspěšní? 

Chcete být bohatí? 

 

 

Pokud vaše odpověď zní ANO, 

tak vám nabízíme 7 EFEKTIVNÍCH POMOCNÍKŮ. 

Zde máte několik možností: 

1. DÝCHÁNÍ  

2. PITÍ VODY 

3. F/O DRŽENÍ 

4. AURA 

5. BACHOVY ESENCE A AFIRMACE 

6. CÍTIM SE JSEM 

7. ODTOK ENERGIE 
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STRES – CVIČENÍ  

Zamyslete se nad tím, co Vás stresuje: 

 

Zamyslete se nad svými stresy, napište, KDO a CO Vás stresuje. 

(Napište je všechny) 

!  

 

V čem Vás to omezuje? 

(Napište všechna omezení) 

!  

 

Chcete se těchto omezení zbavit? Chcete tyto situace zvládat v pohodě? 

!  

 

Vyberte prioritní stresor? 

!  

 

Projděte si následující cvičení a vyberte si to, které použijete k eliminaci stresu. 

 

Vybral jsem si: 

☐ DÝCHÁNÍ 

☐ VODA 

☐ F/O 

☐ AURA 

☐ BACHOVY ESENCE 

 

 

 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU. 
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7 CYKLŮ  
v každém cyklu: 

7 x NÁDECH 

7 x PAUZA PO NÁDECHU 

7 X VÝDECH 

7 x PAUZA PO VÝDECHU 

 

DÝCHÁNÍ  

Všechno, co prožíváme, ovlivňuje naše dýchání. I pocity – strach nebo bolest 
působí na náš dech. To určitě znáte z vlastní zkušenosti, kdy při sledování hororu 
doslova přestanete dýchat. Rovněž když jste ve stresu, začnete dýchat rychle a 
ploše. Proto je třeba začít dýchat zhluboka. Vědomé hluboké dýchání odstraňuje 
z těla stres. Určitě jste si na sobě všimli, když vnímáte nepříjemné situace 

(televizní zprávy, horory, nepříjemné rozhovory, hádky, prezentace, zkoušky ve škole, 
nepříjemné zprávy ...) zatajujete dech. 

Soustřeďte se tedy na svůj dech, budete pak vyrovnanější, spokojenější, bude se Vám lépe spát, 
budete se celkově cítit lépe, budete se efektivněji učit a nebudete svůj organismus zatěžovat 
nebezpečnými toxiny atd. 

Východní kultury věří, že právě správné dýchání je jednou 
z cest k prodloužení a zkvalitnění života. 

Při dýchání je důležitý způsob dýchání. Velmi důležité je 
se zaměřit na celý proces dýchání. Nejen na NÁDECH ale 
zejména na VÝDECH. 

 

 

Velmi dobrá je technika dýchání 
do čtverce. 

DOBA NÁDECHU, PAUZA PO NÁDECHU, 
VÝDECHU, PAUZA PO VÝDECHU by měly 
trvat stejný čas.  

Pro začátek zkuste 4 vteřiny na každou fázi. 
V Ho‘oponopono se uvádí, že každá fáze by měla 
trvat 7 vteřin. Každý cyklus je třeba opakovat 7krát.  

 

 

 

TEN, KDO KONTROLUJE SVŮJ DECH,  
KONTROLUJE SOUČASNĚ SVÉ EMOCE A ZÁROVEŇ SVŮJ ŽIVOT. 
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DÝCHÁNÍ – INSPIRACE 

Tento způsob trénujte minimálně dvakrát denně. Nám se osvědčilo tento způsob 
dýchání provádět následujícím způsobem. 

 

Ráno. 

Ráno se potřebujete nastartovat a připravit na to, aby byl den úspěšný a příjemný. Ranní 
dýchaní Vám pomůže nastartovat se, a najít ty správné činnosti na daný den. Ranním dýchám se 
naladíte na sebe, na svůj střed, na svůj přirozený životní záměr. A pak Vás čeká úžasný den. 

Po skončení práce. 

Je ideální oddělit pracovní den od svého osobního života. Proto doporučuji provést čtvercové 
dýchání po skončení práce. Pokud Vám to neumožňuje Vaše práce, tak to zkuste udělat ihned, 
když přijdete domů. Tím jasně oddělíte pracovní stres od rodinné pohody. 

Večer. 

Než usnete, proveďte toto dýchání, které Vám pomůže uzavřít den a naladí Vaše tělo na klidný 
spánek. 

Když jste ve stresu.  

Kdykoliv, když Vás něco vystresuje, nebo se nemůžete při řešení úkolů pohnout z místa, 
udělejte čtvercové dýchání. 

Výborné je spojit toto dechové cvičení s technikou F/O držení (toto je popsáno v další kapitole). 

 

 

 

 

  
PAUZA

NÁDECH

PAUZA

VÝDECH

7X 
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DÝCHÁNÍ – PŘÍBĚH 

Do poradny přišel klient, který byl na první pohled nervózní a potil se. 

Přišel řešit stres z prezentace. V práci byl povýšen a na nové pozici musel velmi často 
prezentovat výsledky své práce. Z prezentací byl velmi nervózní. Sám to popisoval takto: „Když 
jenom pomyslím, že mám připravit prezentaci, a že to budu muset říkat před lidmi, tak se 
rozklepu, zpotím a nejsem schopen se na nic soustředit.“ Při tom, když to říkal, začal se potit 
a jeho projev byl trhaný a dusil se při tom. V průběhu odblokování došlo několikrát na to, že si 
uvědomil, že neumí dýchat, že se bojí nadechnout. Když celou situaci při odblokování prodýchal, 
velmi rychle se zklidnil. To klienta velmi namotivovalo, aby si uvědomil, jak je dýchání účinné. 
V průběhu terapie se naučil několik způsobů 
dýchání včetně „čtvercového dýchání“. Tyto 
cvičení začal pravidelně používat každý den. Cvičil 
vždy i před prezentací, a asi po měsíci přišel 
do poradny, a s nadšením začal ze sebe chrlit: „Já 
se na ty prezentace normálně těším. Co předtím 
bylo pro mě černá můra, je pro mě najednou 
radost. To jsem si nedokázal vůbec představit. 
I kolegové mě pochválili. Řekli mi, že ty moje 
prezentace jsou super.“ Mluvil s nadšením a po 
dřívějším dušení a pocení nebylo ani památky. 

 

 

 

 

 

  



 14 

DÝCHÁNÍ – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svým dýcháním a popište ho: 

 

V jakých situacích přestáváte kontrolovat svůj dech (dýcháte rychle, dusíte se atd.)? 

(Napište je všechny) 

!  

 

V čem Vás to omezuje? 

(Napište všechna omezení) 

!  

 

Chcete se těchto omezení zbavit? Chcete tyto situace zvládat v pohodě? 

!  

 

Dneska začnu kontrolovat svůj dech? 

☐ ANO 

☐ NE – PROČ? ...... 

 

Dneska začnu cvičit čtvercový dech: 

☐ ANO 

☐ NE – PROČ ....... 

 

Budu dýchat na ....... vteřiny a budu dýchat ...... kol 

 

Dechové cvičení budu dělat:  

☐ RÁNO 

☐ PO ODCHODU Z PRÁCE 

☐ VEČER 

☐ PŘI STRESU 

 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU. 
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VODA 

Ve stresové situaci se doporučuje vypít minimálně jedna sklenice vody, která 
spláchne prvotní šok. 

Každý den byste měli začít sklenicí vody. Ranní sklenice vody nastartuje pochody v těle tím 
nejpřirozenějším způsobem. Pro dobrou vzájemnou komunikaci buněk potřebuje zdravý člověk 
1,5 až 2 litry vody denně.  

Někteří odborníci čínské medicíny uvádějí, že člověk by měl 
vypít 1,5 litru + 0.01 * hmotnost člověka. Nejvhodnější je voda 
bez bublinek. Podle nejnovějších vědeckých výzkumů velmi 
pozitivně na tělo působí „Pí voda“, a „zmagnetizovaná voda“.  

Vodu si můžete doma zharmonizovat sami. Zkuste si vodu 
zamrazit a pak ji pít rozmraženou. Má úplně jinou chuť a zvyšuje 
se její čistící účinek. 

Většina lidí používá jakoukoli tekutinu, aby pokryli svou potřebu 
pití. V průběhu dne a večer se nalévá do těla pivo, kola, 
limonády, víno, izotonické nápoje. Jen v malém množství 
případů někdo pije i vodu. 

Voda odplavuje nejen toxické škodliviny z těla, ale i negativní emoce. Pro tělo je velmi důležitá 
rovnováha, a tedy i rovnoměrný přísun vody. Nejen ve stresu. Je velmi častou chybou, že se 
celý den trápíte žízní a pak večer vypijete třeba 2 litry tekutiny. Tím velmi zatížíte Váš 
organizmus a navíc v době, kdy ledviny potřebují odpočívat. Ideální je začít každý den sklenici 
vody. Když ráno vstanete a vypijete sklenici čisté vody, voda probudí ledviny, řekne jim „vstávat, 
je krásný den“ a ledviny začnou pumpovat do našeho těla energii. V průběhu dne je pak ideální 
pít pravidelně a nepít moc večer. Když pijete večer, stimulujeme naše ledviny a ty se snaží 
energetizovat naše tělo a pak se divíte, že nemůžete spát.  

Nejen při pití, ale i při stravování a výkonu našich 
činností je důležité respektovat přírodní rytmy 
(fáze měsíce, den a noc, „orgánové hodiny“). 

Velmi mnoho lidí pije kávu a silný 
černý čaj. Tyto tekutiny náš 
organizmus dehydratují, a navíc 
zanášejí tělo toxiny. Aby se tělo této 

zátěže zbavilo, je nutné vypít čtyřnásobné množství 
čisté vody. Pamatujte. Každou kávu zapijte velkou 
sklenicí vody. 
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MODRÁ SLUNEČNÍ VODA 

Podle Dr. Hew Lena je modrá sluneční voda velmi účinný čistící nástroj. 

Voda má obecně schopnost zpracovávat (přijímat a uchovávat) informace. 

Pokud vodu vystavíte slunečnímu záření přes modré sklo, získá voda nové jedinečné vlastnosti.  
Modrá sluneční voda uvolňuje a odstraňuje negativní vzpomínky, které jste v průběhu Vašeho 
života v sobě nashromáždili. Tyto vzpomínky vytvářejí Vaši realitu a výrazně ovlivňují Vaši 
existenci. Toto může způsobovat řadu Vašich problémů. Modrá sluneční voda Vás očistí 
od těchto vzpomínek a umožní Vám žít v souladu s Vaším skutečným životním záměrem. 

Pravidelným pitím modré sluneční vody se očisťujete od emocionálních i fyzických problémů. 

PŘI PITÍ SE MŮŽE PROJEVIT TAKZVANÝ LÁZEŇSKÝ EFEKT – MŮŽE DOJÍT K ESKALACI NĚKTERÝCH 

ZDRAVOTNÍCH PROBLÉMŮ. 

 

 

 

 

 

Příprava modré sluneční vody 

• MODROU KARAFU naplňte obyčejnou pitnou vodou 
z vodovodu. 

• Karafu uzavřete nekovovým uzávěrem. 

• Karafu umístěte na slunce či k žárovce na 15 až 60 minut. 

• Takto upravenou vodu pravidelně pijte.  

Použití modré sluneční vody je široké. 

Můžete s ní zalévat květiny, přidávat ji do vaření, používat při mytí. 
Velmi rádi mají vodu naši domácí mazlíčci (psi, kočky, rybičky atd.) 
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PITÍ VODY – INSPIRACE 

Jak využít sílu vody každý den. Nám a naším klientům se osvědčilo: 

Ráno. 

Sklenice vody Vás ráno nastartuje na celý den. 

Vypijete minimálně jednu sklenici čisté vody ihned po probuzení. 

V průběhu dne 

Pijte pravidelně. 

Noste při sobě sklenici vody. 

Připravte si modrou sluneční vodu. 

Večer.  

Omezte pití po 17 hodině. 

Když jste ve stresu.  

Kdykoliv, když Vás něco vystresuje nebo se nemůžete při řešení úkolů pohnout z místa,  
NAPIJTE SE!  

Čištění energií. 

Pokud chcete zharmonizovat pomocí vody vaše prostory – doma, v práci, 
ve škole, v kanceláři – můžete použít další techniku Ho‘oponopono. 
Sklenici naplňte ze tří čtvrtin vodou a postavte ji do místnosti. Tato voda 
absorbuje negativní energie z prostoru. Tyto energie mohou způsobovat 
Váš stres, vnitřní třes a případně fyzickou nepohodu. Sklenici každé ráno 
vylijte a znovu do tří čtvrtin naplňte. Večer opět vylít a do tří čtvrtin 
naplnit. Vodu v této čistící sklenici můžete vylívat a plnit kdykoliv během 
dne, např. před a po schůzce, před a po návštěvě, před a po terapii, 
před a po kurzu apod. 

 

Řešení problémů. 

Večer, než usnete si připravte sklenici vody. 
Myslete na problém, který potřebujete vyřešit. 
Požádejte vodu, aby vám pomohla daný 
problém vyřešit a sklenici vypijte. 

Pak už to nechte na vyšších principech. 

V noci nebo ráno vám většinou přijde „úžasná 
myšlenka“ a nebo v práci se dostaví „AHA 
efekt“ – (najednou Vás to napadne). 

Já osobně jsem vyřešil takto nejeden problém. 
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VODA – PŘÍBĚH  

VZPOMÍNÁM si, jak jsem jako projektant řešil technický problém s oxidací teplárenského kotle. 
Klient měl řešení od konkurenční firmy za cca 2 000 000,-. Klient měl na to jen 1 500 000,-. My 
jsme dlouho s kolegou nemohli najít řešení. Pak jsem použil cvičení s vodou a druhý den jsme to 
při týmovém brainstormingu vyřešili. Našli jsme řešení za 300 000,-. Klient byl nadšený. 
Kolegové měli nutkání mu to prodat za ten 1 500 000,-. Mě ale v té noční inspiraci přišlo, že 
máme být „fér“. Nakonec jsem je přesvědčil. A ono se nám vrátilo několikanásobně. Ten klient 
se stal naším největším a nejvěrnějším zákazníkem, a dal nám zakázky za stovky miliónů. 
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VODA – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svým PITNÝM REŽIMEM a popište ho: 

 

 

 

Kolik tekutin denně vypijete? 

(Napište je všechny) 

☐ méně než 1 litr 

☐ 1 litr až 2 litry 

☐ 2 litry až 3 litry 

☐ 3 litry a více 

Co pijete? 

(Napište všechny tekutiny do tabulky) 

TEKUTINA MNOŽSTVÍ 
ZA DEN 

ZACHOVÁM OMEZÍM NA 
(MNOŽSTVÍ) 

ZVÝŠÍM NA 
(MNOŽSTVÍ) 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

Dneska začnu ........................................................................................................................... 

................................................................................................................................................. 

(napište novou činnost s vodou, kterou začnete dělat pravidelně například – „ode dneška začnu 
pít každý den „modrou sluneční vodu“) 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU. 
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FRONTÁLNĚ-OKCIPITÁLNÍ DRŽENÍ  

Jedna ruka je položená na čele a druhá ruka ve stejné výši zezadu na hlavě. Tato poloha 
způsobí, že krevní oběh směřuje do čelní části mozku a propojí se přední část mozku 
(přítomnost) se zadní (minulost). 

Mozek si můžete představit jako počítač. V přední části 
mozku je „procesor počítače“. To je ta část mozku, která 
přemýšlí, analyzuje, vytváří scénáře, hledá řešení. V zadní 
části mozku máte něco jako „harddisk“. Je to Vaše paměťové 
médium – Vaše vzpomínky. Když jste ve stresu, nejste 
schopni „být“ v přední části mozku. Nejste schopni 
přemýšlet. Jste schopni použít jen naučené a prožité 
programy, které jsou uložené v zadním mozku. 

F/O držení Vaší hlavy Vám pomáhá najít nové možnosti řešení, zbavit se strachu, hněvu, 
bolesti, smutku a bolestných vzpomínek. Pomocí F/O jste schopni uvolnit obrovské množství 
energie. F/O držením uvolňujete zablokované emoce. Když uvolníte nahromaděné emoce, 
uvolníte Váš potenciál a jste schopni efektivně pracovat, jste schopni naslouchat Vašim 
partnerům, jste schopni se efektivně učit. 

Při F/O držení se Vám mohou spustit silné emocionální projevy – pláč, smích, nebo nás doslova 
„popadne“ touha být aktivní – chcete běhat, uklízet, a podobně. Pokud jste však dlouhodobě ve 
stresu, je velmi pravděpodobné, že se objeví únava a budete muset relaxovat a odpočívat.  

F/O držení si můžete lehce provést sami. 

Je však velmi příjemné, když vás někdo chytí za hlavu, když vám někdo jiný udělá 
F/O držení. Po nějaké prožité negativní zkušenosti nebo z obav z budoucí situace 
si můžete na pár minut chytnout F/O a zhluboka dýchat, tak se vymaníte 
z bezprostředního stresu. 

 

Toto cvičení je výborné na uvolňování současného přítomného stresu, kdykoli během dne. 
Můžete jej také použít ráno po probuzení, promítněte si svůj nadcházející den, jak byste ho 
chtěli prožít a zvládnout. Večer jej můžete použít na zharmonizování celého těla, vydýchání 
nepříjemných situací, které jste během dne absolvovali. 

Pomáhá najít nové možnosti řešení, zbavit se strachu, hněvu, bolesti, smutku a bolestných 
vzpomínek.  
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Doporučený postup: 

• F/O můžete provádět v sedě, ve stoje případně v lehu (pokud provádíte cvičení ráno 
v lehu je nebezpečí, že usnete a přijdete někam pozdě J). 

• Jednu ruku položíte na čelo, druhou přiložíte ve stejné výši zezadu na hlavě, a zavřete 
při tom oči. 

• Zhluboka dýchejte (buď do uklidnění nebo do ukončení vizualizace dne). 

• Vizualizujte si své situace, zapojte co nejvíce smyslů. 
 

 

F/O držení (tato poloha rukou) způsobí, 
že uvolníte emocionální zátěž Vašeho těla. 
A pokud provedete F/O držení do několika 
hodin od stresového zážitku, nedojde 
k vytvoření nového negativního programu. 

 

 

 

 

Máte problémy se spánkem? 

Velmi účinné je toto cvičení pro všechny, kteří mají problém se spánkem. Spánek 
je pro nás velmi důležitý. Pokud se v noci budíte, pokud máte ráno pocit, že jste 
celou noc nespali, když se ráno cítíte unavení, je velmi dobré provádět toto 

cvičení večer před usnutím. Sílu F/O cvičení umocníte tak, že k němu přidáte vizualizaci. 
Při zavřených očích si promítnete celý den. V myšlenkách si projdete celý den, všechny situace, 
ty příjemné i ty nepříjemné. Ty nepříjemné se budete snažit prodýchat. Svou myšlenku podržíte 
na dané situaci, budete pravidelně hluboce dýchat a zkusíte si představit danou situaci, tak jak 
by měla podle Vás probíhat. 

Například jste byli neúspěšní při obchodní schůzce. Tak si tu schůzku přehrajete jako film ve své 
mysli. Tu samotnou situaci nezměníte. Můžete však změnit emoce, které jste při obchodní 
schůzce prožili. Představíte si nové pozitivní emoce. Například jste cítili “STRACH” a ten můžete 
podle „barometru chování“ změnit na “SEBEVĚDOMÍ”. Když takto změníte svoje emocionální 
vnímání dané situace, nedojde k zápisu původní emoce STRACHU do Vaší buněčné paměti, 
a nevytvoří se NEGATIVNÍ VZOREC CHOVÁNÍ a VY PŘÍŠTÍ JEDNÁNÍ ZVLÁDNETE ÚSPĚŠNĚ. 

Po večerním držení F/O Vás čeká klidný spánek.  
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FRONTÁLNĚ-OKCIPITÁLNÍ DRŽENÍ – INSPIRACE 

F/O držení je jednoduché cvičení, které Vám pomůže prožít úspěšný a pohodový 
den. 

Ráno. 

Ráno doporučujeme provést F/O držení a doplnit je o vizualizaci a čtvercové dýchání. 

Při raním cvičení si zkuste naprogramovat svůj den. Zkuste si představit situace, které Vás čekají 
a vytvořte si představu, jak by měly probíhat. 

V průběhu dne. 

Kdykoliv, kdy Vás čeká nepříjemná situace, tak si chyťte hlavu – proveďte F/O. 
Případně někoho požádejte, aby Vám FO držení udělal. 

Večer. 

Abyste odplavili stres nasbíraný za celý den, je vhodné provést F/O držení. Tím, že provedete 
F/O držení uvolníte emocionální napětí a rovněž uvolníte napětí z celého těla. 

Když jste ve stresu.  

První pomoc -  kdykoliv Vás někdo nebo něco vystresuje, ihned proveďte F/O držení. 

 

FRONTÁLNĚ-OKCIPITÁLNÍ DRŽENÍ – PŘÍBĚH  

Jak F/O držení zachránilo vztah? 

Do poradny chodila klientka, která řešila postupně řadu problémů. Problémy měly společného 
jmenovatele. Tím byl její vztah k otci. Otce několik let neviděla a nechtěla se s ním stýkat. Když 
se téma otce při odblokováních objevilo, tak o tom nechtěla mluvit a bylo pro ni nepřijatelné, 
aby s otcem, jakkoliv komunikovala. Proto jsme ji navrhli, aby svému otci odpustila a aby si při 
F/O vztah s otcem zpracovávala. Trvalo to sice několik týdnů, ale postupně našla ke svému otci 
vztah nejen při F/O. Našla k němu cestu i ve svém životě. Dneska mají spolu skvělý vztah, 
přestože se více jak 15 let neviděli. 

Cokoliv, co jste schopni si představit, jste schopni vyřešit a dokázat. 
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 FRONTÁLNĚ-OKCIPITÁLNÍ DRŽENÍ – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svým HLAVNÍMI STRESORY a popište JE: 

 

Jaké situace Vás stresují? (Napište je všechny) 

!  

 

Jaké osoby Vás stresují? (Napište je všechny) 

!  

 

V čem Vás to omezuje? (Napište všechna omezení) 

!  

 

Chcete se těchto omezení zbavit? Chcete tyto situace zvládat v pohodě? 

!  

 

Dneska začnu cvičit F/O a budu si vizualizovat nepříjemné situace. 

☐ ANO 

☐ NE – PROČ? ...... 

Pomoci F/O budu pomáhat svým blízkým: 

☐ ANO 

Komu – budu pomáhat? 

.................................................................................................................................................
...... 

 

F/O držení budu dělat:  

☐ RÁNO 

☐ PO ODCHODU Z PRÁCE 

☐ VEČER 

☐ PŘI STRESU 

 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU.  
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AURA 

Aurou se nazývá energetický obal kolem našeho těla. Je to energie, kterou máme 
k dispozici. Většina lidí auru nevidí, ale spousta lidí svou auru cítí. 

Narušená aura způsobuje, že nám energie utíká, cítíme se unavení, oslabení 
a nevíme proč. 

Posílení a uvědomění si své aury, znamená vytvoření a zachování si svého prostoru. Potom 
se budete cítit jistější, silnější, nepřipustíte si ostatní příliš k tělu, nenecháte se ovlivnit negativní 
energií ostatních lidí, můžete se svobodně nadechnout. 

Můžete si svou auru „bublinku“ představit každé ráno, když vstanete, abyste měli dostatek 
energie na celý den, abyste zvládli všechny denní situace a výzvy. Budete se cítit bezpečnější 
a klidnější. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Doporučený postup: 

• Položte jednu ruku na čelo a druhou na pupek. 

• Pravidelně dýchejte a představujte si kolem sebe auru. Představujte si své 
energetické pole jako celistvé, neporušené (nesmí tam být žádná skulinka, kterou by 
energie utíkala). 

• Dětem často pomáhá představa, že je obklopuje duhová bublina z bublifuku. Bublinka 
musí být natolik silná, aby nepraskla. 

• Během představy aury (bubliny) je možné vystřídat ruce.  

• Doba tohoto cvičení je individuální, záleží na představivosti a příjemném 
a bezpečném pocitu.   
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AURA – INSPIRACE 

AURA ochrání Vaši energii. Aura je Váš energetický obal. Je to to, co vyzařujete 
do okolí. 

 

Ráno. 

Když se ráno nabijete energií, tak Vám ji AURA pomůže udržet po celý den. 

Každé ráno po cvičení, po meditaci si vytvořte kolem sebe obal – posilněte svou AURU. 

V průběhu dne. 

Pokud jdete mezi lidi, (na poradu, do obchodu, do školy), pokud cestujete hromadnými 
dopravními prostředky, tak posilujte svou AURU. 

Než odejdete z práce, tak si zkuste taky posílit a případně očistit svou AURU. Nepřinesete domů 
energie z práce. 

Po příchodu z práce je velmi vhodné opět posílit svou AURU a očistit ji třeba tím, že se 
osprchujete. Sprchu můžete provést jen mentálně. Ale voda je voda. 

Večer. 

Večer před spaním, když si svou AURU posílíte, budete mít klidnější a harmoničtější spánek. 

Když jste ve stresu. 

Kdykoliv, když Vás nějaká situace rozhodí, je velká pravděpodobnost, že Vaše energie jsou 
narušené. A váš energetický obal je oslabený. V daný moment se nemusí nic stát. Ale, když 
máte oslabenou AURU, může Vás rozhodit i maličkost. Nebo může dojít k úrazu nebo 
ke zranění. Proto je důležité, abychom energie srovnali. 
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AURA – PŘÍBĚH  

Na školení obchodních zástupců jedné obchodní firmy si účastníci stěžovali, že jsou velmi 
unavení po některých jednáních. Říkali, že po jednání se cítí jako právě vymačkaný citrón. Když 
jsme prodiskutovali jejich situaci, zjistili jsme, že je několik situací, kdy se po jednání cítí unavení. 
Bylo to zejména, když se jim na jednání nechtělo, nebo zákazník byl příliš dominantní, anebo 
když do jednání šli takzvaně bezhlavě. Zkusil jsem jim tedy navrhnout cvičení AURY. Výsledky 
se dostavily skoro okamžitě. Po týdnu volali první obchodníci, že jim to funguje. Že tomu moc 
nevěřili, ale že to fakt funguje. 

 

 

TIP 

Zkuste si udělat AURU, když jdete nakupovat do SUPERMARKETU. 
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 AURA – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svým HLAVNÍMI NARUŠITELI AURY 
a popište JE: 

 

Kdo Vám narušuje Váš prostor? (Napište je všechny) 

!  

 

V jakých situacích máte pocit, že Vám něco nebo někdo narušuje Vaši AURU (Váš prostor)? 
(Napište je všechny) 

!  

 

Najděte prioritní situaci, kdy je Vám narušována AURA? (Popište to) 

!  

 

Zkuste provést F/O držení a vizualizujete si danou situaci. 

Vždy před touto situací proveďte cvičení AURA. 

Až tuto situaci zvládnete, tak najděte další prioritu a celý tento postup opakujte. 

 

 

 

AURU budu posilovat v těchto situacích: 

☐ RÁNO 

☐ PO ODCHODU Z PRÁCE 

☐ VEČER 

☐ PŘI STRESU 

☐ PŘI ....... 

 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU. 
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BACHOVY ESENCE A AFIRMACE 

Bachovy esence – pomoc pro zvládnutí vnitřních emočních konfliktů. 

Tato řada 38 výtažků získávaných z divoce rostoucích květin a rostlin se jmenuje 
po svém tvůrci, anglickém lékaři dr. Edwardu Bachovi.  

Ten začal svou kariéru v Londýně roku 1915 jako lékař a bakteriolog. Kromě 
klasické medicíny provozoval také homeopatii a dospěl k názoru, že na každou zdravotní potíž 
existuje přírodní léčba. Po vlastním těžkém onemocnění v roce 1917 Bach zjistil, že má 
schopnost intuitivně určovat léčivé vlastnosti různých rostlin a nemoci, které dokážou léčit. V 
roce 1930 opustil svou dobře zavedenou lékařskou praxi a usadil se ve Walesu, kde pokračoval 
v hledání léčivých rostlin, tvorbě esencí pro zdraví. 

Propracovaný systém Bachových květů pomáhá při zvládnutí 
různých emocí, se kterými jsme denně konfrontováni, a které 
nepříjemně ovlivňují život každého z nás. Emoce a přechodné 
negativní nálady našeho bytí na vědomé nebo podvědomé 
úrovni jako například nedostatek sebedůvěry, nejistota, 
žárlivost, strach, podrážděnost, zoufalství, fyzická i duševní 
vyčerpanost pramení z naší slabosti, z našeho charakteru, 
z blokované energie, která vede k duševním poruchám. 

Bachovy esence Vám dají správnou sílu, podporu 
a duševní očistu. 

Poskytnou Vám možnost sebepoznání a posílí Vaši 
osobnost v souladu s Vaším posláním v tomto 
životě. 

Esence jsou určeny k tomu, aby léčily celou 
osobnost, ne jenom příznaky choroby. Základním 
principem jejich užití je, že každá  
porucha – fyzická či psychická – vzniká z důvodu 

vnitřní nerovnováhy, na kterou příroda poskytuje léčbu ve formě léčivých rostlin, slunečního 
světla, pramenité vody a čerstvého vzduchu. 

Komu může tato metoda pomoci? Uživatelé těchto léčivých prostředků tvrdí, že prospět mohou 
každému. I když jsou vybírány podle psychologických a emočních příznaků, mohou také pomoci 
při fyzických potížích a jsou bezpečné.  

 

BACHOVY ESENCE NEPOTLAČUJÍ NEGATIVNÍ POCITY, ALE PŘEMĚŇUJÍ JE NA POZITIVNÍ POSTOJE.  

TÍM SE PODPOŘÍ VLASTNÍ VNITŘNÍ POTENCIÁL  
A OBRANNÉ SÍLY ČLOVĚKA PRO SEBEUZDRAVENÍ. 
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BACHOVY ESENCE A AFIRMACE – INSPIRACE 

Záměrem dr. Bacha bylo, aby užívání jeho léků bylo pro každého tak jednoduché, 
že není třeba radit se s profesionálním terapeutem. Když si vybíráte Bachovu esenci, 
pokuste se co nejupřímněji určit Váš duševní a emoční stav, Vaše zvyky, postoje 
a typické způsoby jednání, a pak si vyberte esenci nebo esence, které se pro Vás 

nejvíce hodí. Neužívejte jich více než pět najednou. Obecně platí, čím méně, tím lépe. Dr. Bach 
věřil, že existuje typová esence, odpovídající povaze každého jednotlivce a jeho typu osobnosti, 
a že může být nutné užívat takovou esenci po dlouhá období, zatímco ostatní lze užívat 
na dočasné problémy. Určit tu pravou může být obtížné, proto je výhodné vhodnou esenci 
vytestovat pomoci „kineziologického svalového testu“ . 

Každá Bachova esence má svou afirmaci. Je vhodné používání esencí podpořit těmito 
afirmacemi. Například Topol osika pomáhá při strachu, obavách a nevysvětlitelné 
ustrašenosti. Pozitivní afirmace pro tuto esenci je „Důvěřuji a miluji.“  

Ráno. 

Užívejte čtyři kapky rozředěné esence jako první věc denního programu. Kapky je také možné 
užívat s trochou vody, nebo je nakapat přímo na jazyk. Dr. Bach doporučoval, aby si uživatel při 
každé dávce představoval, jak léčivé světlo proniká celou jeho bytostí. 

Ráno Vás kapky pomohou naladit na Váš záměr daného dne. Budete efektivně naplňovat svoji 
životní cestu. 

V průběhu dne. 

Bachovy esence Vám pomáhají v průběhu dne naplnit Vaši životní cestu, udržují Vaši pozornost 
na všech úrovních vědomí (vědomí, podvědomí, tělo a kolektivní vědomí) k naplnění Vašich 
životních cílů. 

Večer. 

Večer esence odplaví nahromaděný stres z celého dne a zharmonizuje Vaše narušené energie 
a myšlenky. 

Když jste ve stresu.  

Kdykoliv, když zažijete stres, je Vám k dispozici speciální krizová esence – RESCUE REMEDY. Tuto 
esenci je vhodné použít: 

• při zažití stresové situace (autonehoda, hádka, konflikt, smrt, nemoc blízké osoby) 

• při strachu z nějaké činnosti (proslov 
před publikem, přijímací pohovor) 

• při čekání na důležitou zprávu, 

• před zkouškou 

• před náročným jednáním  

• před návštěvou lékaře, zubaře apod. 

• před letem letadlem  
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BACHOVY ESENCE A AFIRMACE – PŘÍBĚH  

Do poradny přišla klientka – lékařka, která řešilo v daném období řadu krizových situací. 
Stěhovala se, přebírala lékařskou praxi po mamince, řešila spoustu papírování na úřadech a byla 
neustále ve shonu. Byla to klientka, která už kineziologicky řešila řadu svých problémů. Při 
předchozích terapiích řešila své problémy i pomocí Bachových esencí. Měla s těmito esencemi 
výbornou zkušenost. Jelikož nestíhala, byla ve stresu a pod tlakem, tak neměla ani čas na celé 
odblokování. Přišla s tím, že chce jen vytestovat Bachovy esence. Při kineziologickém testu jí 
vyšel HABR.  HABR OBECNÝ přináší radost, vitalitu a bdělost. Afirmace Habru je „Všechno 
dělám hravě a s radostí.“. Po týdenním užívání Habru se klientka výrazně zklidnila, začala řešit 
úkoly s radostí, a dokonce si našla čas na odblokování. 
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 BACHOVY ESENCE A AFIRMACE – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svou OTEVŘENOSTÍ a VNITŘNÍM KLIDEM? 

 

Představitelem těchto problémů je ŘEPÍK LÉKAŘSKÝ  

! Jsou mým problémem (duševní rozpoložení, které tato esence 
zpracovává):  

☐ Přecitlivělost 

☐ Mentální muka 

☐ Povrchní radost 

☐ Útěk před vnitřním konfliktem 

! Chci svoje problémy přeměnit na tyto pozitivní postoje: 

☐ Vyrovnanost 

☐ Hloubka 

☐ Schopnost konfrontace 

 

! Budu 4 x denně meditovat s touto pozitivní afirmací esence ŘEPÍKU LEKÁŘSKÉHO: 

„Dívám se na sebe objektivně – znám své světlo i svůj stín.“ 

 

Esence podporuje: 

připravenost komunikovat, schopnost vyjádřit pocity a silné emoce, vnitřní klid. Naučí nás 
ukázat se okolí tzv. bez “masky”, uvědomit si potlačené pocity, lépe překonávat osamocenost, 
cítit se vnitřně klidnější. 

Užívá se při: 

symptomech závislosti, nutkání ke konzumaci, postoji držet se zpátky, velké potřebě 
harmonizace, strachu před silnými negativními emocemi, před výměnou názorů, při starosti, 
postoji držet se zpátky. 

 

Citát:  

“První krok k řešení problému je, o tom někomu vyprávět.” (John P. Flyn) 

 

PŘIJÍMÁM VEŠKERÉ VÝHODY, KTERÉ MI ESENCE PŘINÁŠÍ. 
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JAK SE CÍTÍM, JAKÝ CHCI BÝT 

V průběhu dne procházíme určitými situacemi, některým přikládáme důležitost, jiné probíhají 
bez našeho výraznějšího povšimnutí. Důležité ovšem je, že každou situaci provází emoce. Právě 
prožívané emoce nám způsobují problémy, které v životě zažíváme. Pokud je emoce příliš silná, 
nebo se v krátkém úseku opakuje, mozek si tuto informaci uloží. 

SITUACE + VNÍMÁNÍ SITUACE + FYZICKÁ REAKCE TĚLA = NOVÝ PROGRAM 

 Od tohoto okamžiku, kdykoli zažíváme podobnou emoci, jako v předchozí situaci, mozek 
vyhledá způsob jednání, jak jsme na situaci reagovali. 

Pokud neradi vyřizujeme záležitosti na úřadech, protože jsme se kdysi setkali s nepříjemným 
nebo arogantním přístupem úředníka, a cítili jsme se nepřijatelně, podvědomě budeme 
očekávat, že kdykoli zaklepeme na nějaké dveře, budeme zase sraženi, odmítnuti, budeme se 
cítit nepřijatelně. Jsme chyceni do pasti. Dokud se budeme v této situaci nacházet, zůstává 
s námi i tento pocit.  

Zpracováním současných emocí můžete zastavit zápis, můžete měnit svůj postoj k situaci, a tedy 
i výsledek jednání. 

Toto cvičení zpracovává a odbourává emoce, které v průběhu dne prožíváme. Pokud chcete 
zastavit průběh ukládání stresu do těla, je toto cvičení velmi efektivní a účinné. Pokud nás 
nějaká emoce zaskočí a jsme schopni si uvědomit, jak nás tato emoce omezuje, 
je třeba si pojmenovat, jak se cítím. Následuje uvědomění si toho, jací chceme 
být právě teď, tzn. opak negativní emoce. 

Doporučený postup:  

• UVĚDOMTE SI EMOCI, KTERÁ VÁS PRÁVĚ OMEZUJE. NAPŘ. ZKLAMANÝ. 

• POSAĎTE SE, POLOŽTE SI JEDNU RUKU NA ČELO, DRUHOU ZEZADU NA HLAVU (VIZ. F-O). 

• BEZ POHYBOVÁNÍ HLAVY, POUZE OČIMA POHYBOVAT PO OBVODU KRUHU 
(KTERÝ MÁTE PŘED SEBOU NAKRESLENÝ, NEBO VÁM JEJ NĚKDO DALŠÍ OPISUJE PŘED OČIMA) 

A PŘITOM NAHLAS OPAKUJTE „CÍTÍM SE ZKLAMANÝ, CÍTÍM SE ZKLAMANÝ, CÍTÍM SE 

ZKLAMANÝ, .......“ 

• NĚKOLIKRÁT OČIMA PROJDĚTE OBVOD KRUHU VE SMĚRU I PROTI SMĚRU HODINOVÝCH 

RUČIČEK A PŘITOM ODŘÍKÁVEJTE SVOU EMOCI. 

• CHVÍLI SI ODPOČIŇTE, NĚKOLIKRÁT SE ZHLUBOKA NADECHNĚTE A VYDECHNĚTE. 

• UVĚDOMTE SI OPAK EMOCE, KTERÁ VÁS OMEZUJE NEBO BRZDÍ. NAPŘ. ODHODLANÝ. 

• OPĚT BEZ POHYBOVÁNÍ HLAVY, POUZE OČIMA POHYBOVAT PO OBVODU KRUHU 
(KTERÝ MÁTE PŘED SEBOU NAKRESLENÝ, NEBO VÁM JEJ NĚKDO DALŠÍ OPISUJE PŘED OČIMA) 

A PŘITOM NAHLAS OPAKUJTE „JSEM ODHODLANÝ, JSEM ODHODLANÝ, JSEM ODHODLANÝ 

.......“ 
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JAK SE CÍTÍM, JAKÝ CHCI BÝT – INSPIRACE 

Toto cvičení Vám pomůže zvládnout každodenní pocity, zabrání zápisu emoce 
na Váš harddisk. Pomůže Vám prožít harmonický den. 

 

Ráno.  

Ráno po probuzení si zkuste uvědomit, jaký jste měli první pocit, když jste si promítli, co Vás ten 
den čeká. Uvědomte si, jaký Váš nový postoj by Vám pomohl denní výzvu zvládnout. 

V průběhu dne. 

Kdykoliv Vás čeká nepříjemná situace, snažte se zjistit, co se děje uvnitř Vašeho těla, 
na co se Vás snaží upozornit.  K čemu byste se chtěli propracovat. Tedy, jak se cítím, 
jaký chci být a proveďte cvičení. 

Večer. 

Když si promítnete proběhlý den, která emoce byla nejsilnější? Která se mi ještě vrátila? 
Proveďte cvičení „cítím se, jsem“, a uvolněte zbylé emocionální napětí.  

Když jste ve stresu.  

První pomoc -  kdykoliv Vás nějaká emoce rozladí, proveďte toto cvičení. 

 

Symbol KRUHU můžete nahradit symbolem NEKONEČNA. 
Důležité je, aby byly obsaženy všechny směry pohledu, 
a v souvislosti s danými směry pohledu odbourány 
negativní pocity. Často může být efektivnější, provádět 
toto cvičení s někým, kdo Vám poskytne zpětnou vazbu, 
zda sledování symbolu kruhu či nekonečna bylo plynulé 
apod. 

 

 

JAK SE CÍTÍM, JAKÝ CHCI BÝT – PŘÍBĚH 

Někteří lidé si dovedou uvědomit, jaký pocit, jaká emoce jim brání v dobré náladě, co narušuje 
jejich rovnováhu. Tento pocit dovedou popsat. Ale nedovedou tento pocit překlopit do stavu, 
jak by se chtěli cítit. 

Klientka si byla vědoma svého rozladění, když lidé v jejím okolí nereagovali na její nápady tak, 
jak by si představovala. Přesvědčila jsem ji, ať si popíše, co cítí, když chce své nápady 
prezentovat. Uvědomila si, že se cítí napadená. Tento její pocit souvisel se zážitkem z minulosti, 
kdy bylo zpochybněno její rozhodnutí. Podvědomě očekávala, když přijde s něčím novým, 
nebude přijata. Problém ji ovšem dělalo nastavit si, jaká by chtěla při prezentacích být. Když si 
zpracovala nepříjemný zážitek z minulosti, vytěsnila negativní emoci, bylo pro ni naprosto 
přirozené vnímat svou sílu, svůj potenciál – být OPTIMISTICKÁ. 

Když změnila svůj postoj a začala být OPTIMISTICKÁ, přišly i úspěchy v reálném životě. 
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JAK SE CÍTÍM, JAKÝ CHCI BÝT – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svými NEJČASTĚJŠÍMI EMOCEMI a popište JE: 

 

Jaké emoce se nejčastěji opakují? (Napište je všechny) 

!  

 

Jaké osoby Vám nejčastěji spouštějí tyto emoce? (Napište je všechny) 

!  

 

V čem Vás to omezuje? (Napište všechna omezení) 

!  

 

Jaké nové postoje potřebujete v sobě posilovat? 

!  

 

Dneska začnu provádět cvičení „cítím se, jsem“ a budu měnit své postoje. 

☐ ANO 

☐ NE – PROČ? ...... 

Mohu toto cvičení doporučit svým blízkým: 

☐ ANO 

Komu? 

.................................................................................................................................................. 

 

Cvičení „cítím se, jsem“ budu dělat:  

☐ RÁNO 

☐ PO ODCHODU Z PRÁCE 

☐ VEČER 

☐ PŘI STRESU 

 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU.  
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ODTOK ENERGIE 

Představte si Vaše tělo jako nádobu naplněnou různými pocity, emocemi, barvami, náladami, 
zkrátka energiemi. Tuto nádobu je třeba občas vyprázdnit, aby nepřetekla, vypláchnout, 
vyčistit. 

Za celý den prožijeme spoustu situací, nějak tyto situace zvládáme, mají na nás nějaký vliv. 
Pokud prožijeme něco hodně nepříjemného nebo emotivního, je vhodné se od toho očistit.  

Každý večer provádíme hygienu fyzického těla, osprchujeme se, umyjeme si zuby, 
ale na duševní hygienu si spousta lidí ani nevzpomene. Vůbec jí nepřikládá nějaký zásadní 
význam. Opak je pravdou. Veškeré prožitky spolu s emocemi jsou ukládány ve formě programů, 
které nás mohou často omezovat v našem chování, nebo může časem vzniknout nějaká 
nerovnováha, např. nemoc. 
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Doporučený postup: 

• Posaďte se, záda kolmo k podlaze, nekřížit nohy ani ruce. 

• Představte si, že v prodloužení Vaší páteře pokračuje nějaký provázek, lanko, prut (co 
je Vám příjemné), libovolně dlouhý. 

• Nechte „provázek“ proniknout skrz podlahu až do země. Pošlete ho do středu země 
a najděte způsob, jak tam „provázek“ ukotvit, uzemnit. 

• Zhluboka se nadechněte. 

• Představte si, kde je ve Vašem těle nějaká negativní energie. Soustřeďte ji tam 
a prociťte ji. Zase se zhluboka nadechněte a vydechněte. Jaká barva se Vám při tom 
vynoří v mysli? S jakou barvou si spojíte negativní energii? 

• Nadechujte tuto barvu, tuto energii a výdechem ji nechejte odtéci z těla ven 
po provázku. Provádět tak dlouho, dokud se místo, kde jste cítili negativní energii, 
neuvolní. 

• Nyní se zaměřte na barvu, která je Vám příjemná, kterou necháte své tělo 
propláchnout zevnitř. Vdechujte tuto barvu, nechejte ji proudit do každé buňky 
Vašeho těla, do každého orgánu, který si dovedete představit, nechejte jí naplnit celé 
tělo od kořínků vlasů až po nohy.  

• Rozviřte tuto barvu po celém těle, zaměřte se na místo, kdy jste předtím cítili 
negativní energii. Nechejte tuto barvu rozvířit rychleji, ať rozvíří jakékoli zbytky 
negativní energie, ať se vytvoří barevný vodní vír, který se stále více přibližuje 
k Vašemu uzemňujícími „provázku“ a odvádí veškeré zbytky negativní energie z těla 
ven, přímo do středu země, kde jste „provázek“ upevnili, uzemnili. 

• Dýchejte zhluboka, nechte Vaši příjemnou barvu, ať Vás celé naplní od kořínků vlasů 
po nohy, ať naplní každou buňku Vašeho těla. Ať Vás tato barva obalí, a každý 
i nejmenší zbytek negativní energie rozpustí, a odvede po uzemňujícím „provázku“ 
z těla ven do středu země. 

• Jste naplněni příjemnou barvou, je jí naplněná každá buňka Vašeho těla. Oddělte 
„provázek“ od Vašeho těla, od Vaší kostrče, nechte ho dopadnout k místu, kde jste ho 
uzemnili. 

• Vyberte si způsob, jak tuto hromádku negativní energie zlikvidujete. Může shořet, 
může explodovat, je dostatečně daleko ode všech. 
Nebo můžete tuto hromádku přeměnit na něco pozitivního, dobrého, podle toho, co 
je pro Vás příjemnější a přijatelnější. 
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ODTOK ENERGIE – INSPIRACE 

Uvedený postup můžete použít na jakýkoli pocit, který Vaše tělo zaplaví, a je Vám nepříjemný, 
případně se často opakuje a Vy jej nedovedete zvládnout. Například Vás přepadne obrovský 
hněv. 

Doporučený postup: 

• Posaďte se, záda kolmo k podlaze, nekřížit nohy ani ruce. 

• Představte si, že v prodloužení Vaší páteře pokračuje nějaký provázek, lanko, prut 
(co je Vám příjemné), libovolně dlouhý. 

• Nechte „provázek“ proniknout skrz podlahu až do země. Pošlete ho do středu země 
a najděte způsob, jak tam „provázek“ ukotvit, uzemnit. 

• Zhluboka se nadechněte.  

• Představte si, kde ve Vašem těle sídlí HNĚV. Uvědomte si tu část Vašeho těla, kde 
cítíte HNĚV nejvíce, kde má hněv sídlo. Představte si, jakou má Váš HNĚV barvu, jaký 
má tvar. Soustřeďte se do toho místa, vnímejte barvu a tvar Vašeho HNĚVU. 
Zhluboka se nadechněte a vydechněte.  

• Nadechujte tuto barvu, tento Váš HNĚV a výdechem jej nechejte odtéci z těla ven 
po provázku. Uvědomujte si, jak se mění tvar Vašeho HNĚVU, jak se zmenšuje. 
Provádějte tak dlouho, dokud z místa, kde HNĚV sídlí, neodvedete veškerou barvu 
symbolizující Váš HNĚV, případně zmizí tvar, který jste si předtím nadefinovali. Poté, 
oblast těla, kde jste hněv cítili, budete cítit uvolněnou.  

• Nyní se zaměřte na barvu, která je Vám příjemná, kterou zaplníte uvolněnou oblast 
a postupně celé tělo. Vdechujte tuto barvu, nechejte ji proudit do každé buňky 
Vašeho těla, do každého orgánu, který si dovedete představit, nechejte jí naplnit celé 
tělo od kořínků vlasů až po nohy.  

• Rozviřte tuto barvu po celém těle, ať rozvíří a odplaví jakékoliv zbytky HNĚVU. 
Vytvoří se barevný vodní vír, který se stále více přibližuje k Vašemu uzemňujícími 
„provázku“ a odvádí veškeré zbytky negativní energie z těla ven, přímo do středu 
země, kde jste „provázek“ upevnili, uzemnili. 

• Jste naplněni příjemnou barvou, je jí naplněná každá buňka Vašeho těla. Oddělte 
„provázek“ od Vašeho těla, od Vaší kostrče, nechte ho dopadnout k místu, kde jste ho 
uzemnili. 

• Vyberte si způsob, jak tuto hromádku barevného HNĚVU zlikvidujete. Může shořet, 
může explodovat, je dostatečně daleko od Vás a o ode všech ostatních, takže už 
nemůže nikomu ublížit. 
Pokud je pro Vás forma likvidace nepřijatelná, můžete hromádku barevného 
„HNĚVU“ přeměnit na něco pozitivního.  
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ODTOK ENERGIE – PŘÍBĚH 

Klientka, kterou často trápily bolesti hlavy, si nechala doporučit toto cvičení. Když cítila, že se 
bolest hlavy hlásí, sedla si, propojila své tělo s provázkem, který upevnila hluboko v zemi a 
začala pracovat na odvádění bolesti z hlavy. Vždy se nejdříve soustředila na tu část hlavy, kde ji 
bolest sužovala nejvíce. Představila si, jakou má její bolest tvar a barvu. Většinou to byl kámen 
(protože jí představoval tvrdost) a černou barvu (protože, když byla bolest příliš silná, neměla na 
nic náladu, chuť, zkrátka černá, smutná, depresivní). 

Pomocí hlubokého dýchání odváděla bolest z hlavy po provázku z těla ven. Až původní místo 
bolesti v hlavě cítila jako naprosto uvolněné, začala toto místo zaplavovat láskou a lásku 
posílala dále do celého svého těla. Láska vytlačila bolest („depresi“) po provázku z těla ven. 
Poté samozřejmě oddělila provázek od svého těla a provázek zlikvidovala.  
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ODTOK ENERGIE – CVIČENÍ 

Zamyslete se nad svými negativními pocity a popište JE: 

 

Jaký negativní pocit cítím právě nyní? (Napište si jej) 

!  

 

Jaký negativní pocit cítím většinou ráno? Je jich více? (Napište je všechny) 

!  

 

Jak mě tento pocit/y ovlivňuje v průběhu dne? (Napište všechna omezení) 

!  

 

Jakými vlastnostmi, pocity potřebujete své tělo posilovat? 

!  

 

Dneska začnu provádět cvičení „odtok energie“ a budu posilovat své pozitivní pocity. 

☐ ANO 

☐ NE – PROČ? ...... 

Mohu toto cvičení doporučit svým blízkým: 

☐ ANO 

Komu? 

.................................................................................................................................................. 

 

Cvičení „odtok energie“ budu dělat:  

☐ RÁNO 

☐ PO ODCHODU Z PRÁCE 

☐ VEČER 

☐ PŘI STRESU 

 

TOTO CVIČENÍ BUDU DĚLAT MINIMÁLNĚ 21DNŮ ZA SEBOU.  
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PROČ 21 DNŮ? 

Proč mám dělat něco 21 dnů? Je pro to nějaký důvod? Ano je. 

Když jsme před více jak 20 léty začali studovat One Brain, tak nám naše lektorka Carol Ann 
Hontz řekla „tajnou informaci“. Že to sice neumí vysvětlit vědecky, ale že v rámci výcviku terapií 
One Brain, se zjistilo, že když člověk projde „odblokováním One Brain“, tak po dobu 21 dnů 
jeho tělo zpracovává celé odblokování. A že by se další odblokování daného člověka nemělo 
dělat dříve než za těch 21 dnů (výjimkou jsou akutní problémy). A že velmi často dojde ke 
skokové změně daného problému právě ten 21 den po odblokování. Carol nám rovněž řekla, 
v Americe se postupně dostávají mezi lidi „tajné informace“ o našem těle a mozku. A že těch 21 
dnů je i doba, po kterou si vytváříme zlozvyky nebo nové návyky. A tedy pokud chceme získat 
nový návyk, tak ho musíme trénovat každý den minimálně 21 dnů. 

Před deseti lety, když jsme studovali u Jacka Canfielda, tak ten taky otevřeně mluvil o 21 dnech 
a o tom, že pokud trénink našeho nového návyku přeruším jen na jeden den, je třeba začít 
znovu trénovat 21 dnů. 

V dnešní době tyto informace potvrzuji i neurovědci. 

Pokud chcete zlepšit svůj život, pokud chcete být zdravější, pokud chcete být úspěšní, pokud 
chcete žít život s radostí, tak je třeba změnit svůj život, musíte „něco“ ve svém životě změnit, 
musíte změnit svoje zlozvyky, musíte si vytvořit nové návyky a potřebujete provést transformaci 
Vašeho života. 

Většina lidí tuto transformaci nezvládne sama. Proto je vhodné vyhledat kouče, facilitátora, 
terapeuta, který Vám s Vaší proměnou pomůže. Nám se osvědčila metoda One Brain. Pomocí 
technik One Brain Vám odstraníme nefunkční programy, zbavíte se traumat z minulosti 
a po terapii budete mít novou volbu. Můžete si vytvořit nový program – nový návyk. 

Naše více jak 20letá praxe nám ukazuje, že: 

• můžete se zbavit chronických zdravotních problémů 

• můžete se uzdravit 

• můžete si zlepšit vztahy v rodině, v práci, ve firmě 

• můžete se zbavit alergií 

• můžete zhubnout, nebo přibrat 

• můžete se zbavit dyslexie 

• můžete být úspěšní a bohatí 

• můžete klidně spát 

• MŮŽETE ... 
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KDO JSME?  

Kája Gřešková  
Jsem facilitátor, průvodce osobními změnami, 
kouč osobního rozvoje.  

Jsem autorka úspěšné knihy CESTA K MÉ DUŠI. 

Vystudovala jsem vysokou školu – obor 
ekonomie. 

Tomuto oboru jsem se v podstatě nikdy 
nevěnovala, a ihned po škole jsem se podílela 
na podnikatelských aktivitách svého manžela. 

Mezní životní situace mě přivedla k práci 
terapeutky – facilitátorky metody One Brain.  
Provozuji poradnu osobního rozvoje od roku 
2000. Touto poradnou prošla více jak tisícovka 

spokojených klientů. V průběhu mé terapeutické praxe jsem vystudovala řadu dalších terapií 
a metod (REIKI, RECONNECTION, CESTA BRANDON BAYS, NUMEROLOGIE – JAROSLAV BAKO, 
ASTROLOGIE – ANTONÍN BAUDYŠ, HO‘OPONOPONO – HEW LEN, MABEL KATZ).  

Z mého pohledu nejsou důležité metody. Důležitý je člověk. Proto se při své terapii zaměřuji 
na řešení individuálních potřeb klientů, a snažím se při terapii použít vhodnou metodu 
obohacenou o moje více jak 20 leté praktické facilitátorské a koučovací zkušenosti. 

Cestu k nekonečným možnostem každého člověka se snažíme společně s manželem předávat 
na kurzech a přednáškách. 

 

Více informací najdete na www.facilitace.com a www.zazracnebachovky.cz.  
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Tomáš Gřešek 

Jsem lektor, konzultant a kouč. Zaměřuji se 
na rozvoj firem, a protože jsem přesvědčený, 
že to nejdůležitější ve firmách jsou lidé, tak 
se primárně zaměřuji na rozvoj osobnosti a týmů 
v těchto firmách. 

Vystudoval jsem vysokou školu – obor 
mikrotechnologie. Ihned po sametové revoluci jsem 
začal podnikat. Začal jsem jako OSVČ, pak jsem 
založil firmu ELEKTRO MAR. V této firmě jsem 
pracoval postupně jako projektant, projekt 
manažer, ředitel marketingu, předseda 
představenstva. Firmu jsem dovedl k úspěšné fúzi 
s firmou SIEMENS. 

 

Jelikož miluji svobodu ve své práci, odešel jsem z lukrativního místa, začal od nuly opět jako 
OSVČ – tentokrát v roli lektora. Svým osobním přístupem, využíváním svých podnikatelských 
zkušeností a začleněním principů osobního rozvoje (zejména zkušenosti z poradenské činnosti 
mojí ženy), jsem se stal vyhledávaným lektorem pro rozvoj a řízení firem. 

Jelikož se začala poradenská práce mé ženy a moje školení, čím dál více propojovat, rozhodli 
jsme se v roce 2008 založit vzdělávací firmu – EDUWAY. Název firmy vyšel z názvu naší 
vzdělávací a koučovací metody. EDUWAY = Education Development Understanfing WAY.  

Pomocí této metody pomáháme lidem najít jejich životní cestu, tak aby se učili, rozvíjeli 
a zejména, aby chápali smysl svého života. 

 

Více info najdete na www.tomasgresek.cz.
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CESTA K MÉ DUŠI 

Inspirativní kniha s velmi hlubokým osobním příběhem. 
Odhaluje životní cestu, naději a hlavně principy, které mohou pomoci i Vám. 
Nic není nemožné.  
I Váš příběh má řešení. 
 

V KNIZE SE DOVÍTE:  
• co symbolizuje zakrytá polovina obličeje 
• principy, které mi pomohly odhalit mou podstatu 

 

Kniha je osobní zpovědí hledání, uvědomování si svého 
poslání, mapuje cestu k duši. Je proložená výpovědí důležitých 
myšlenek a postřehů ze soukromého i pracovního života, 
včetně příběhů klientů. 
 

V KNIZE NAJDETE: 
• osobní příběh 
• hledání 
• odhalení 
• pochopení 
• inspiraci 

• toto vše promíchané příběhy klientů z mé více jak 20 leté praxe. 

 

 
Kniha je inspirací pro všechny, kteří procházejí čímkoli, o čem si myslí, 

že je nespravedlivé, co vypadá jako nespravedlivý osud. 

 

Zdánlivou nepřízeň osudu můžete využít ve svůj prospěch, 
stejně jako Já. 

  



 44 

OHLASY NA KNIHU „CESTA K MÉ DUŠI“ 

 
Kniha Cesta k mé duši je příběh hodné holčičky, který známe skoro všichni. Je to její 13.komnata, 
její zpověď, její odblokování. Většina z nás jsme byli hodné děti – hodné holčičky, hodní chlapečci, 
které dělají vše pro své milované rodiče tak, aby nás milovali, přijímali. A co se stalo? Staly se z nás 
loutky poháněné strachem, že se naše chování, život, rozhodnutí nebudou našim nejbližším líbit, a 
tak jsme ztratili moc nad svým životem, královstvím i zdravím. Tato kniha Vás provede skrze osobní 
příběh Káji, ukáže Vám, jak může taková cesta vypadat a kam až vás může dovést. Taktéž ukazuje, 
jak se v životě můžeme postavit na své nohy, a dokonce běh osudu posunout do lásky, štěstí a 
bohatství. Čeká vás silný příběh, který napsala silná žena, která může být inspirací pro všechny z 
nás, kteří jsme na cestě hledání a odhalování svého pravého Já. 
 

Andrea Rozbrojová 
Zázraky duše, Frenštát pod Radhoštěm 
 

 
 
 
Jakmile dostanu do rukou novou knížku, mám takový zvyk, náhodně ji otevřu a přečtu si první řádky, 
které mé oči zachytí. Často mě text osloví a pomůže mi se zamyslet nebo dokonce pochopit určité 
mé životní situace. Tentokráte jsem knihu otevřela na straně 130, poslední odstavec: „…máš 

úžasný dar, máš magickou sílu, moc, kterou si ani nedovedeš představit. Využíváš jen jednu 
miliontinu toho, co se uvnitř Tebe skrývá a čeká na odkrytí…“ a přesto, že toto poselství 
z konstelace bylo určeno Káji, věděla jsem, že to je také vzkaz pro mne a vlastně pro všechny z 
nás, abychom si uvědomili, jak jsme jedineční a že máme nekonečné možnosti a hranice, které 
máme nastaveny, můžeme posunovat a pracovat s nimi. Zajímám se o tyto témata již dlouho a chci 
na sobě neustále pracovat. V tomto ohledu Káji jako „průvodci“ plně důvěřuji a mohu ji jen doporučit. 
Kniha se příjemně čte, je napínavá a inspirující. Moc děkuji. 
 

Zuzka Mlčáková 
EAT IT, Ostrava-Poruba 
 
 
 

Více ohlasů spokojených čtenářů najdete na webu 

www.cestakmedusi.cz 
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SEZNAM ODKAZŮ 

 

www.facilitace.com 

www.kajagreskova.cz 

www.cestakmedusi.cz 

www.zazracnebachovky.cz  

www.nestestivestesti.cz 

www.miskagreskova.cz 

www.tomasgresek.cz 

www.eatit.cz 

www.zazrakyduse.cz 
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PROHLÁŠENÍ  

 

Tento materiál je informačním produktem a není návod na šťastný život bez práce. 

Nenahrazuje lékařskou péči a nenavádí nikoho, aby lékařskou péči ignoroval. 

E-book je postaven na našich osobních zkušenostech a může být po čtenáře inspirací. 

Čtenáři a uživatelé tohoto materiálu jsou si vědomi, že jakékoli použití informací z tohoto 
materiálu nezaručuje samo o sobě dosažení uživatelem očekávaných výsledků. Výsledky 
(úspěchy i neúspěchy) jsou závislé na svobodném jednání uživatelů a čtenářů. Autoři za ně 
nenesou žádnou zodpovědnost. V tomto materiálu můžete najít i informace o produktech 
nebo službách třetích osob. Tyto informace jsou pouze doporučením a vyjádřením našeho 
názoru. 

Informace sdílené v tomto e-booku jsou postaveny na našich praktických zkušenostech 
s využíváním spektra metod (ONE BRAIN, REIKI, RECONNECTION, ASTROLOGIE, NUMEROLOGIE, 
HO’OPONOPONO, CESTY BRANDON BAYS ...) individuální koučink, facilitace, poradenství 
i skupinové práci s klienty. 

 

Tímto chceme poděkovat autorům a lektorům výše uvedených metod – Dagmar Tachezy, 
Carol Ann Hontz, Daniel Whiteside, Jaroslav Bako, Antonín Baudyš senior, Jack Canfield, 
Mabel Katz, Ihaleakala Hew Len a dalším. 

 

Rovněž chceme poděkovat našim dětem za nekonečnou inspiraci a spolupráci 
na tomto e-booku (Adam byl modelem na fotografiích, Míša fotky upravila a doplnila své 
kresby). 

 

 

 

 

MILUJI TĚ 

OMLOUVÁM SE 

PROSÍM TĚ ODPUSŤ MI 

DĚKUJI 

HO’OPONOPONO 


