[EHKOST MEHO BYTI

Osobni priwodce tvofivym dialogem se Zivotem

HANA POLAKOVA

2027



Veénuji suym deerdm a vsem dcerdm Zivota.




Lehkosti
Tak tézkou zddla ses mi celé véky...
A jd ug vidim
Jak lehkd ty jsi



UVOD o 10
JAK KNIHU CIST A TVORIT SN 14
KOUZLO ZASTAVENI 23
KOUZLO PRAVDIVOSTI ..o 41
KOUZLO ZRANITELNOSTI oo 59
KOUZLO NECHAT BYT /77
KOUZLO SOUCITU i 95
KOUZLO TVORIVOSTI 113
KOUZLO PROSPERITY L 133
DOSLOV 150

9 ———— LEHKOST MEHO BYTI




Kniha, do které jsi pravé nahlédla, je stejnou mérou redlnym jako
kouzelnym prostorem, v némZ se viechno ladi na Zivot a utvaii s nim
dialog pro vétsi lehkost Byti. Zajiméa té jak? Kdyz se do knihy podivas
dal, objevis v ni sestavu sedmi jemnych, zato ale nepremozitelnych
kouzel, ktera jsou v ¢isté podobé pripravena k ladnému pouZziti

pro vSechny, kdo chtéji prozivat sviij zivot v lehkosti, ve svobodé

a v propojeni — bez tizivého balastu zivot komplikujicich her.

Jsi to ty? Pak té tedy zvu na vlidnd zastaveni s kouzly, pri kterych
muzes — a to jen tak mimochodem — Zivotadarné rozvijet sviij vlastni
sama se sebou a vztah s viezahrnujici jednotou Zivota. Brzy se ani
nenadéjes a s kazdym takovym zastavenim budes umét ve svém
zivoteé probudit aspekt lehkosti stdle snadnéji. A to kdykoli, at se
tobé nebo kolem tebe bude dit cokoli.
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JAK JSEM KE KOUZLUM PRISLA

Ja sama jsem tahle kouzla a k nim nepostradatelna cinidla objevila

v zdhybech svého ne-obycejného kazdodenniho Zivota. Je to ten
symbolicky poklad ukryty pod prahem vlastniho domu, vydestilovany
z mizy predevsim vlastnich zkuSenosti, bolesti, strachti a pochybnosti

o0 sobé a promichany s piidanymi esencemi dalsich dart, které mi Zivot
posilal a posila jako nebeské kvéty.

Nejsem sice zddnou rebelkou a jsou pro mé typické spis soulad

a trpélivost, ale nikdy se mi prilis nedafrilo jit jednou vyslapanou cestou
a usadit se v néjaké konvencni, konstantni pozici. Kazd4 takova se

v kontaktu s moji dusi az prilis rychle rozdrolila. Vzdycky kdyz se zdalo,
7e se mUj zZivot pohybuje uréitym smérem, zacal se ne¢ekané odvijet
jinam. Casto jsem nevédéla, kam jdu nebo proé, a pfirozené jsem se
ptala — co je se mnou Spatné?

Az kdyz jsem se prestala ptat a nechala to, jak je, s velkou tilevou jsem
proziela a uvidéla, co je moji konstantou, véetné Gizasného, presto
tisiciho poznani, Ze jsem v ni zabydlena uz davno, od svého narozent,

a ze vSechno, co jsem dosud za cely sviij zivot udélala, smérovalo
kjejimu nalezitému pésténi.

Tou konstantou je nadani i zuslechtovana dovednost prodlévat v Zivém
dialogu se Zivotem — byt ochotné nepietrZité ladit a uvolfiovat Zivy
duSevni impulz ze spoutaného, nesvobodného stavu. Vidim, Ze vyrazy
zivotnich procest mohou byt jen na urc¢itou dobu zachyceny do forem,
anezalezi na tom, nakolik jsou tyto formy uslechtilé. Stejné jako
nemohou byt dlouhodobé zhuStény do predstav a presvédceni, treba
nejsofistikovanéjsich a kymkoli nejlépe minénych, protoze ty — a ¢asto
paradoxneé prave ty — dokazou ztizit lidsky zivot nejvic. Predstava, co

a jak bychom meéli prozivat, je vétsi tthou nez prozitek sam.

Jsem Zena, kterd pecuje o dusi — a nejen o tu svoji. Vice nez dvacet
let pecuji také o duse svych klientt, kterym jsem prtivodkyni. Umim
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nahlédnout hluboké strachy ze zmény, kterou nepredvidatelna jiskra
samotného Zivota vyvolava v nitru lidskych bytosti.

Drive jsem byla ja sama vlastnimi strachy tak pohlcena, Ze jsem
trpéla panickymi atakami. AZ po letech se mi pfi jedné noc¢ni atace
povedlo tiplné se pustit. Divala jsem se na svoji tehdy jesté malinkou
dcerku spici vedle mé v postylce, myslela na dvé starsi dcery, drzela
se muze za ruku a podvolila se moznosti, Ze v tuhle chvili vidim
svoje nejmilovanéjsi naposled, Ze zemiu. Nezemfela jsem fakticky,
ale s totalnim odevzdanim kontroly nad Zivotem jsem proZila
nepopsatelny prilom a nevyjadritelné se ve mné rozsirila hluboka
davéra. Narodila jsem se do nové existence. Moje byti nabralo jasny
kurz do jednoty a lehkosti.

Stalo se to pfed dvandcti lety, kdyz ke mné kouzlo Lehkosti pfes noc
vklouzlo. Ale stav lehkosti Byti, a predevsim uméni ho kdykoli vyladit,
to jesté dlouho zralo. AZ se vylouplo do téhle podoby. Ani jsem neméla
v imyslu napsat knihu o Lehkosti. To spis Lehkost si vybrala mé,

abych ji zptisobem, ktery v této kniZce pirindsim, vnesla do Sirokého
prostoru uzemnéné kazdodennosti, kde jsem ji nalezla i ja.

Jadrem knihy jsou esencidlni véty, ztélesnéné proudem mé vlastni
zkuSenosti a ukotvené v mém byti. Nenajdes tu Zddné dlouhé texty,
vystavéné z objemného mnozstvi analyzujicich nebo objevnych
informaci (ani z téch takzvané ,védeckych® a ani z téch takzvané
~,duchovnich®). Informace jsou sice dtlezité a nezastupitelné, ale
kdyZ jde o autentické setkani se Zivotem, mohou byt pro tebe p¥itézi.
Zbytecné ti prozivani filtruji a pak ho komplikuji. Zajmou

té v bludisti falesnych pribéh, které si pak pletes s realitou.

Pro Clovéka je prirozené, Ze potiebuje pojmenovavat. Ale kdyz
hled4 odpovédi automaticky a rychle, nebo m4 dokonce na vSechno
pripravenou odpovéd, odpojuje se a ztraci se sobé i Zivotu. Ztraci
kontakt s Zivotni realitou. O tomto stylu prozivani vim také své.
Neochvéjné a celou svoji bytosti také vim, jak velikou davku lehkosti
a svobody ma ¢loveék k dispozici, kdyZ proZiva Zivot ,v pfimém
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prenosu®. Tedy kdyZ poznanym i dosud nepoznanym Zivotnim
projeviim Celi tvari v tvar, bez unikani do 7isi slibnych, jenze
vétsinou iluzornich odpoveédi.

A pravé o tomhle kniha je — zlehka i dikladné té sméruje k tomu,
jak byt a zlistavat v jednoté se Zivotem. Jak s nim docela oby¢ejnym
zplsobem rozvijet tvorivy, osobni dialog namisto navyklého utikani
na riznd vedlejsi jevisté — kdekoli mimo né;j.

K tomu je prichystany i format knihy. V kontaktu s tebou knizka
ozije a ma potencidl stat se jedine¢nym mistem pro tvoje setkdvani
se Zivotem ,nacisto®. Zaroveii se miiZe stat tvoji privodkyni. Ve
spojeni s ni budes mit moznost se odevzdat organickym proudim
avlnam Zivota, které se ti mohly doted zdat pfilis nevyzpytatelné,
nebezpecéné nebo neslucditelné s tvymi predstavami o Zivoteé.
Neznamena to ale, Ze té proces povede k tstupu ze spolecenského
déninebo ze vztahl s ostatnimi lidmi. Pravé naopak. Ve svém stale
obnovovaném naladéni budes vytvaret souladnéjsi vztahy na vSech
urovnich a ucinis samu sebe propojenéjsi se vSemi a se vSim.

K tomu se navic u¢inis bytosti svéZi Zivotem. Tvoje celé byti se stane
lehkym — a to i v situacich, které jsou tézké jako kamen a nejde

s nimi hnout. Totiz to, co ti udéla zZivot leh¢im, je tvoje ochota
lehkost rozvijet. Lehkost jako elegantni dovednost, s niz budes znova
a znova dynamicky propojovat energii vlastniho téla, duse i ducha

a zaroven jednotlivych Zivotnich situaci, ke kterym té Zivot vyzyva.
Nebude zalezet na vysledku tohoto propojovani. Jediné, na ¢em totiz
skute¢né zaleZi, je navazat piimy vztah se Zivotem a spolupracovat

s nim. Kazdodenni byti se potom stava jednodussi a leh¢i, nez by se
mohlo zdat.
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_JAKKNIHU
CiST A TVORIT S Ni

Mam pro tebe na tivod nékolik dtlezitych vzkazd. Vénuj jim
pozornost. Diky nim se na knihu snadno naladis, a hlavné —
maximalné vyuzijes jeji tvorivé moznosti.

VZKAZ PRVNI

S knihou se vydas na ryze osobni, tvofivou cestu, kterd ma sedm
¢4sti. Sedm — jako kazda skuteéna prechodova cesta, pfi niz se
buduje duhovy most vedouci do nové existence. Sedm dnit md
Tuirce na to, aby vytvofil novy svét a novy Fivot v ném. Ale nelekej se.
Fakticky miizes s knihou i s jejimi jednotlivymi ¢astmi pracovat,
jak dlouho budes chtit a kdykoli budes chtit. Sedm dn1 je tady
C¢asem imagindrnim a podstatnym ztstava to, ze béhem sedmi
symbolickych dnt si osvojis sedm zdkladnich principt, jejichz
dosah bude mit ve tvém Zivoté tcinek kouzla.

VZKAZ DRUHY

Jak uvidis, vSech sedm kapitol — dnti s kouzly — ma sviij pravidelny
rytmus. Ten bude podporovat pribéh procesu, az se budes s kouzly
seznamovat, osvojovat si jejich principy, kultivovat je a uvadét do
bézného zZivota, dokud se nestanou tvoji prirozenosti. Zaroven je
cely proces tvym originalnim dialogem se sebou a se Zivotem,
takZe nic nebrani tomu, abys objevila a respektovala vlastni rytmus
i dynamiku.
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V kazdé kapitole najdes kratky text k rozjimani, ladici s jejim
hlavnim tématem. Text si pomalu — opravdu pomalu — a vnimave
precti. Nechej ho na sebe ptlisobit. Vnimej a o nic se nesnaz. Jde

o esencidlni sdéleni.

Nésleduje predstaveni jednoho z kouzel a vybidnuti k jeho
osvojeni. VSechna kouzla spolu ve vysledku souviseji. MtiZze se
ti proto zdat, Ze se rtiizné prolinaji. Je to v poradku. I tady cti
pomalu a vnimej.

Za pomyslnym rozcestnikem, na kterém se mtizes rozhodnout,

jestli se budes chtit pravé v tu chvili ponofit vic do sebe, nebo spis
ne, je pripravena imaginace. Diky ni masS mozZnost stat se svédkem
aktualniho rozpoloZeni svého jedine¢ného byti. Nahlédnes

a projasnis jednu jeho vrstvu (¢ast) v pritomném case. I presto, Ze
muzes narazit na nechténé zjisténi a prozitky, je to velice osvézujici,
protoZe si v sobé rozsvitis. K imaginaci se mtzes vracet podle libosti,
ostatneé jako ke vSemu ostatnimu.

DAl na tebe budou ¢ekat dalsi instrukce k zaclenéni kouzla do
bézného Zivota a také opodstatnéni jeho smyslu a vyznamu. V zavéru
kapitoly je rekapitulace a ukotveni probéhlého procesu od prvni az
do aktualné prectené (zpracované) casti.

VZKAZ TRETI

V kazdé ¢asti se snadno zorientujes na zakladé pokynt, které
té ladné povedou. Nejednd se o nic neobvyklého. Pravé naopak.
Casto se ti mtze zdat, Ze jsou doporuceni piilis banalni. Také si
zfejmé nejednou pomyslis, Ze tohle vSechno davno znas a umis.
Skvélé — tim 1épe. Presto — bud ochotna odlozit své dosavadni
zkuSenosti i o¢ekavani a pustit se do procesu tak nové, jak jen
to jde.
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VZKAZ CTVRTY

Mnoha poselstvi v knize povedou tvé védomi do stavu paradoxu

a budou ho tam chtit ponechat. Prodlévat v paradoxnim rozpoloZeni
Vytvafi prostor pro diivérné propojeni s mysteriem Zivota a otevira
branu nekone¢nému uvolnéni. Bez ochoty usadit se v prostoru
paradoxu, v némz védomeé prekracujeme linearitu a zavislost

na polarité dobra a zla, nejde dost dobie pfijmout Zivot v jeho
plnosti a odpovidat mu s lehkosti. Pokud si tedy obcas vSimnes,

Ze nardzis na rozpory a Ze vlastné dost dobfe nevis, co plati (jestli
praveé ted, nebo kdykoli, jestli moje byti, nebo veskeré Byti, jestli
nechat bolestivé tézkosti dit se, nebo tvorit lehkost, a podobné), bud
pripravena nechat to byt.

VZKAZ PATY

KdyzZ té budu vyzyvat k zaznamenavani primo do knihy, nenechej

si utéct tyto prilezitosti — a hlavné nic z toho, co k tobé béhem nich

(i mimo né) prichézi. At jsou to myslenky, vhledy, otazky, emoce,
pocity v téle, nebo cokoli dalsiho. Zaznamenavej. Staci slova, souslovi
¢i utrzky vet. Ale je to dalezité. Timto zplisobem se v tobé proces lépe
usadi a také se bude moci snadnéji vynorit esence (a nejen jedna)
jako zprava o darech, které mas ve svém Zzivoté k dispozici, anebo jako
zprava o tom, na ¢em je aktualné pottreba v zZivoté zapracovat.

VZKAZ SESTY

Zaznamové stranky v kniZce nejsou urcené pro archivovani tvych
prozitkl jako v denicich (tedy pokud sama nebudes chtit). Jsou
pripravené pro aktualizaci — pro nové a nové situacni tvoreni. Proto
zapisuj obycejnou tuzkou nebo mazacim perem, které mizes snadno
vygumovat a kdykoli uvolnit prostor pro cerstvy dialog a cerstvé
tvoreni se Zivotem. P¥i mazani zapisu se napoj na existujici zdznam,
ale neulpivej na tom, co v ném stoji. Uvolni ve svém Zivoté misto pro
Zivot. Za¢ni znovu a sleduj, jak ti to jde.
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VZKAZ SEDMY

Pri osvojovani kouzel uvnitr této knihy se neobejdes bez tii
dulezitych ¢inidel. Jejich vzajemnym plisobenim totiz vznika
nezlomné a zrovna tak jemnd a pruzna sila, nezbytnda k tomu, aby se
ti tvofeni a obnovovani lehkosti Byti darilo. A to nejen v souvislosti
s knihou. Cim vic je do Zivota zapojis, tim vic bude§ spokojena

a doslova ,ziva®, protoze tato ¢inidla jsou zdkladnimi piliii péce

o lidskou dusi a integritu. A kterd to jsou? Zpomaleni, vSimavost

a uskutecnovani.

ZPOMALENI
Cti v tempu, ve kterém navazes a udrzis védomy kontakt se svym
prozivanim. To je vétSinou o dost pomalejsi tempo nez to, kterym
¢teme obvykle.

Celd kniha je vydestilovanym, esencidlnim sdélenim, takze
kazdému slovu i celé vété dopiej poctivou a trpélivou pozornost.

Nechej slova, at na tebe mtizou zaptisobit tak, Ze si jejich dopad na sebe
uvédomis. Jak? Prosteé si mezi vétami vytvarej pomlky a vénuj si pozornost.

VSIMAVOST

Vsimej si a poslouchej, co se déje uvnitr tebe. VSimat si znamené
zachytit myslenky, emoce a pocity v téle, které tebou prochazeji,
propojit se s nimi a nechat je byt. Piipadné je pti praci s knihou
zaznamenat. Opakovaneé tis svoji upovidanou mysl, ale nehadej se
s ni a ani na sebe se nezlob. Misto toho péstuj vztah se svym tichym
vnitinim pozorovatelem, ktery neposuzuje a neni zaméstnany
ustaviécnym hledanim. Hledanim feSeni a odpoveédi, na néz se ve
vetsineé pripada nikdo nepta.
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Otewri se skutecnosti, ze zdaleka nejde o to, co se ti déje,
ale o to, jak to progivds a jaky k tomu mds postoj.
Veédomd vsimavost je nejlepsim zpiisobem, jak se ve svém progivdani
zorientovat a ddl ho nekomplikovat.

USKUTECNOVANI

Celd sestava kouzel, se kterymi se tu krok za krokem seznamis, ti
umozni stit se a zUstavat otevirenou, dynamickou, pruznou, flexibilni
— a pritom neprekrocit adekvatni miru vlastni prizptsobivosti,

abys ztstavala stabilizovana. Necekej a zac¢ni. Misto, kde jsi, i tvoje
aktudlni vyvojova etapa ¢i téma je iplné idedlni, abys uskutec¢novala
lidstvi ve v§i komplexnosti, jaka je pro tebe prave ted mozna.

Utvdtej pravdivou realitu a piitom suiij fokus zaméiuj zdsadné
na plnost, celistvost, propojeni a jednotu.

Potize, na které natrefis, pozoruj jako kvality, které se té snazi
dusevné aktivovat a propojit té se Zivotem a jeho Stvoritelem.
Ocenuj, co je, a uskutecnuj to, na cem ti zalezi — at uz lasku,
pravdu, spokojenost, nebo lehkost. Ty sama se tim stan. Pritakej
Zivotu. Otevii se a bud ochotna riskovat, Ze se ocitne§ v nezndmu.
V nékterych situacich to mtze znit prilis désive. Proto se vyplati
investovat energii do kontinuélni péce o své prozivani, o schopnost
umné modifikovat sviij vnitfni svét a zaroven rozvijet integraci.
Pak jde totiz na jakékoli Zivotni vyzvy reagovat s vétsi dlivérou

a otevienosti a zazivat lehkost Byti misto zbyte¢ného pritéZovani.
Komplikace, sloZitosti a dramata prosté ze Zivota mizi.
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DEN PRVNI
Jsem ta, kterd se zastavuje

HLAVNI TEMA

KOUZLO ZASTAVENI

TEXT K ROZJIMANI

Neexistuje nic, za ¢tm by ses musela hndt,
ani nic, pred ¢tm bys musela utikat.

Kam by ses chtéla schovat, kdyg se dostanes do 1izkych?

Plné a pravé v tomto okamziku at kadd z nds,
ihned a na misté, kde stoji, vyplni celé Univerzum.

Kédo Sawaki, zenovy ucitel
Upraveno
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DEN PRVNI

Jsem ta, kterd se zastavuje

OSVOJUJI SI KOUZLO A UMENI ZASTAVENI

PROC TO MAM DELAT?

o ProtoZe pred Zivotem se neda schovat. ProtoZe neni kam utéct.
Z4adné strategie, jak se uchranit pfed Zivotem, nefunguje.

e ProtoZe jedinou fungujici Zivotni strategii je prestat pied Zivotem
utikat.

e Toznameni, Ze se zastavuji tam, kde pravé jsem, a situaci na
tomto misté plné a pravdiveé prozivam.

CO ZISKAM, KDYZ SE KOUZLO ZASTAVENI
NAUCIM POUZIVAT?

e Piestanu se Zivotu branit.
e Krok za krokem tak ze mé bude opadavat veskera tiha Zivota.
o Ziskdm velkou davku Zivotni energie a nenuceného optimismu.

e Cim vice se budu zastavovat, tim vice prostoru a ¢asu ve svém
zivoté budu mit.

e Vkazdém zastaveni vytvorim prostor, kde se ocitnu mimo cas.
Ocitnu se ve velkém kvantu moznosti, s nimiz mtzu tvorit.
Stavam se svobodnou, at se kolem déje cokoli.
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DEN PRVNI

Jsem ta, kterd se zastavuje

POID ZACIT S KOUZLEM
ZASTAVENI PRAVE TED

Spoj se se svym dechem. Nechej se jim vést.
Nicjiného nedéle;j.

Uvédom si, Ze praveé ted se déje tvoje zastaveni.
Nyni se déje tvoje zastaveni se Zivotem.
To je vSechno. Kouzlo uz ovladas.
Nez budes ¢ist dal, proved jesté jedno védomé

zastaveni s rytmem svého dechu.
Dej si cas.
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DEN PRVNI

Jsem ta, kterd se zastavuje

A CO TED?
.

Zrekapituluj si v klidu, co jsi s kouzlem Zastaveni prozila —
od momentu, kdy jsi zacala ¢ist ivodni text urceny k rozjimant,
az do této chvile.

Pravdiveé si zaznamenej svoje pocity, myslenky, vhledy, ndpady.

Neprovadéj cenzuru. S odvahou vyuzij celou $kdlu emocnich
imentalnich stavli. Jen nekomplikuj!

Pfi zaznamendavani pouzij prosty popisny zptisob. Tedy vyvaruj
se jakéhokoli hodnoceni, vymysleni nebo analyzovani.

Véz, Ze prosty popisny zpiisob je takovy,
ktery postihne tvoje prozivani na subjektivni Grovni,
ale nebudes se s nim poustét do zadnych tivahovych postupti.

SROVNE] TOHLE

o Zase jsem smutnd. Zdd se mi to tak velké a nekonecné...

o Zase jsem smutnd. Po tak dlouhé dobé uz bych snad méla i
byt za tim. Kdybych ho nepotkala, nemusela bych to fesit...
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