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Tomu nejstédrejsimu, nejlaskavéjsimu a nejmoudrejsimu

tymu bytosti, které jsem kdy poznala a které kdy pozndm.

Tato kniha je vénovéna vam.



nevzdavej se

neses svétlo, i kdyz si pfipadds osaméle.
ti, kdo ho chtéji, k nému poleti, az na to budou pripraveni,
ti, kdo jeho jas neunesou,

jej budou chtit uhasit.
nezoufej

jdi za svym svétlem, pecuj o jeho jas a silu.
jemné, s ldskou, s nadéji a sny mu ddvej Zivot...
tandi ve svém svétle, divéfuj mu a vnimej, jak roste,

rozpind se, a véz, Ze nejsi sdm.
jdi za svym svétlem, at se déje cokoliv

v temnoté tanéi spousta svétel,
kterd o sobé ani nevédi,
sp¥ddaji se a stoupaji jako hvézdy na nocéni obloze

po zbrdzdénych iitesech a Svech krajiny
je Cas uvérit, Ze na to mdme

¢iny jednoho z nds to usnadni ostatnim,

pomdhdme jeden druhému bez ohledu na geografii, geometrii,
Cas a prostor a viechny dimenze,

spole¢né zaldtdme diry v nasich dusich,

abychom zaplnili vsechen prostor ldskou.

ABBY WYNNE
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Kapitola 1
Kdo jste?

,Kdyz dokézete rtst v lasce, porostete i v uvédoméni.
Kdyz porostete v uvédoméni, porostete v lasce.”

OSHO
,Jak mutZete Zit a nevédét, co vase dusde déla
a co vam 7ika?“

CAROLINE MYSS

Vypadd neupravené, ale ani vldsek se ji nezkivil. Moje klientka
si poposedne v kresle a opakované se dotykd své tvdre. Kdyz

se ji ptam, zda je v potddku, pokyvuje hlavou. Jd ale vidim,

Ze v porddku neni.

,Vite, nékdy mdm pocit, ze tady vlastné nejsem,” fikd.

»T0 je v porddku,” Fikdm ji, ,vim, co mdte na mysli.“

SVite?“ Usméje se, posadi se rovné a podivd se mi zp¥ima do oci.
Néco v mistnosti i v jejim obliceji se zménilo.

LAno," feknu po minuté nebo dvou. ,Vidite, ted mdte pocit, Ze jste
tady vice nez pred chvili — mdm pravdu?“

LAno. Citim se ted jinak.“
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Kdo jste?

maji védomi.” Uvadi také Uzasné priklady, véetné svych vlast-
nich zkuenosti. O myslenkovych formach a energiich se stéle
uéime a musime se toho naudit jesté spoustu.

Pozdgji si ukazeme, jak s myslenkovymi formami pracovat.
Ale uz nyni se miizete zamyslet nad tim, jak mohou ovliviiovat
vas$ vlastni zivot.

Emoce

S vétsinou véci si spojujeme emoce, abychom jim dali né&jaky
smysl nebo hodnotu, ale co pfesné vlastné emoce jsou? Mu-
Zeme fici, ze jsou to energie podobné myslenkovym formam,
které prozivdme pomoci téla, zatimco myslenky prozivdme po-
moci mysli. My$lenky mohou vytvéiet emoce, které prozivame
télem, a funguje to i obracené& — emocionalni energie vytvari
myslenky, které prozivame v mysli.

Emoce si mlZete vytvéret nebo je prejimat zvnéjsku a prozi-
vat je jako své vlastni. Mzete se jich drzet, vyjadiovat je, nebo
potlaovat — zaleZi na situaci a na Urovni vaseho osobnostniho
rGstu. Jsou jako elektfina — maji ,ndboj”, ktery mdze byt bud
prijemny, nebo nepfijemny, a to v zavislosti na situaci. Kdyz
je emoce spojena s néjakou véci, stdva se potom také tato véc
bud pfijemnou, nebo nepfijemnou, rovnéz v zavislosti na dané
emoci.

Stejné jako myslenkové formy vibruji emocionalni energie
v rtznych frekvencich. Prikladem vysoké a rychlé emoce je ra-
dost, prikladem nizké a pomalé emoce je zarmutek. Kdyz se ci-
tite lehce a radostné a tésite se na nadchézejici den, prozivate
emocionalni energii s vysokou vibraci. Kdyz se citite smutné,
depresivné nebo téZce, prozivate také emocionalni energii, jen
s mnohem niZ§i vibraci. Energie s vysokou vibraci rozpousté&ji
ty s niZ&i vibraci, proto kdyz? jste s nékym, kdo se sméje, zlepsi
se vam nélada a za¢nete se smat také. Obecné plati, Ze prefe-
rujeme lehké a rychlé vibrace.
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Jak se mit dobie

CVICENI

Ocistéte se od energii ostatnich lidi

Dychejte a soustfedte se na své télo. Nepospichejte, vyplati

se udélat to poradné. Snazte se co nejvice a vézte, Ze postu-

pem ¢asu to bude jednodussi. Mizete to udélat pomoci svého
dechu:

- Soustfedte se na temeno své hlavy. Dychejte, uvolnéte
se a chvili se zde zastavte.

- Potom prejdéte ke svému krku. Dychejte, uvolnéte
se a také se zde chvili zastavte.

— AZ budete pripraveni, prejdéte k hrudniku, dychejte, opét
se uvolnéte a chvili se zastavte i zde.

— Pomalu presouvejte pozornost skrz celé své télo, dokud
se nebudete citit soustfedéné. Pokud méate dostatek ¢asu,
muUZete pokracovat az k nohdm a chodidldm.

A7 se budete kompletné soustfedit na své télo, zhodnotte

svoji Uroven pohody pomoci $kaly pohody. Dejte si vSak po-

zor, abyste nenaslouchali jen svému mozku, ale spiSe svému
télu.

Nyni nahlas rfeknéte:

»Prosim vSechny energie, které nejsou moje,
aby opustily mé energetické pole.”

Musite to myslet upfimné - sila, sebejistota a vira, kterou
do tohoto tvrzeni vloZite, se prakticky okamzité odrazi v tom,
jak se budete citit. Kdyz to nebudete myslet vazné, nic se ne-
zméni. Zkuste to tedy znovu a tentokrat z hlubin svého nitra.
A nyni pockejte, zda pocitite, jak od vas tyto energie odchazeji.
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Jak se energeticky propojujete ve svych vztazich

Jak poznéte, Ze jste se energii zbavili? Zaénete se citit uvolné-
né&ji, klidnéji a pfijemnéji. Mozna jste v téle citili néjaké napéti,
které se uvolnilo. Mohlo se také zménit vase dychani nebo uz
se necitite tak emocionalné.

Rekné&te to znovu:

»Prosim vSechny energie, které nejsou moje,
aby opustily mé energetické pole.”

A nyni znovu pockejte. Mozna ucitite, jak se vdm uvolni krk
nebo zada, tfeba se zbavite napéti v nohou ¢&i v pazich, nebo
se vam uvolni bficho...

Zjistéte, jaka je nyni vase Uroven pohody a zapiste si své pocity
do deniku.

Zaznamenali jste velkou zménu? Napiste si vie, co vas ve spo-
jeni s tim napadne.

Znazornéni nevyrovnaného energetického pole pred procisténim
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Jak se mit dobie

CVICENI

Pretneté energetické vazby ve vztazich

Zamyslete se nad vztahem, se kterym byste dnes chtéli pra-
ale mél by to byt takovy vztah, ktery na vas mé velky dopad
a jenz mizete vyuzit k tomu, abyste se této technice naudili
divérovat a mohli ji pozdéji vyuzivat i v pfipadé jinych vztahd.
Nadechnéte se, soustfedte se na své té&lo a uvolnéte se.

Predstavte si ¢lovéka, se kterym chcete pretnout vazby, a za-
myslete se nad tim, jaky z toho méate pocit. MizZete také
zhodnotit svoji Uroveri pohody. Pokud se citite Uzkostlivé,
zamyslete se nad tim, zda jste skuteéné pfipraveni to udélat.
V pfipadé, Ze nejste, na sebe netlaéte, je to v poradku. Pokud
vite, Ze jste z velké &asti prfipraveni a Ze je to pro vas dulezité,
potom to ani vdm, ani tomu druhému nemdze nijak uskodit.
Predstavujte si energetické vazby mezi vdmi a tim druhym ¢lo-
vékem. Viimejte si toho, kde se tyto vazby nachéazi ve vasem
téle a kde se nachazi v jeho téle. Nesnazte se tomu porozu-
mét, pracujte pouze s prvni predstavou, kterad vas napadne.
Dycheijte, uvolnéte se a uvédomte si, Ze je vie v poradku.

Pro pfetnuti vazeb mezi vami a tim druhym ¢lovékem mazete
nahlas a sebejisté fici nasledujici vétu:

»Prosim vSechny své energie, které se nachdzeji
u /jméno toho druhého/, aby se ke mné vrdtily pro nejvyssi
dobro vsech ziicastnénych.“

.Pro nejvyssi dobro vech zi&astnénych” znamena, ze vy, ten

druhy i v8ichni ostatni, na které vase spojeni mélo néjaky vliv,
pociti diky zméné vaseho vztahu uréité zlepseni.
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Uzdravte své vztahy s ostatnimi lidmi

CVICENIi

Uvolnéte lidi z pfibéhu, ktery o nich vypravite

Nejprve zhodnotte svoji Uroven pohody a zjistéte, zda ve vas
toto cvieni vyvolava Uzkost. Pokud se jen trochu bojite, ma-
Zete si cvi¢eni zkusit, ale prosim, neprovéadéjte ho v pfipadé,
Ze se citite $patné a trpite silnou Uzkosti. Peovat o sebe zna-
mena nenutit se k praci, na kterou zatim nejste pfipraveni.

Pokud jste pfipraveni, vyberte si nékoho, s kym chcete pra-
covat. Predstavujte si tohoto ¢lovéka, jako kdybyste ho vidéli
pred sebou. Nechejte, aby barvy a energie, kterd ho obklo-
puje, ovlivnily vase pocity, takZze pokud si napfiklad myslite,
Ze se tento &lovék neustédle zlobi, mlzete jeho vztek vnimat
jako plameny, nebo pokud si myslite, Ze je pofad Spatné nala-
dény a podrazdény, mizete si ho predstavovat v $edivé barvé
a napjatého nebo s mrakem nad hlavou. Dovolte své dusi, aby
vam ukazala, jak tohoto ¢&lovéka ve svém energetickém poli
vnimate.

Nyni feknéte nahlas:

»Ddvdm si svoleni k uvolnéni svych predpokladii
spojenych s /jméno toho druhého/ a diky tomu

ocistuji energii mezi ndmi.“

Dychejte a uvolnéte se. Dali jste si stoprocentni svoleni? Do-
kézete tomuto ¢lovéku doprat vyhodu pochybnosti? Pokud
ne, jaky je vas problém? Je mezi vdmi a tim druhym néco ne-
vyfe§eného? Budte odhodlani se s tim vyporadat, jakmile bu-
dete mit vice sily.

Chuvili se zastavte, opét dychejte a pfi vydechu si predstavuijte,
Ze pribéh, ktery sami sobé o tomto ¢lovéku a o jeho chovani
ve svété a o jeho chovani k vam vypravite, vypoustite. PFi na-
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Jak se mit dobie

Oslabujici myslenky jsou formou sabotdze

Mit sebejistotu, Ze jste v néem dobfi, je odrazem vasi sebeu-
cty. Jedna moje klientka, Samantha, byla studentka a svadéla
vnitn{ bitvu mezi touhou po uznani a neschopnosti uznani pri-
jmout. Kdyz ji zavalily oslabujici myslenky, jejim nezddoucim
chovéanim bylo ,,vyméchat si v tom nos”, aby se utvrdila v tom,
Ze si zadny Uspéch nezaslouzi. Zni to mozna komplikované, ale
jde o velmi bézny typ sabotéze. Po sezeni se mnou si Samantha
tento vzorec zacala uvédomovat, ale stéle se z n&j nedokazala
vymanit. Byla jako rozpolcené —jedna ¢ast jejiho ja méla takové
myslenky a reagovala na né a druhé &ast jejiho ja to celé pouze
pozorovala.
,Odevzdala jsem svému uciteli zaddni a omluvila jsem se mu!
Rekla jsem, Ze se mi to viibec nepovedlo. Slyela jsem sama sebe,
jak ¥ikdm tato slova, a nemohla jsem tomu uvérit! Tak moc jsem
se stydéla, ale pfesto jsem mluvila ddl a hledala si vymluvy, pro¢
je moje prdce Spatnd. Citila jsem, jak se sama v sobé zmensuji.
Kdyz se viak na mé podival a vekl mi, Ze to nebylo tak Spatné, jak
jsem si myslela, skoro jsem to neslysela. Nedokdzala jsem se citit
lépe — bylo to, jako kdyby mi néjakd cdst mého jd nedovolila slyset

o0 sobé néco hezkého.“

Tady se toho déje spousta. Zaprvé, jak Samantha zjistila,
uvédomovat si své oslabujici my$lenky a sabotujici vzorce ne-
stadi k tomu, abyste se jich dokazali ihned zbavit. Ocekavejte,
Ze budete postupovat metodou pokus—omyl. Je velmi dilezité
se béhem tohoto procesu neodsuzovat. To nejhorsi, co mizete
udélat, je pfemyslet jesté hlre a Fikat si napfiklad ,Jsem idiot,
pro¢ se takto chovam? Nechci to délat.” Kdyz budete uvazovat
timto zplsobem, zUstanete uvéznéni ve svém zazitém vzorci.

Co byste tedy méli udélat? Kdyz budete mit pocit, Ze se stéle
zmen3ujete, véimejte si toho. MUZete vyuZzit energetické |écitel-
stvi a vrétit se opét do svého plvodniho stavu. Pocit ztrapnéni
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Udrzujte si dobrou zékladni troven pohody

Jak si udrzet pohodu

Prestoze se nyni citite skvéle, musite si byt védomi toho,
Ze se kazdy den muze stat néco, co vas vykoleji. Jste sice spiri-
tualni esence ve fyzickém téle, ale Zijete v trojdimenzionalnim
hmotném svété. Nastésti se béhem procesu rlstu Zivot stavé
méné tim, co se vam déje, a vice tim, jak s tim dokdazete nalozit.
KdyZ se naudite zbavit se starych véci, bude pro vas snadnéjsi
zbavit se i téch novych.

Tato kapitola vdam pomdze naudit se udrzovat si vyso-
kou zakladni Uroveri pohody. Najdete zde véci, nad kterymi
se miZete zamyslet, ale v Zz&dném pfipadé nejde o kompletni
seznam. Mozna budete mit pocit, Ze nékteré z téchto véci jiz
znate a jde také o to, Ze v jedné kapitole zvlddnu pokryt pouze
uréité mnozstvi véci. Péce o sebe je zhavym tématem novino-
vych pfiloh o zdravi, jsou ji pIné sociélni sit& a viichni o ni dobre
vime. Pecujete v8ak o sebe i v b&Zném Zivot&? MoZna byste
mé&li zménit svij pfistup ke zdravi a mit se vice radi.

Mit se dobfe predstavuje rovnovédhu mezi rGstem, zlep$o-
vanim zivota a dobrymi Zivotnimi navyky. Faktem je, Ze mozné
budete muset zménit zplsob, jakym nyni Zijete, abyste
se po zbytek Zivota citili dobfe. KdyZ zvysite vibrace své ener-
gie, budete muset zvysit i vibrace svého Zivota. To je to, co mém
na mysli, kdyZz mluvim o zlep3enf Zivota. MUj pfistup je zménit
jednu véc, ale zménit ji jednou provzdy. Pokud se chcete citit
dobre, je dulezité chovat se k sobé dobte neustéle — ne jen
dva tydny v roce, kdy jste na dovolené. Nebylo by skvélé citit
se stéle odpocdati, bez stresu a spokojeni, a to po cely zbytek
vaseho Zivota? Nevéfim, Ze kratkodobé zachvévy radikélnich
zmé&n chovani jsou kli¢em k trvalé zméné&. Zménit Zivotni styl
znamena zménit to, jak Zijete svij Zivot, takZe se na to pfipravte
a zvyknéte si na to, jesté nez se do toho pustite. A jakmile bu-
dete v rovnovaze s jednou véci, budete se moci zaméfit na dalsi
véc. Berte ve poporadé.
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Jak se mit dobie

VEDOMA MEDITACE

PFi tomto typu meditace si budete viimat pouze zvukd, pohybl
a véeho, co se kolem vas nyni d&je. Nemusite byt na tichém a klid-
ném misté, stadi se jen pIné soustfedit na pritomny okamzZik. Vni-
mejte to, ¢eho se dotykate, a vimejte si toho, co vidite.

Kromé toho, ze mizete byt klidni a soustfedéni v meditaénim
prostoru, mizete meditaci také spojit s nasledujicimi aktivitami,
abyste je skute¢né prozivali naplno, jako byste je provadéli poprvé:
¥ myti nadobi nebo uklizeni bytu,

prochézka v pfirodé,

vareni a jedeni jidla,
# poslech hudby,
¥ malovani,

feSeni slozitych ukold, napfiklad hlavolam,

omalovanky,
¥ cokoliv jiného!
Musite si dat pozor, abyste nemysleli na véci, které se jiz staly,

nebo na véci, které se teprve stanou. Musite byt stale v pfitom-
ném okamziku, coz vyzaduje uréitou praxi.

POHYBOVA MEDITACE

PFi této meditaci se k soustfedéni misto myslenek vyuZivaji jemné

pohyby téla. Ujistéte se, ze mate dostatek prostoru, abyste tuto

meditaci mohli provadét. Pohybové meditace mdze zahrnovat:

¥ jemné houpani & krouzeni téla s hudbou nebo bez ni. Mizete
se ,stat hudbou”, misto abyste se stali svymi myslenkami,

¥ taidi, ¢chi-kung a dal3i formy bojovych uméni, které vyzaduiji
intenzivni koncentraci,
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Jak si vybrat spravného
terapeuta a terapii

Pozadejte o pomoc

Tato sekce neni v zadném pripadé Uplna, ale uz nékolikrat jsem
v této knize fekla ,Nebojte se pozddat o pomoc,” takze vam
chci poskytnout predstavu o tom, jaké typy pomoci mizete
vyhledat. B&hem své kariéry terapeutky jsem zjistila, Ze klienti
maji Casto pocit, Ze jim terapeuti n&jakym zpUsobem berou
silu. Mym cilem je poskytnout vam informace, které vam na-
opak dodaji silu klast ty spravné otézky, nez se k nékomu ob-
jednate. A také chci, abyste znali sva prava spojena s terapii,
abyste se mohli spravné rozhodovat na zékladé své intuice
a zdravého usudku.

Mnoho lidi se rozhodlo stat terapeutem a vzdélavat se v kon-
krétnim druhu terapie, aniz by si tuto terapii nejprve vyzkouseli
v kdzi klienta a odvedli préaci, kterou je tfeba splnit. Chcete-li
se stat terapeutem, budete mnohem siln&j$i a autenti¢téjsi,
kdyz zaénete jako klient a budete se své praci vénovat jesté
dfive, nez se zapidete na n&jaky kurz. Diky tomu se také dozvite,
jaké to je byt klientem, coz zlepsi vade dovednosti pro pfipad,
7e se rozhodnete stat terapeutem.
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Jak se mit dobie

praktikuje. Nez se objednéte, pozadejte o doporudeni — tato
terapie skute¢né zavisi na daném terapeutovi.

Terapie, které pracuji s télem

Prestoze se tyto terapie zamé&fuji pfimo na fyzické télo, mohou
vam pomoci uvolnit zablokované emoce a jsou skvélym doplii-
kem prace s energiemi a psychoterapeutické prace.

Masaze: Existuje mnoho rdznych druhd masazi a mdzete si vy-
brat podle toho, jak hlubokou a silnou [é¢bu potiebujete. Mate
pravo védét, zda masér do svych praktik zahrnuje také ener-
getické |écitelstvi: nékdy maséfi ,uzaviraji” maséz praktikami
z reiki, protoze je to pfijemné, ale vy to mozna nebudete cekat.

Kdyz se vam to nebude libit, pozadejte maséra, aby prestal.

Reflexologie: Tato metoda vyuziva tlakové body na chodidlech
k energetickému léceni celého téla.

Reiki masaz: Terapeut kombinuje reiki s fyzickou maséazi.

Rolfing: Uvoliiovani energie v pojivovych vldknech a tkanich
téla.

Shiatsu: Druh maséze, pfi které terapeut uvoliiuje zablokované
energie ze svall a pracuje s fyzickymi svaly v téle.

Terapeutdm, ktefi se zabyvaji témito druhy terapie, mizete
polozit otazky velmi podobné té&m, které jsem uvedla vyse.

Kombinace prdce s télem a energetického lécitelstvi

Energetické |écitelstvi mUZete zkombinovat s pohyby téla
a vytvorit tak silnou uzemnujici terapii, kterd vam zajisti pevné
zdravi. Prace s t&lem nemusi mit vzdy za cil 1é¢eni, ale nékdy
zjistite, Ze se vdm do té&chto praktik ,vloudi”. Ve skupiné byste
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O autorce

Abby Wynne je 8Samanskd psychotera-
peutka a energetickd lécitelka provozujici
soukromou praxi v irském Dublinu. U¢& lidi
spojovat se se svym srdcem a dusi a lépe
prozivat Zivot. Abby vydala &tyfi knihy, na-

hréla dvé CD a na jejich webovych stran-
kach najdete |écivé meditace a sezeni
ke stazeni. MUZete se také pfihlasit do je-
jich online kurzl, napfiklad do 21denniho kurzu Raise Your Vi-
bration Bootcamp, a nechat si od ni kazdy tyden zasilat tipy
na e-mail &i se spojit s jeji aktivni komunitou na sociélnich sitich.

Facebook: AbbyEnergyHealing
Twitter: AbbyNrgHealing
Instagram: @abbynrghealing

www.abby-wynne.com
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Abby Wynne pri své praci Samanské psychoterapeutky pomaha lidem
zbavit se opakovanych stresu a vytvorit prostor pro zdravi, Stésti, mir
a celkové posileni. V knize Jak se mit dobre Abby odhaluje své nejlepsi
metody, pomoci kterych budete schopnivzit své osobni blaho do vlast-
nich rukou.

Pomoci snadnych navodu a praktickych cvic¢eni si zvysSite sebevédomi
a naucite se aktivhé pracovat se svym srdcem, mysli a dusi tak, abyste
dosahli skuteéné vyznamnych zmén. Budete-li se Fidit cvicenimia zmé-
nami popisovanymi v tétol knize, zbavite se fyzické bolesti, budete
schopni zit pfitomnym okamzikem a ziskate pocit klidu a stability.

Naucte se, jak:

o [&Cit své vztahy,

o vybudovat pevné;jsi hranicé, A | :
e odstranit stres a tizkost, X }
e dosahnout novcl; urovné zdravl, . 1:‘- AR ., | {
o Vytvorit zdrayqsn zivotni prostredi, 1\ ‘

o Vy |z|t svuj plhy potenaal a vytvorit si glvgu ktery budet '

pev e;sn zdravi, budete $tastné&jsi a budete r]rft nawz y k di pc i
StI’OJF které jsou nezbytné k udrzeni této rpove naby

ﬁ' pohody. 14y
| 4 |
! |1 | ! a | g ‘ I . i i s

| ' Wi l i }
Abby Wynne je §amanska. p§ychoterapeutkp energeticka lécitelka,
torka a ucitelka z irského Dubllnu Spojuje psychoterapii, g&amanismus |
a energetickou medicinu, &imz dosahUJe jedine¢nych a silnych leceb- .

nych} ucinkd, a uci lidi, jak znovu zapont quSu mysl, srdce
a dusi, aby si zivot uzivali plnymi dousky.

Bud te lise rld t‘&ecebnyml technikami po‘gsa’nyml \nj?t kn 'e le .

www.abby-wynne.com

www.anag.cz
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