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aneb uZ vas taky nebavi se bat? ©

"Dnes jsem uvolnéna a klidna, uzZ se nebojim a ani vy nemusite. Spole¢né miiZeme rozptylit vase obavy
a najit vasSi sebehodnotu. Jste nadherna bytost, ktera si zaslouzi lasku a uctu ostatnich."

Prohlaseni: Tento materidl je informacnim produktem. Jakékoliv $ifeni nebo poskytovani tietim osobam bez souhlasu autorky je zakézéano a je
porusenim autorského zakona. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Budete-li chtit se pod¢lit s prateli, poslete jim odkaz. Diky.
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MUJ PRIBEH

Dnes se citim klidnd a vyrovnand tam hluboko uvnitt, 1 kdyZ na povrchu to samoziejmé obcas poradné
zabubla :) . Kazdy den mam Vanoce, takovy ten chvéjivy svatecni pocit plny ocekavani. Tim chci fici, Ze
kazdy den je pro mne novy a napinavy a témeét kazdy den se také néco zajimavého stane a nécemu se
piiuc¢im. Dnes se uz nebojim zmén, uz nemam strach ani obavy z toho, co bude, co mi den pfinese, uz se
nebojim novych vyzev, tkolll a nutnosti néco fesit, nebojim se potizi. Dnes uz pln¢ chdpu nase nadherné
ceské prislovi: ,,Kdyz nejde o Zivot, jde o h....0o*. Nékolikrat mi o zZivot totiz §lo. Uz vim, co tim chtél autor
vyjadfit.

Je to tak krasny osvobozujici pocit, védét, ze vzdy a vSude jsem v bezpeci, sama sebou, Ze se mliizu na sebe a
sveé schopnosti spolehnou, Zze mohu divétovat své intuici, svému nitru, pfijimat ostatni takové jaci jsou, bez
hodnoceni, posuzovani, prosté byt s druhymi, jen tak. JednoduSe prosté¢ byt. Kdykoliv a kdekoliv. V klidu a v
pohodé¢.

Samoziejmé, Ze to neprislo samo od sebe, Ze to tak nebylo vZdy.

MozZna to néktefi tak maji, ale j& odmali¢ka citila Silenou uzkost, strach ze vSeho, predevsim z toho, co bude,
ten piiSerny sviravy pocit az hriiza na hrudniku, citila jsem se velmi Spatné mezi cizimi lidmi anebo kdyz
bylo moc lidi pohromadé. Méla jsem komplexy ménécennosti, déti se mi ve Skole 1 smaly, byla jsem divna.
Meéla jsem mensi vrozenou vadu, k tomu bryle s okluzorem a navrch vSeho se uz babicka nemohla divat na
to, jak jsem hubena, takZze mne "zlomila" a vyrobila ze mne obézni dité.
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Uvnitt mne byl temny ocean naplnény smutkem, strachem, nepfijetim sebe sama, tzkosti, touhou se uz
druhy den neprobudit, litosti, Ze ostatni jsou v pohodé¢ nebo tak alespont vypadali, to vSechno vedlo k
vytvofeni navyku-unik do nemoci, abych nemusela do Skoly, do prace, mezi lidi, Celit neptizni osudu.

Dopracovala jsem se k socidlni fobii, chronickému unavovému syndromu, astmatu, 14.ti operacim a
agorafobie uz mi klepala na dvefe. Doma jsem se citila dobte a v bezpeci.

Nastésti mi osud piihral do cesty pani, kterd mne vzala na kurs Silvovy metody mysli a tam jsem zjistila, Ze
jsem v tom vyborna, Z¢ mi to jde samo od sebe, Ze uz tam nckde uvnitt vSechno vim a umim. A tak jsem
doma trénovala a snazila se svou situaci zlepSit. Ale pofdd jsem méla strachy a uzkosti a tak jsem hledala
déle.

No co vdm méam povidat, prosla jsem mnoho kursii, metod a technik 1 psychologa navstivila. Mé hledani
vnitiniho klidu a pokoje trvalo delsi Cas, ale stadlo to za to. Na mou uzkost zabrala az kineziologie, na mé
zdravotni potize a diagnostikovanou neplodnost zabraly az techniky emoc¢ni svobody - a mlj manzel
pochopitelné :) ...

A miij strach 7 budoucnosti a ze vSeho toho kolem?
Ten se pomalu rozpoustél metodou sebeuvédomovani.
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No abych pravdu fekla, moc se mi do toho psani nechtélo, jsem si fikala, takové jednoduché véci preci kazdy
vi, nikoho to nebude zajimat a tak podobn¢ a pak jsem si vzpomnéla, jak jsem ja pied lety o téchto vécech a
moznostech nic nevédéla a jak jsem mnohdy hledéla s tzasem, kdyz o tom nékdo mluvil a ptala si védét
vice.

Toto je knizeCka pro hledajici a zacinajici a pro takové nesmél€, ztracené a tapajici dusicky, jakou jsem 1 ja
byla kdysi.

Pivodné jsem si myslela, Ze jako prvni hned napiSu ebook o strachu a uzkosti a jak je uchopit a naucit se s
nimi pracovat, ale najednou jsem si uvédomila, Ze je to fakt hodn€ narocné a Ze by bylo dobré zacit
pozvolna a pomalinku a ne do toho rovnou skocit rovnyma nohama.

Ja jsem tedy spiSe ten druhy typ, ale to je dano tim, Ze mne Zivot docela slusné ottiskal.

Pro vétSinu bude lepsi zacit spiSe polehoucku ©

O co v ném pijde?

Odpovime si na par otazek a pak si ukdZzeme, co se s tim da dé€lat, aniz by ¢lovék hned musel béZet nékam
pro pomoc.
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Jen tak pro sebe a mozna i pro mne si odpovézte na tyto otazky:

1. proc si myslite, Ze se chcete citit 1épe, Ze Vam to tak jak to je nestaci?

Napr-. ja bych kdysi odpovédela asi takto: Protoze citim, Ze to jesté porad neni ono, mam veétsinu toho, co
jsem si vzdy prala a presto vSechno tam uvniti citim neklid, nespokojenost, obavy a nenaplnénost a nevim,
jak se toho zbavit.

2. Co zpusobuje, Ze se necitim lépe? Co si myslim, Ze mi chybi? Ze délam $patné?

Napr. ja bych kdysi odpovédéla asi takto: Necitim se zdrave, mam porad néjake zdravotni potiZe, uvnitr je
mi do breku, Ze jsem na vSe sama, zZe nemam blizkou dusi-oporu, at delam co delam, at’ se snazim, jak se
snazim, stejné se nic nemeni a nikdo to neoceni. Co délam Spatnée? Citim se tak bezmocné a zoufale...

3. MiizZete si také klast otazku: co mé to bude stat, co pro to budu muset udélat?

Odpoveéd’ zni: samo to nepujde a nikdo jiny to za Vas udélat nemiize. Bude Vas to tedy stat Vase usili a cas.
Bez Vs to fakt nepiijde.

4. DalSi ¢asta otazka zni: Je nutné v néco/nékoho vérit?

Odpoved’ zni: neni, ale pokud v néco vérime, je to vidy snazsi. Mdame se o co oprit, miZeme s nekym mluvit.
Miizeme vérit v boha, vesmir, andély ci vily, v sebe, je to jedno, protoZe to vse je uvniti- nds a je to soucdsti
nds samotnych.

www.soniari.cz © 2016

sonia@soniari.cz


http://www.soniari.cz/

4 JEDNODUCHE ZPUSOBY JAK SE CITIT LEPE A BEZPECNEJI Sonia Ritzkova

5. Co mi to prinese?
Odpoved’ zni: vetsi pocit pohody, klidu, vnitrni sily, méné strachu a obav.

Tak mne napada, zZe to vSechno o cem si tady povidame, souvisi s nasim sebevedomim a Ze budu muset
popremyslet nad néjakymi technikami, které miuizZete pouzit sami bez terapeuta a kterée by Vam dodaly vice
viry v sebe tedy vice sebe-vedomi a pak to dat na web. Nejspis se to pak bude jmenovat 4 Zpiisoby, jak si vice
vazit sebe sama nebo tak néjak podobné ©

A bud’te krasni a silni jako tato kvétina, ktera si vybojovala své misto na svété obklopena betonem....
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A nyni je uZ moZna nacase si predstavit 4 zplsoby, které pomohly mn€ 1 mym klientim se citit 1épe a
doufam, pomiizou 1 Vam:

1. JAK SE RYCHLE ZKLIDNIT

Moznosti, jak se rychle zklidnit je opravdu mnoho, samoziejm¢é my si povime o téch nejjednodussich a
zakladnich, které 1ze provadét kdykoliv a kdekoliv bez asistence dalsi osoby:

a/ hluboky nadech s predstavou, ze nadechujete slunecni svétlo a vydech s piedstavou, ze vSe co Vas tizi,
odchazi z Vaseho téla pry¢ nebo

b/ ptedstava, Ze jste strom, z nohou Vam vyristaji kofeny do zemé (podlahy) a hlava se snazi vytdhnout do
oblak (mély by vam ztéZknout nohy) nebo

c/ predstavte si, ze jste ponofeni hluboko v oceanu a kolem Vas je naprosté ticho, ptitmi, klid a mir. Pouze
pro ty, ktefi umi plavat a ti, ktefi neumi plavat, ti si ve své piedstavé mizou zalézt né¢kam, kde se citi
pfijemné a bezpe¢né, napt. ke krbu na horskou chatu ...

Poznamka: komu nejdou predstavy a vizualizace, staci kdyz si to jen v duchu fekne nebo popiSe, pro mozek
to bude podobné. Mozek sice mysli v obrazech a nejlépe ve 3D, ale mySlenkovy popis mu bude
plnohodnotné stacit.
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2. JAK SE KDEKOLIV A KDYKOLIV PONORIT DO SEBE

Tak tohle je snad to nejjednodussi a zaroven nejucinnéjsi, co muze byt. Koncentrace do sebe sama, neboli
pozorovatel na pozorovatele, jak pravi mystikové ©

Jak na to? Piedstavte si (myslete si), ze uprostied hrudniho kose vedle srdce mezi levou a pravou plici mate
napt. zluty tenisdk (nebo malé slunce, nebo kvét lotosu, nebo tfeba krystal a tam co nejcastéji prenasejte
svou pozornost-mysl, predstavujte si, Ze jste tam uvnitt toho tenisaku (lotosu ¢i krystalu) a pozorujte, co se
bude (nebo spiSe nebude) dit. Mate to? Zachytili jste ten stav nehybnosti-vé¢nosti?
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3. JAK NAM MUZE POMOCI PRACE S ENERGIEMI
Wow to jedna z nejrychlejSich cest, jak odlehcit svému télu i dusi od tihy.

a/ prace s aurou

* zkuste si predstavit auru jako kacu (takovou tu tocCici hracku pro déti), predstavte si, Ze jste v té kaci a
roztocte ji naplno asi tak cca 6-9 otocek smérem k pravé ruce a pak ji nechte samovoln¢ zastavit a pozorujte,
jak se citite. Je n¢jaky rozdil mezi predtim a potom? nebo

* znate takové to Kindervajicko pro déti a uvnitt néj je Zluté plastové vajicko s piekvapenim? Zkuste si
predstavit, Ze VaSe aura je jako to malé Zluté plastové Kindervajco a vy ze jste uvnitt, schovani, chranéni

pied svétem, méli byste citit pocit bezpeci a teplo na zadech

* na rychlé zklidnéni také zabira pfedstava, Ze jste na horach, snéZi a na vas se snaseji krasné velké sn¢hové
vlocky jako mali andilkové

b/ jak se chranit
* 1 zde miizete vyuzit techniku zlatého vejce, viz kindervajco v predchozim bodé¢ nebo pokud to nestaci a
potad mate pocit ohroZeni, zméiite Zluté plastové vajicko za kovové-ocelove, mizete pridat 1 hroty jako jsou

u femdihu

* ptedstavu, Ze vas doprovazi dva rytifi v pln€ zbroji a neni tudiZ se ¢eho bat nebo
* predstavu, Ze jste obklopeni andé@ly, ktefi Vas chrani

11
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¢/ jak chranit sviij majetek

* je to podobné jako chranit sebe s tim rozdilem, ze to zluté vajicko - zlatd energie bude kolem celého
Vaseho domu (bytu), kolem auta ¢i pozemku, na nic nezapomeiite. Pak ptekryjte ernou (jako letni noc), aby
energeticky Vas majetek nebyl vidén a nepfitahoval nezddouci pozornost. V piipad¢, ze jiz v minulosti k
n¢jakému poskozeni doslo, pouzijte piredstavu femdihu.

Ja zapomn¢éla kdysi rodi¢im zabalit chalupu a hned byla vykradend, ale musim fict, ze zlod¢; byl velmi
slusny, nic nezni¢il a no ono ani vzit nebylo moc co, spiSe mu §lo asi o pfespani (venku bylo -25C). Vé&fili
byste, Ze na polstat si dal utérku, aby ho neumazal? ©

A pak se nam to stalo jesté jednou, kdyz se chalupa prodala a koupila se chatka v chatové osad¢ blize jejich
bytu, zabalila jsem ji 1x, ale pak uz ne, a také byla po 4 letech vykradena. Pravdou je, Ze ostatni chatafi se

divili, Ze nebyla vykradena uz dtive, pry se to tam stava.

Z toho plyne pouceni pro mne i pro Vas: je potieba obc¢as ptekontrolovat, zda je zabal stale funk¢ni!

12
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4. PROGRESE

Vétsina asi vi, Ze se Casto pro ziskani pocitu bezpeci a klidu chodi na regrese neboli regresni terapii, ktera
Vam pomize zjistit a vycistit pti¢iny jednotlivych potizi z minulosti nej€astéji z détstvi, ale tu nemuizete
provadét sami a takeé se nehodi Uplné pro kazdeho.

J& sama Casto, kdyz vidim, ze klient se sice objednal na regresi, ale je nervozni a citove rozjittely, tak radéji
volim metodu kineziologie nebo technik emo¢ni svobody.

Pro naSe ucely tedy pro zklidnéni se bude stacit také progrese neboli piedstavy a projektovani do
budoucnosti.

Jako uplné nejlepsi je modelovat si budoucnost pied spanim a v rdmci ni usnout. Ale modulace musi byt
cilend a ne chaoticka. Pokud vite, ze byste modulovali spiSe uz v polospanku a pletly by se Vam tam néjaké
zmaten¢ obrazy, tak radé¢ji modulujte v sedé kdykoliv ptes den, kdyz budete mit Cas.

vvvvvv

tim vice bude cely Vas systém na to naladén a prostfednictvim intuice, sni a nahlych popudil se Vés bude
snazit dostat NA CESTU, KTERA POVEDE K NAPLNENI Vasi predstavy.

Napt. vymodelejute si diim, ddte mu ramec: pozemek, plot, stromy, auto u garaZze a pridate si tam Zenu ¢i
muze a n&jake déti (to vSe bez konkrétniho zakladu ¢ili snaZzime se nemyslet na konkrétni diim a konkrétni
osobu!), ale ponechavame prostor sile Tvofeni, ktera nds dovede k tomu spravnému domu pro nas a k tomu
spravnému partnerovi.

MiizZete se nechat inspirovat ¢lankem na blogu: Jak si spravné prat?
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Cili pfedstavujeme si n&jaky diim, typové jaky asi by se nam libil, na n&jakém pozemku (nékde u lesa &i u
mote, dle VaSich ptani) s né&jakou partnerkou/partnerem (bez konkrétni tvare), pfidame tam emoci
spokojenosti, pohody apod. Zkuste byt ramcove stale stejné presni a nezachéazejte do prilisSnych detaild, vzdy
piidejte emoci radosti apod.

TotéZ plati o progresi pii praci: pokud vim, Ze nechci béhat po venku, ale sedét p€kné v teple v kanclu,
piedstavim si, Ze sedim v kancelafi, kde je mi dobie, libi se mi tam, prace mne bavi, t€$im se do prace, ALE
nepredstavuji si, Ze sedim pfimo na obecnim ufadé€, na finan¢nim ufadé apod. ProtoZe ja nevim, kde ptesné
se ta kancelar a ta prace, které se mi tak moc libi, nachazeji.

Rozumite, co Vam tim chci fict? Na§ mozek ma jen omezenou predstavivost, ale svét okolo nas je mnohem

w7/

rozmanitéj$i a tvarci vice, nez si dovedeme piedstavit a tou konkrétni pfedstavou bychom se mohli velmi
omezit.
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Pokud Vam tvoteni této piedstavy bude plisobit potize ve smyslu, Ze mozek tomu nechce véfit, tak pouZzijte
fintu paralelniho svéta.

Technika naplnéni prostfednictvim vizualizace paralelniho svéta spo¢iva v tom, ze si pfedstavujete sami
sebe, ale jako druhou verzi sebe v jiném vesmiru, kde Zijete Zivot takovy po jakém touzite tady.

Ptedstavujete si sami sebe (svou kopii), Ze uz to ma, ze uz to zije ta druhd/y (Jani¢ka, Hani¢ka, Maruska,
Petra, Lida ¢i Honzik, Marek, Franta, Pavel .... dosadte své jméno).

Predstavujte si, Ze ta druhd/y ma vSechno po Cem touzite, snite, o co usilujete (velky dim, auto, plné
bankovni konto, pozemky, krasn¢ zdrave télo, senzaéni déti, manzela/ku, bajecné rodice, skvélou praci,
talenty, uspéch a co ja vim co vSechno jeste).

Mozek nerozezna rozdil mezi realitou a fantazii, a proto se Vase télo samou radosti uvolni od napéti a stresu
v domnéni, Ze uz je v§e naplnéno, vSeho dosazeno. A praveé o to uvolnéni a o ten pocit spokojenosti a radosti

v této technice jde. Vitejte v cili ©

P.S. Idedln¢ v klidu, pfed spanim a usinat v pohodicce. Castym opakovanim se télo regeneruje a citi se 1épe a
na podvédome Grovni Vas pak nasméruje prave k prozivani a dosazeni toho, o ¢em jste snili.
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Dnes jste se ode mne dozvédéli par skutecné jednoduchych metod, které Vam pomizou citit se 1épe a
bezpetné&ji a které ¢astym opakovanim budou snizovat Vasi hladinu existencidlniho stresu.

Neni potieba je provadét kazdy den nebo jinak pravidelné. Pro mnoho lidi uz jen slivko pravidelné
predstavuje velkou prekazku.

Moc vam preji, at’ je 1 pro Vas kazdy den novy a zajimavy a téSite se na n&j a na to, co vam piinese a
zbytecnosti a malichernosti, at’ se vam vyhybaji.

At se citite radostné a chvé&jivé, jako malé déti rano na Stédry den, které vi, Ze nadilka brzy piijde ©

Pokud jste docetli az sem, pak Vam opravdu moc dékuji za davéru a doufam, ze Vam ebook pomtize se citit
Iépe a radostnéji. Budu opravdu moc rada, kdyz mi napiSete své dojmy a zkuSenosti z eBooku na e-mail, do
komentaii nebo na Facebook

Bylo mi skuteéné velkou cti a potéSenim tady s Vami byt ©

Vase Sonia

Upozornéni dle smérnic EU:
Tyto metody nenahrazuji kvalifikovanou Iékatrskou péci a pfi jejich pouziti piebirate veskerou zodpovédnost za své zdravi na sebe.
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