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Jak Ziti vice jako Zena llona Jilkova

Podnét k napsdni tohoto ebooku mi dala pani Martina, kterd mi zaslala nasledujici dotaz:

Ak by som vas mohla poprosit o navigaciu ako v sebe ukotvit zenstvo - aky kurz, literaturu, budem
vdacna.” Martina

Neexistuji jednoznacéné rady, nebot kazda z nas je jedine¢na. Kazda prozivame jiny osobni
pfibéh, mame jiné proZité zkuSenosti, jiné charakterové vlastnosti a schopnosti, jiné podminky pro
Zivot a pro zménu.

Proto vezméte nasledujici fadky jako pouhou inspiraci. To, co s vdmi bude rezonovat, to si uchovejte
a ostatni pouze pfijméte, Ze tak jsem to fesila ja a vy to mizZete mit zcela jinak.

Jak tedy ziti vice jako Zena.
Jak se ukotvit v zenské energii.

Popisu vdm svoiji cestu, svoje pocity, které mé na této cesté k Zenskosti doprovazely. Nejprve
vSak musim podotknout, Ze i Zena ma v sobé zachovat ¢ast muzské energie. Nezapominejme na to.

Ucinit rozhodnuti, Ze budu Zit jako Zena, bylo jednoduché.

Zacala jsem Zit vice v souladu se svoji proménlivosti, vice jsem si vSimala své intuice a svého
vnitfniho vedeni. Probrala jsem sv{j Satnik a sportovni obleceni doplnila o elegantni kousky, abych
chodila vice oblecenad jako Zena. Kratky stfih vlas( vystfidaly polodlouhé vlasy. Tedy tyto , praktické
kroky“ byly zcela jednoduché. Obtiznéjsi vsak bylo pfijmout zménu vnitfné a na drovni rozumu.

PFijmout to, Ze Zena zZije klidnym Zivotem.

Védoma a probuzend Zena Zije vice moudrosti svého srdce, je trpéliva, jemna, néznd, véri
své intuici a vnitfnimu vedeni. Je si sama sebe védoma a sama sebe stavi na prvni misto.

Popravdé se pfiznam, Ze s timto jsem méla nejvétsi problém. Vzdat se vykonu a potreby stale
néco délat, néco resit, néco vytvaret pro druhé. Zpomalit svij Zivot, vzdat se ,muzské intenzivni sily”
a celkové zjemnit své chovani, napfiklad ch(zi ©. Moje ego se mé snazilo presvédcit o tom, Ze to neni
cesta pro mne, Ze musim Zit jinak, abych byla stastna a spokojena.

Poslechla jsem v3ak hlas své duse, svého vnitiniho JA a vydala se na cestu ,,do neznama“.
Zivot se mi zacal pozvolna ménit a zpomalovat. Stala se ze mé 7ena, kterd zacala pomaleji a také
méné mluvit, a vice naslouchat moudrosti svého srdce. Pomaleji uvolnéné chodit a pomaleji
s rozvahou jednat. Jako védomé probuzena Zena Ziji zcela odliSnym Zivotem, neZli jsem Zila drive.

Pokud se tedy rozhodnete vykrocit na cestu k Zenské sile, k hluboké moudrosti srdce a
Zenskému chovani, pfijméte to, Ze se vas Zivot mlze zcela zménit. Pokud se rozhodnete Zit naplno
jako Zena, nebojte se vykrocit na tuto cestu, nebot to stoji za to! ©

Je krasné byti Zenou a je krasné Ziti jako Zena.
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Jak se ukotvit v Zenskeé sile a energii
Na zakladé svych vlastnich zkuSenosti vdm mohu doporucit nasledujici kroky:
e Prijeti svého Zenstvi (Zenské podstaty)

Bez plného a vnitiniho prijeti svého Zenstvi, se nikdy ukotvit v Zenské energii nemizZeme. Dllezité je
vnitfni pfijeti se v§im vSudy - pfijmout nejen svoji proménlivost, ale také svoji postavu, své télo.
Prijmout a odpustit situace, kdy jsme ,, trpély“ pro své zenstvi — vysméch, urdzky, hrubé jednani apod.
Je nutné zbavit se veskeré bolesti, kterou mame spojenou s tim, Ze jsme Zeny.

Jak se této bolesti mlzZete samy zbavit.

Vezméte si do ruky tuzku a papir a v klidu, aby vas nikdo nerusil, si na papir napiste vétu: ,,Co mi vadi
na mém Zenstvi.” Myslenky, které k vam budou pfichazet, si volné zapisujte. Nasledné si seznam
proctéte se slovy: ,pfijimam, Ze ...... (doplnite ze seznamu) a odpoustim sama sobé ..... (doplite ze
seznamu)”, nasledné muzete papir roztrhat. Pokud se vam pfijeti a odpusténi nepodafi na poprvé,
mUzete ho vicekrat zopakovat. Ne vZdy si vie hned uvédomime a také v pravdé prizname.

K prijeti Zenstvi vam mUze také pomoci energeticky obrazek, ktery jsem pro tento Ucel namalovala.

JSEM ZENA

PFijimam to, Ze jsem Zena a jsem za to vdécna. _
Vnimam krasu svého téla a miluji ho. 74 1

A

Obrazek si mizZete vytisknout a vystavit, aby na vas jeho energie mohla
pusobit. 2

RSP e

Rada bych jesté podotkla, Ze tento obrazek a uvedena afirmace vas
mUZou podpotfit. K plnému pfijeti Zenstvi je vSak nutné si odpustit.

e Laska a ucta ke svému télu

Milujte své télo se vsim viudy, nebot je dokonalé takové, jaké je. A s laskou o néj pelujte. Pro tento
Zivot vam bylo svéfeno pravé takové télo, jaké mame. Toto télo potiebujete pro své Zivotni lekce.
Proto si jej mate vazit a s laskou a néhou se o néj mate starat. A zvlasté Zzeny by mély svému télu
vénovat velkou pozornost. Nebot skrze uvolnéné a jemné télo vyzaruji svoji krasnou Zenskou
energii. Pokud ma Zena svalnaté a vypracované télo, jeji energie nezari.

Zenské télo mGZeme hyckat a opecovavat mnoha zpdsoby. Mdzou to byt relaxaéni koupele, rizné
druhy masazi, zabaly — tedy vSe, co nase télo zjemni, uvolni.

A pokud pfijmete své Zenstvi a zaCnete se vice spoléhat na svoji intuici, vnitfni hlas vam napovi, co
pravé v tuto chvili nejvice pottebujete. Cemu se méte vénovat. Zda vice péée potiebuiji vie vlasy,
nebo naopak je daleZité uvolnit nohy, ruce, masirovat kolena apod.
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Kdyz se nechate vést svoji vnitini moudrosti, mlZete si samy doma pfipravit bylinkové koupele,
zabaly, oleje i masti. Samy budete nejlépe védét (vnitfné citit) co potrebujete, jakou smés si mate
pfipravit. A pak uz staci pouze s laskou a néhou aplikovat. Nebojte se samy sobé pUsobit takto
radost, samy sebe se dotykat.

e Hudba a tanec

Pro uvolnéni téla a rozzareni vasi Zenské krasy poslouchejte hudbu a tanéete. Nebo se alespon
pohybujte v rytmu hudby. Poslouchejte to, co je vam pravé v tuto chvili milé, co vas tési u srdce, co
lahodi vasemu sluchu. Roztanéete svij Zivot, tanéete pro svoji radost. Tanec uvolni krasné zatuhlé
svaly a vyladi Zenské krivky. Ne posilovani a silova cviceni, ale tanec, to je to, co Zena potiebuje, tedy
pokud chce skutecné jako Zena zit.

Tancit mZete doma jen tak na hudbu, nebo si mlzZete pustit videa s lekcemi tance, pfipadné
navstévovat taneéni kurzy. V dnesni dobé je vybér velmi pestry, zalezi tedy na vas, pro co se
rozhodnete. Pamatujte vSak na to, Ze pravidelnost pfinasi uspéchy. Prviidcek si také kazdy den
procvicuje pismenka, aby se naucil ¢ist a psat.

e Radost a vdécnost

Pfijimejte vse tak, jak vdm do Zivota pfichazi. Radujte se z malickosti a budte vdééné za kazdy byt
drobnéjsi posun ve svém Zivoté. Vdécnost a radost je to, co vas posune dal. Projevujte svoji radost a
svlj vdék, nebot nic neni samoziejmé. Vse co nas obklopuje, jsou dary, jichZ se nam dostava.

e Intuice a vnitini vedeni

V textu jsem se jiz nékolikrat o intuici zmifiovala, presto ji jesté pfipomenu, nebot opakovani je
matkou moudrosti. Pro Zenu, ktera se rozhodne Zit védomé jako Zena, tedy plné v souladu se svoji
podstatou a energii, je naslouchani své intuici pfirozené stejné tak, jako dychani. Diky intuici se mQze
napojit na svoji vnitni silu a hlubokou moudrost, pro kterou pak bude uctivana.

Vydejte se za volanim své duse, za hlasem svého srdce. S odvahou a chuti se nechte vnitfnim hlasem
vést. DOvérujte a praktikujte, nebot to je nejlepsi zplsob, jak se nééemu naudit. Napojit se mizZete
prostfednictvim meditaci, cvicenim jogy nebo uvolnénym hlubokym dychanim.

e Spojeni s prirodou

Casto pobyvejte v piirodé. Stadi kratké prochazky, nebo pobyt na zahradé. Vnimejte jeji krasu, volné
dychejte a Cerpejte energii. Spojte se s pfirodou, nebot ona je mocnou pomocnici a ucitelkou pravé

pro nas Zeny. DokaZe nas lehce spojit s intuici, nauci nas rozumét zakonitostem Zivota, pomuize nam
uvolnit téla a umozZni nacerpat novou silu a energii.
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e Péce o zdravi

Pecujte nejen o zdravi téla, ale také duse. Pamatujte na zdravé stravovani, na pravidelnou pestrou
stravu, kterd posili vase télo. Nezapominejte vsak také na potravu pro vasi dusi, kterou muze byt
vhodna hudba, knizka, relaxace v pfirodé, ticho anebo ba naopak pfijemné chvile stravené ve
spole¢nosti milych lidi. Ptejte se, svého vnitiniho JA na to, co je pro vas pravé v tuto chvili dilezité,
co si vase télo ¢i duse Zada, co vam v tuto chvili prospéje. A pak se tim fidte. Nezpochybnujte
odpovédi, kterych se vdm dostane, nebot pouze vase vnitini JA vi nejlépe, co vdm prospéje.

e Tvofreni

Malujte, hackujte, vysivejte nebo plette. Je Uplné jedno, co si zvolite, dulezité je néco kreativné
tvofit. A tvofit pro radost, ne z povinnosti, Ze se to délat ma. Najdéte si sama sv(j zplsob sebe
vyjadreni. To, co vds naplni radosti a odvede od kazdodennich starosti a povinnosti. A pak kazdy den
se alespon jednu hodinu této Cinnosti vénujte. Uvolnite tim nejen mysl, ale i své télo.

e Oblékani

Noste to, v éem se sama dobfe citite, co je vdm pfijemné. Je zcela jedno, jestli nosite nejnové;jsi
madni styl, nebo mate obleceni z loriské ¢i dFivéjsi sezony. Vas pocit je tim nejduleZitéjsim. Neboft to,
co v sobé nosite, to vyzarujete do svého okoli.

Bud'te v souladu sama se sebou a také se svym oblecenim. Pfi volbé barvy a stfihu se opét nechte
vést hlasem své intuice. To co slusi druhym, nemusi sluSet pravé vam.

Pokud mate pocit, Ze jako Zena se budete lépe citit v sukni ¢i Satech, pak noste je. Pokud v lodi¢kach
na vysokém podpatku, pak si je kupte. VSe je pouze o vas, o tom co vy sama si vyberete, jaky styl si
zvolite a v éem se budete dobfe citit. Nezapominejte kombinovat, vrstvit a experimentovat. Nebat se
vyzkouset néco jiného, neZ co obvykle nosite.

K oblékani patfi také pohodiné spodni pradlo, vhodny vybér doplrk( a viné, kterd zdlrazni vasi
Zenskost. Samoziejmosti je Cistota obleceni, ale o tom je zbytecné se vice rozepisovat.

Vite, co nejvice ocenuji na Zenach muzi?

e jejich zafi, ladnost a néZznost

laskyplny usmév, klid a vyrovnanost

projev plny pfirozené krasy

kdyz je Zena sama sebou, $tastna a uvolnéna

Jak jednoduché a zaroven krasné ©.

Neni tfeba bojovat o své postaveni, ménit vyrazné krivky svého téla, fidit a delegovat. Staci
pouze BYT. Byt uvolnénou, laskyplnou, klidnou a vyrovnanou Zenou.
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Meditace na procisténi délohy

Na zavér jsem pro vas pripravila kratkou meditaci na procisténi délohy, nebot déloha je
duleZitym centrem kazdé Zeny, a proto je dobré ji vénovat svoji pozornost a péci.

Do délohy si ukldadame dobré, ale i ty méné dobré pocity a emoce. A nejenom my. Do délohy
se nam ukladaji také emoce a pocity naseho partnera - a to pfi pohlavnim styku. Z toho ddvodu je
NUTNE, pravidelné se o svoji délohu starat, istit ji.

Casem jisté pocitite, Ze se vam tato péle vyplatila. M(Ze se vam zlepsit naptiklad zdravotni stav,
psychicka vyrovnanost, muizete se citit vice Stastné apod.

Pokud nejste zvyklé se svoji délohou pracovat, mlze byt pro vas jeji prvni oCista obtiznéjsi.
Zacnéte tedy nejprve s délohou navazovat kontakt pomoci dechu. Cilené dychejte do mist, kde mate
délohu. MUzZete si vypomoci také rukama — své ruce si poloZte na misto, kde mate délohu, 1épe si ji
uvédomite a jednoduseji se vdm bude takto s ni pracovat.

A nyni jiz slibend meditace na procisténi délohy

PFri meditaci mlzZete sedét Ci leZet, jak vam to bude prijemnéjsi. Také si vypnéte telefon a zajistéte,
aby vas pfi meditaci nikdo nerusil. MUzZete si zapalit tfeba i svicku. Vytvorte si prostredi, ve kterém
vam bude ptijemné.

Meditaci doporucuji provadét se zavienyma oc¢ima.

Nejprve pomoci pomalého hlubokého nddechu a vydechu zacneme pozvolna uvolriovat své télo. Tedy
pomalu se zhluboka nadechnéte a s vydechem nechejte odejit vSechny starosti a unavu, vsechny
myslenky, které se vdm honi hlavou. Opét hluboky nddech a vydech. Nechte odejit vSechnu bolest a
tihu, kterou mdte uloZenou na svych ramenou, zddech, ve svych rukou a nakonec i ve svych nohou.

Pozvolna hluboce prodychdvejte a uvolriujte celé své télo a to od hlavy aZ k nohdm.
Hluboky nddech a hluboky vydech. A opét aZ do celkového uvolnéni.
Nyni je vase mysl i télo krasné uvolnéné a lehké.

Soustredte svoji pozornost na misto, kde mdte svoji délohu, miZete si
na toto misto poloZit tfeba i své ruce, aby se vdm lépe s délohou
pracovalo. Nezapominejte v priibéhu celé meditace volné dychat.

Nyni si pfedstavte svym vnitinim zrakem, Ze je vase déloho zahrada Ci
paldc, do které prdvé vstupujete. Ja budu v meditaci pracovat
S vnitfnim obrazem zahrady.

Pravé jste tedy vstoupily do své zahrady. Pozvolna se zastavte a
rozhlédnéte se kolem sebe. Jak vase zahrada vypadd? Jak se v ni citite.
Jaké kvétiny v ni rostou, jakou maji vani.
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Nebo mdte zahradu zarostlou pouze plevelem, travou ¢i kopfivami.

Zacnéte svoji zahradou zvolna prochdzet a Cistit ji. Vse, co v ni nechcete mit, vytrhejte a odneste.
KaZdicky bodldk, plevel nebo i tfreba hromadu kameni. VSechen neporddek ze své zahrady uklidte.
Také vsechny ovadlé a oschlé listky. A nezapominejte pri tom volné dychat.

Pokud jste nyni se svoji zahradou spokojeny, dojdéte jesté ke studné, kterd je uprostred zahrady.
Naberte z ni vodu a vsechny rostliny zalejte.

Na zavér, neZ svoji zahradu opustite, poZddejte Boha, nebo vesmirnou vyssi energii, aby vam pomohla
docistit a zahojit vsechny trhliny, praskliny a rany, které c¢isténim vznikly — v pldé ¢i na rostlindch.

Toto docisténi provedeme pomoci boZského uzdravujiciho svétla.

Nyni si tedy predstavte, Ze do své délohy nadechujete Zluté Iécivé boZské svétlo (miZete si predstavit
treba paprsky slunce). Vdechujte toto svétlo primo do délohy a chvili ho v ni zadrZte — zadrZte dech,
pak s pozvolnym vydechem uvolnéte veskerd drobnd smitka a necistoty, které v déloze jesté zistaly.
Tak, a jesté trikrdt se zhluboka nadechnéte do své délohy a vydechnéte.

Nyni podékujte za toto uzdravujici svétlo i za cely proces ocisty — a to bud’ Bohu, nebo Jinym svételnym
bytostem, jak to citite.

Meditace je u konce.

Zvolna dychejte a pomalu soustredte svoji mysl na vase koncetiny — nohy a ruce. AZ budete plné
pfitomné v celém svém téle, otevrete oci.

Ze srdce vam preji, abyste si tento krdsny zdZitek z meditace uchovaly v sobé co nejdéle a k meditaci
se castéji vracely. Nebo alespori svoji délohu posilovaly a Cistily prostfednictvim dechového cviceni
s uzdravujicim svétlem — jako v zdavéru této meditace.

Energeticky obrazek, kterym jsem doplnila tuto meditaci, je malovany na téma ZDRAVA ZENA. Také
jeho energii mizete vyuZit pro Cisténi svého Zenstvi.

Zivot je cesta.

Ani ja nemohu v tuto chvili Fici, Ze Ziji spravné / plné v Zenské energii. Kazdy den se utvrzuji
v rozhodnuti Zit jako Zena. Kazdy den mi pfinasi nova a nova prekvapeni, je to cesta, kterd nekonci.

Ze srdce vam preji, aby také vase cesta byla cestou, pro kterou se plné rozhodnete. Cestou,
ktera vas naplni laskou, Stéstim a radosti.

S laskou llona Jilkova

sepsdno dne 26.unora 2016



