MEDICINA RADOSTI

KDYZ PUJDES RADOSTI NAPROT],

TAK RADOST PRIJDE NAPROTI TOBE.

Tato medicina ti pomUZe prenastavit mysl a divat se na sebe a svou situaci
z pozitivnéjsi perspektivy. Nékdy opravdu staci zménit uhel pohledu a podivat se na
svét jinak a trochu z nadhledu.

Byt spokojeny, je dovednost. Dobra nalada neprichazi z venku, ale zevnitf. My
jsme strijcem toho, jak se citime. Je dobré naucit se byt spokojeny v jakékoliv
situaci a za vSech okolnosti. Nefikam, Ze Zivot uz bude jen lehky, ale s vnitfnim klidem
se |épe prekonavaji Zivotni vyzvy.

Nékdy dokonce vznika jakasi zavislost na utrpeni, na té baziné smutku.

Lidé dokola Cisti své programy, vzorce, traumata a karmu. Pracuji na sobé tak dlouho,
az se v tom uplné zacykli. Kdyz uz se neni ¢im trapit, tak si vzdy néco nového najdou
a nevsimnou si, Ze uz to neni potreba.

Jestli mas pocit, Ze je to tvoje téma, tak se na chvili zastav a rozhlédni se kolem sebe.
MozZna uzZ je vSechno v poradku. A ty jsi mila€ek Boha. Mas uz si jenom uZivat své
talenty, vlohy, potencial a uvolnit se do Zivota.

Rozhodni se jeSté dnes pro radost a klid a otevfi se tomu, Ze je mozné byt Stastna/y.
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ROZHODNUTI

Na pocatku kazdé zmény je nejdFiv nase odhodlani. Rozhodnuti je to, co dokaze
zménit smér naseho Zivota. Proto nevahej a obrat svou pozornost na to dobré a
prosp&3né. Rekni konec svému nedtastnému, poraZeneckému nebo dokonce
tragickému mysleni.

Nepoznala jsem silnéjsi hybnou silu, neZ je sila rozhodnuti. Je to energie, ktera
nas dokaze velmi posunout dal. Jakmile bude tvé predsevzeti ze srdce a s emocnim
nabojem, tak ti usnadni zménit staré myslenkové navyky a naladit se na radost.

JAKY PRIBEH O SOBE VYPRAVIS?

Je to pribéh plny Uspéchd zdard, cild, zdravi a radosti? Anebo je to pribéh spi§ smutny
a obcas dramaticky? Je to komedie, tragédie nebo dokonce horor?

Dej si pozor na to, co o sobé vypravis. ProtoZe, co stale opakujeme, to se pak stava
nasi realitou. Vypravime to vSem lidem okolo sebe, ale také je to nas neustaly vnitfni
dialog. Tim sami sebe nadale programujeme a opakujeme si jako mantru néco,
co uz v Zivoté davno mit nechceme. A tak se ocitame v za¢arovaném kruhu.

Jestli se ve tvém p¥ibéhu objevila néjaka pFikof¥i, tak za to nemuZe rodina nebo
ostatni lidé, ale takto byl uZ pfedem vystaven tvij osud. Kazdy jsme dostali do
Zivota néjaké prekazky, které mame prozit, zdolat a vzit si z nich cenné poznatky.
Nebyly zde proto, aby nas navzdy zlomily, ale abychom je pFfekonali a posunuli
se dal.

Hledej ve svém pribéhu nadéji a néjakou uziteCnou pointu. Koncentruj se na ty hezké
a zdravé momenty. MZe$S na svou minulost dokonce Uplné zménit nazor a objevit
pribéh novy, plny soucitu a lasky.
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KONTROLA MYSLI

Jaké myslenky poslouchas? Jaky scénar se pravé ted rodi ve tvé hlavé? Jediné,
co ti mlZe ubliZit, jsou tvoje vlastni myslenky. Pristé je zkus pozorovat a vybire;j si
takové myslenky, které jsou pro tebe prospésné. Pokud se ti nelibi, tak jim nedavej
pozornost a vyber si jiné.

Protoze myslenka ovliviuje pocity, emoce, a nakonec i fyzické viemy a vlastné
nasledné cely tvllj den. Mé&j pod kontrolou svoji mysl a vybire;j si, jak se chces citit
a ¢im se chces zabyvat. Nenech se strhavat do nepfijemnosti, zbytecného utrpeni
nebo do Spatnému usudku o sobé.

Mysl je velmi mocnd a umi nas vtahnout do déje. A my pak vytvarime riizné negativni
vize budoucnosti. Ale zde je dobré si toho vcas vSimnout a zastavit to. Opravdu to
neposlouchat a obratit pozornost jinam.

Realita, tak jak ji interpretujeme, neni viibec skutecnost. Je to nase vidéni
reality. Svét se odehrava v nasi mysli. A svét je to, co si o ném myslime.

Proto mUzZeme zménit sva presvédceni a opustit vzorce, které nam nesveéddi.

NA CO ZAMERUJES POZORNOST?

Divas se na svét pozitivné? Sledujes své kazdodenni malé uspéchy? Mas k sobé
dobry a pratelsky vztah? Uvédomujes si s vdécnosti, co vSechno v Zivoté mas?

nebo

Sleduje$ stale své nezdary a problémy? StézujeS si na svou situaci? VidiS na
ostatnich spi$ to negativni? Pozorujes sebe kriticky? Stale nemdzes nékomu odpustit?
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A jak se ti v Zivoté dafi?

VSimni si pfimé uméry mezi tim, jak se divas na svét, na co zamérujes pozornost a tim,
co se kolem tebe pak odehrava.

Chces pozitivni zménu do Zivota, ale divas se na problém stale stejnym zpUsobem?
Zkus to zménit. Pozorovatel tvofi realitu a emocné zabarveny pozorovatel, obzvlast
dobre. Zkus se na svoji situaci divat Uplné jinym pohledem.

Opust svoje automatické naucené reakce a vymén je za reakce nové. Tim si budes

tvofit svoji novou realitu. NecCekej, aZz se véci zméni a zmén si je sam svym
nahledem. VyuZivej silu pozornosti.

PROC NEKLAST ZIVOTU PRILISNE ODPORY

7 ~rr

Nékdy bojujeme a nesouhlasime s tim, co se nam v Zivoté déje, a tak vytvarime
stale vétSi nespokojenost. Ale pravé timto vnitfnim postojem vyvoj udalosti
blokujeme. Situace se vétSinou nevyviji dal, dokud se neuvolnime.

Byva to nezrald reakce, ktera je vici Zivotu v opozici a vzdoru. Chceme to jinak, nez to
je.V takovém pripadé je dobré trochu poodstoupit a uvédomit si, Ze z nadhledu je vSe
v poradku a ve skutecnosti pro nase dobro. Ale rozhodné je to pro nejvyssi dobro
celku.

KdyZ se ti néco nelibi a ty to nemiZes zménit, tak to tentokrat zkus pFijmout a
vyrovnat se s tim. Casto se situace zméni k lepSimu nebo se posune pFekvapivé
novym smérem.

Pokud je naSe reakce nepFiméFena dané udalosti a je jaksi pfiliS tragicka, pak
projevené emoce vzteku, place nebo stazeni se do sebe, jsou vlastné emoci malého
ditéte v nas. Neni to dospélé chovani. Podle toho poznas, Ze se jedna o zranéni
z détstvi, které jesté potrebuje polécit.
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MEDICINA RADOSTI

KdyZ se budes citit bez radosti a tvlj pohled na Zivot se na chvili zatemni, pouzij tuto
medicinu radosti pro tebe. Jsou to jednoduché praktiky, které ti zméni Uhel pohledu
a znovu pozvednout tvou naladu a zlepSi rozpoloZzeni.

JA (POHLED NA SEBE)
Prepada té pocit, Ze jsi k nicemu, Ze se ti nedafi anebo obcas propadas marnosti?

Mozna mas na sebe jen vysoké naroky. Zmeén pohled a podivej se na sebe zjiné
perspektivy. Misto kritiky si vytvor pozitivni obraz sebe sama.

Uvédom si a nejlépe zapiS na papir, co vSechno jsi jiZ dokazal/a, €eho jsi v Zivoté
dosahl/a. Nezapomen i na zdanlivé malickosti a samozfejmosti.

Najdi si klidné misto a chvilku pro sebe, uvolni se a muzes si zavfit oci. Dej si ruku na
srdce a uvédom si své kladné stranky, jaké mas viohy, dovednosti a talenty. Neboj
se sam/a sebe pochvalit a ocenit a procit k sobé uctu.

P¥ijmi i své slabé stranky a méj je rad/a bezpodminecnou laskou, jako ma mama
rada sve dité. Najdi k sobé hluboky soucit. Uz tak jak jsi, jsi dokonala/y.

Pocituj ze sebe radost, at je tva situace jakakoliv a stan se svym nejlepsSim pfitelem.

Podékuj si.
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ONI (JA VERSUS DRUZI - POHLED NA OSTATNI)

ProZivaS momentalné nesoulad ve vztazich se svymi rodinnymi pfislusniky,
kolegy nebo prateli?

Ze vztahl slidmi se mame moZnost naucit mnoho o sob& Kromé hezky
stravenych spolecnych chvil, mohou pfijit i pocity zklamani nebo jiné frustrace.

Nenech se tim ale zlomit. | negativni zkuSenosti pojmi jako pFileZitost k tvému
ristu a ponauceni stat se lepSim €lovékem. Pfijmi to jako moZnost odpustit, naucit
se toleranci anebo si vymezit své hranice.

Ostatni ndm jen pfrisli ukazat, co miZeme u sebe upravit. Sami sebe nevidime, a proto
se nam nase nezdravé postoje zrcadli u ostatnich. Stejné jako v zrcadle vidime skvrnu,
o které jinak nevime a diky zrcadlu s tim mdZeme néco konecné udélat.

Co je to zrcadleni ve vztazich? Neznamena, Ze to, co ti ten druhy ukazuje, mas také.
To je nepochopeni vyznamu zrcadla. Znamena to, Ze ti druhy ukazuje to, o ¢em nevis.

Kdyz si té nevazi, tak si mas upravit svoji sebehodnotu, svoje minéni o sobé a vazit si
sebe. KdyZ prekracuji tvoje hranice, neznamena to, Ze ty také prekracujes hranice. Ale
to, Ze nemas hranice a mas si je vystavit.

Medicinou radosti ve vztazich je vidy uvédoméni. Bude to vyzadovat tvou
sebereflexi a trochu analyzu do hloubky. Hledani pficin, proc se té néco dotyka, anebo
proC se té to nedotyka a nechas si to libit. Az kyZeny aha moment, ti otevfe oci a
pomUZe ti posunout se dal

Ve vztazich jsou vzdy minimalné dva. Proto nesmi chybét upfimnost a ,,soucit k sobé,
soucit k tobé”. V konecném dusledku jsou vztahy vZdy o nas. Druhé zménit nejde,
ale vzdy mGzeme néco zménit k lepSimu u sebe. Ale neznamena to, Ze mame trpét ve
vztazich, kde nam neni dobre.

Vinterakci s druhymi, skrz nasSe rozdané role, mame Sanci se nejvic naucit. Procit
vdécnost a radost v srdci za tuto moznost.

Podé&kuj.
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TvU) PRIBEH
Podivej se na svij pfibéh jako na celek a uvédom si, o ¢em je.

Predstav si sv{j Zivot jako film anebo roman a podivej se na néj trochu jinyma oc¢ima.
Ty jsi hlavni hrdina. Promitni si ho od détstvi az do soucasnosti a vSimni si hlavnich
zivotnich etap a milnik{l. Pokus se porozumét odkud a kam vede.

Co se hlavni postava béhem své cesty naucila?
Jak bys tento filmovy pribéh prevypravél/a ostatnim?

A co bys hlavni hrdince/hrdinovi poradil/a?

Milujeme pFib&hy, proto se divame na filmy, seridly a ¢teme knihy. A pFitom ten nas
pribéh zrovna Zijeme. Je neméné zajimavy a naprosto unikatni. Ma velky vyznam a
vysokou cenu. Je to totiz opravdovy zivot ,podle skutecné udalosti“.

Velkou hodnotu ma kazdy jediny den. Velmi to utik4, Zivot plyne rychle a téch dn( zase
tolik neni. A nékteré jsou UpIné promarnéné. Tento film, s touto jedinecnou hlavni
postavou se uz nebude nikdy opakovat. Nema Zadnou reprizu. Je to original.

UZ ti dochazi, jak vzacny je tvij Zivot, na ktery si nékdy mozna stézujes? Mizes se
na svlj pribéh divat fascinované oc¢ima divaka, at jsi zrovna v jakékoliv kapitole, at se

ti zrovna dari nebo nedafi. Vzdy si odneseS$ hodnotné zkuSenosti a zazitky.

Proto procit ve svém srdci radost, Ze jsi svédkem této podivané. Zapomen na chvili
na to tézké, co té v Zivoté potkalo, ale uvédom sito mnozZstvi darq, které ti Zivot prinesl.
Zavri o€i a toto poznani si v duchu s vdécnosti zaramuj.

Podékuij.


http://www.monikamicajova.cz/

KAZDODENNOST

Aplikuj toto vSe kazdy den. ProZivej sviij Zivot tak, jako by ses rano nové narodil/a.
Podékuj za spanek a za moznost se znovu probudit. Kazdy den je takovy darek pro
tebe. Rekni si, Ze si ten den uZije$ a pIné& ho pFitomné stravis jako by byl posledni. Najdi
radost v malickostech a dékuj i za nepfijemné udalosti. Cilem je uvolnit se do Zivota
s dlvérou, Ze je vSe v poradku, tak jak to je. Zkus se do svého Zivota zamilovat.

Nezapominej na psycho hygienu a opecuj své bolesti a stres. Vypis se z nich do deniku.
Vecer si s vdécnosti zrekapituluj, co se povedlo a divej se na sebe i na ostatni o¢ima
lasky.

Podé&kuj.

VIZUALIZACE a POZORNOST

Neboj se snit, mit vize, cile a na néco se tésit.

Délej kazdy den realné praktické kroky ke svému cili, ale také nepodcenuj silu vlastni
predstavivosti. M(Ze$ si poustét ve své hlavé film, kdy uZ vidi$ svou situaci jako
vyfeSenou. Procituj vSechny ty emoce a pocity, které k tomu patfi a vnimej rovnou tu
radost nebo Ulevu na téle, Ze uz jsi na tom misté, kde si prejes byt a Ze se to podafilo.

Mné se také dobre osvédcila pozornost. Kdyz se koncentrujes na néjaké téma, které
zrovna resis, tak se brzy zaCne otevirat i FeSeni. Bud prijde vina inspirace, nové napady,
odpovédi nebo zacnou prichazet pfileZitosti. Zameérfeni pozornosti je podobné jako
kdyZz nékam zamiFis baterku a tim svétlem ukazes na svij predmét zajmu.

Kazdy den se raduj ze zivota a ze svych malych i velkych Uspéchl. Tim se naladi$ na
to dobré a ono k tobé bude nadale prichazet.
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TVE TELO

Nezapominej se dobre starat o své télo. Jsi nesmrtelna duse, ale abys mohl/a prozit
plnohodnotné svij pobyt ve hmotné realité, tak se to bez kvalitni sebepéce neobejde.
Ve zdravém téle zdravy duch.

V dnesni dobé, kdy je nezdravy i vzduch, je potfebné se o své zdravi starat. Zbav se
nezdravych stravovacich navyk(. ZaneSeny organismus nemd dostatek Zivotni
energie, vitality a intoxikace zpUsobuje celkové Spatnou néaladu a radost se vytraci.
Do svého zdravi se vyplati investovat.

Psychicka zatéz produkuje nadbytek stresového hormonu kortizolu, ktery vede
k unavé a jinym potizim. A naopak pravidelny pohyb, meditace, joga, kvalitni spanek,
pobyt venku a zdravé jidlo napomaha k rovnovaze a tvorbé hormon( Stésti.

Stres muZe zpUsobovat i nadmérna emocionalita. Kdyz jsi pfilis v emocich, predej svij
problém rozumu. Racionalni mysl dokaze zklidnit a zacne ti nabizet feSeni krok za
krokem.

NEJVETSI RADOST JE V OSVOBOZENI

Pfed lety, kdyZ jsem prochazela vnitfnim procesem, tak jsem si zapisovala své
poznatky. Jsem za to rada, protoze se to zapomina. A zrovna nedavno jsem nasla tento
zapis.

Nepotrebuji uznani. Prosté jsem takova, jaka jsem. A ani si na to neberu autorské
pravo. Vim, co mi jde a co ne a mam se takovou rada. Jestli se to nékomu jinému libi
nebo nelibi, neni moje zalezitost. Je to velice osvobozujici, nesnaZit se zalibit, ziskat
néci pozornost, byt zavisly na chvale atd.

NepotFebuji lidi ménit. Nic od nich nechci, ani neocekavam. Mam je rada prave tak

v e

svét. Ma nespokojenost nebo brani si véci osobné, nicemu a nikomu nepomze.

Osvobozeni od podobnych konceptl zmirni zbytecna trapeni a doda radost ze Zivota.


http://www.monikamicajova.cz/

NA ZAVER

) 44

Vime, Ze je uZite€néjsi dostat se na pozitivni vinu a zvysit si vibrace. Zivot pak
plyne leh¢eji. A naopak kdyZ se v ndladé propadame dold, tak to na sebe nabaluje
tfeba sérii neprijemnych udalosti. Proto je dobré nasadit si medicinu radosti a
nenechat se strhnout osobnimi spliny, nespokojenosti nebo negativnimi zpravami ze
svéta. Snaz se at je tvé dalSi smérovani spis konstruktivni a ne destruktivni.

Nase Zivotni zkudenost na Zemi neni prochazka réizovou zahradou. Zit €asto opravdu
neni lehké. Nase téla i psychika jsou krehké. Tak proc si to jesté ztéZzovat. Mame
mozZnost naladit se jako radio na vinu obycejné klidné radosti a vdécnosti.

Divej se na sebe a svljj Zivot novym pohledem. Je lehké propadat beznadéji, prazdnoté
a nenaplnénosti, ale disponujeme i silou toto ovladnout a rozhodnout se pro vnitfni
stabilitu, odolnost a nenechat se nicit okolnostmi. St&sti je vnitFni stav a nemusi se
ztracet vnéjSimi podminkami.

KdyZ jsem byla nactiletd, tak tata rikaval ,Kazdy je strijcem svého Stésti.” Tenkrat mi
to prislo jako prazdna slova a nevyzadana rada, ale musim uznat, Ze mél pravdu.

MUZes si svlj Zivot hyckat a nepromarnit ho marnym prezivanim.

A jak jsem zacala, tak také skoncim. PFijmi ten fakt, Ze jsi milacek Boha a zbytecné
se netrap malichernostmi, které tfeba nejdou zménit.

A nezapomen, kdyby ti nékdy bylo Uzko a padal/a jsi s naladou dol(, tak siznovu precti
tuto medicinu radosti, aby ses dostal/a znovu do pohody.

Preji ti pokoj a uvolnéni do Zivota v klidu a radosti.

S laskou Monika Micajova

10
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O AUTORCE

Provazim na cesté k vnitfnimu klidu,
a vyjasnéni Zivotnich situaci.

Lidé mi vypravéji své pfibéhy a ja jim pomaham
v nich cist. Divam se na zivot clovéka jako na
celek, v kontextu jeho celého pfibéhu.

Resite osobni, vztahové, psychické, ¢i zdravotni
problémy? Anebo si prejete se v Zivoté jiz
opravdu posunout a nechcete na to byt sami?
Nevahejte se na mé obratit.

Konzultace poskytuji od roku 2010.

CO NABIziM:

v Poskytuji KONZULTACE pro odstranéni blokd, vzorcl chovani, programd
mysli nebo zpracovani citovych zranéni.

v Vénuji se PROVAZENI pFi odkryvani lidského potencialu pro dosazZeni cilti a
naplnéni vasi zivotni cesty.

v Pracuji s metodou FENG SHUI k harmonizaci domova a jako prostfedku k
pozitivnim zménam.

Jsem autorkou knizky Poutnikova cesta a genius loci.
PiSu ¢lanky na téma védomy Zivot na blogu.

Kde mé najdete:

www.monikamicajova.cz
info@monikamicajova.cz
+420 723 789 537

FACEBOOK

INSTAGRAM

YOUTUBE
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