/ DEPRESE DO
RAJE

ANEB KDE VZIT ENERGII KE ZMENE



CO SE

DOZVITE?

MOJE CESTA Z DEPRESE
Ziji v tropickém rdji, snidim manga na plazi a kazdy muj den

je tancem. A nebylo to zadarmo :)

TRI ZAKLADN[ KROKY NA CESTE DO RAJE

Co musite pochopit, pokud chcete zit lepsi zivot je, ze to

nikdo neudéli za vis.

JAK NA INVENTURU

Zivot je neutrdlni, to nase postoje k nému ndm puisobi utrpeni

- pojdme se podivat na realitu takovou, jaki je.

CO VAM DA ENERGII KE ZMENE

Kdyz rozpustime odpor k zivotu, ziskime najednou obrovské

mnozstvi energie. Jak to udélae?

JAK UDELAT VELKOU ZMENU

10 let jsem trpéla depresemi, nez jsem se rozhodla pro zménu.

]ak je to mozné?



Vitejt
Jsem Zaneta Florova a aktualné cestuji po jihovychodni Asii, Etyfi
roky pracuji online a zivim se tim, co miluju (coZ je pomahat

druhym k tomu zit svobodny zivot naplno a podle jejich pravidel) a
muj zivot by se dal pfi pohledu zvenku snadno oznacit jako snovy...

ALE NEBYLO TO TAK VZDY

Od détstvi jsem trpéla depresemi a
dlouho jsem se na svéteé citila osameéla,
zbytecna, nepochopend a nemilovana

Citila jsem se v pasti. Méla jsem pocit, ze
Zivot je za trest a zit jsem nechtéla.

Jak jsem se tedy dostala z této temné
diry a vybudovala Zivot o kterém chci
druhym vypraveéet?

O tom mluvim ve svém prispéevku do kongresu. Jelikoz se otevira v
nedéli a vy mate pristup k tomuto PDF uz predtim, najdete zde i
kratké shrnuti mého pribéhu.

Zaroven je tento soubor pozvankou ode mé provnou vykrocit na
cestu zmény, pokud se nachazite na misté ve svém zivoté, kde
nechcete byt.

Jakkoliv slozité a vzdalené se totiz mlze zdat Zivot lidi Zijicich
své sny, nestoji za tim zazraky a ani kvantova fyzika. Moje cesta
byla prosta - zalozZila jsem podnikani, sbalila své véci do krabic,
ulozZila je u rodiny v gardzi a koupila letenku. Ted jsem tady a Ziju
svlj sen.

Bylo to jednoduché? Ne. Musela jsem vérit v sebe, své sny, a udélat
spoustu zmeén, zmeénit sebe, aby tohle pro mé bylo mozné.

Ale vim, Zze je mozné zit své sny. Bylo to mozné pro mé, a je to
mozné i pro tebe. A taky zndm par triku, jak pfimét svuj mozek ke
zméné tak, aby byla pfijemna.



CESTA Z DEPRESE

POPRVE JSEM SE POKUSILA O SEBEVRAZDU, KDYZ MI BYLO 8.

Celé détstvi a dospivani jsem se schovavala do skfiné, protoze nase
rodinné prostredi pro meé nebylo bezpecné. A vzdycky, kdyz jsem
tam byla, jsem si v koutku dusSe, pod vSim tim zranénim, nastvanim,
strachem, prala, aby nékdo prisel, objal mé, frekl mi, ze mé ma rad.
Aby né&kdo pfisel a zachranil mé. A to se nikdy nestalo. Cekala jsem
na to spoustu let, i kdyz uz jsem byla dospéla.

Prodélala jsem nékolik vaznych astmatickych zachvatu, po kterych
jsem byla tydny v nemocnici na kysliku. Ani moje télo uz tady
nechtélo byt. Celé mé détstvi a dospivani bylo silné ovlivhéno
psychosomatickymi a autoimunitnimi onemocnénimi, které mi
kazdy den pripominaly jak tézky zivot je.

NEZ JSEM SE ROZHODLA, ZE TAKTO UZ ZiT NECHCI.

Poté nasledovala jeste dlouha cesta
k tomu, abych Zila zivot jaky Ziju
dnes.

Mozek totiz neni evolucné
pfizpUsobeny tomu, aby ndm
pomahal zit Zivot snU. Mozek je
evoluci urceny k tomu, aby nas
udrzel nazivu.

A pro mozek je ta matematika
jednoducha - ted zZijes, tak zlUstan
kde jsi, protoze kdyZ pujdes jinam,
tam to nezndme, tam muze byt
nebezpeci a mUzes zemfit.

NEN/ TO SLABA VULE.

Pojdte se mnou dal a jad vdm ukazu,
jak si z mozku udélat partaka.




Uz vime, Ze z pohledu pfirody neni zména Zadouci, a to je ddvodem,
procC je tak tézké vymanit se ze zajetych koleji a vykrocCit na cestu zmény.
Nas vlastni mozek je proti nam. A pokud nevime jak ho presvédcit, ze
ZMENA JE BEZPECNA, budeme svadét velmi nerovny boj.

Pravdépodobné neni tva vina, Ze zijes zivot, ktery té nenaplnuje, a Zze se
VvV ném necitis dobre. A presto je tvoje zodpovednost to zmeénit, pokud
takto zit nechces.

Za posledni 4 roky, které se vénuji kouCovani a mentoringu jsem
provedla desitky lidi k zivotu ve vétsSim naplnéni a radosti. A to nejen
diky Uzasnym metodam prace s podvédomim a vzorci chovani a
mysleni, ale také diky osobni zkuSenosti s touto cestou.

Vim, jaké to je, nemit chut, vUli, viru, energii ke zméné. Vim, jaké to je
neveérit, Ze zmeéna je mozna. A zaroven vim, Zze zmeéna je jedina jistota v
Zivoté. Je nevyhnutelna. A mas ji ve svych rukach. A to nejlepsi?
NEMUSI BYT NEPRIJEMNA.

1.INVENTURA ZIVOTA

Prvnim krokem ke zméné je nalit si
Cistého vina. To ndm pomuze
vystoupit z role obéti a uvédomit si
nasi tvarci roli v zivoté.

Kdyz se strizlivyma oCima podivam
na to, jaky zivot ziju a prijmu
skutecnost, ze jsem si ho vytvorila
(ve spolupraci s mym vydésenym
mozkem) sama, nastanou dvé veéci.
Jake?




TRI KROKY NA CESTE DO RAJE

2. ZDROJ ENERGIE

Nejvétsi zlodej energie je ODPOR
vUci zivotu, vadéi realité, vuci lidem
kolem sebe, a vaci sobé.

Co je naopak nejveétsi zdroj
energie?

Kazdé spiritualni uceni nebo
nabozenstvi obsauje tuto praxi

jako hlavni zdroj energie, viry a
lasky k bohu/vesmiru/zivotu.

3. JAK UDELAT VELKOU
ZMENU?

Kdyz vidite nékoho, kdo zije
dokonaly zivot (ackoliv zadny neni
nikdy dokonaly), mUze se to zdat
jako pro vas neuveéritelné vzdalena,
nedosazitelna, realita.

Co udélat proto, aby se propast
mezi tim, kde jste, a tim kde byt
chcete, zacala zmensSovat?
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1. INVENTURA

Jaké dvé véci nastanou, kdyz si naliju ¢istého vina?

1. Spadne na mé obrovski tiha, ze nemuzu vinit nikoho jiného za mi;

posrany zivot. To je davod, pro¢ se tomuto kroku lidé vyhybaji jako cert

2. Nastane obrovsk4 uleva, ze kdyz jsem si Zivot posral/a, a jd jsem ten,
kdo je zodpovédny za to, jak ten zivot vypadd, kdo nad tim ma kontrolu,
tak ho logicky pfeci miazu taky zménit, pretvofit, vylepsit. Najednou

nemusim ¢ekat na zdzrak, muzu se toho chopit sim/sama.

Depresi vnimdm jako duasledek dlouhodobého odpojovini se od sebe,

nenaslouchdni svému vnitfnimu kompasu, své pravdé.

Proto jsem pfesvédéend, zZe prvnim krokem je zalit se znovu
napojovat na svou pravdu. Snazit se znovu zavnimat ¢emu véfim, a ucit
se posuzovat, jestli véci vidim cisté a pravdivé - nepfibarvovat je ani vic
nacerno, ale ani si nenalhivat, ze jsou véci lepsi nez ve skute¢nosti citim,

ze jsou. Potlacovini své pravdy vytviii odpor vici sobé i zivotu.

Vice o tom, jak k tomuto procesu pfistoupit, abyste uvéfili, ze zménit to,
co zménit chcete, je mozné a snadné a naprosto pfirozené, sdilim ve

videu v kongresu.



sebekoucovaci otazky

INVENTURA ZIVOTA

Jak pravé ted vypadd muj zivot? Kdyz budu upfimna/upfimny
sam k sobé, cemu o svém zivoté verim?

Co jsem se o zivoté naudil/a, ale pral/a bych si, abych to
nevédél/a, nevéfil/a tomu?

Co vim hluboko uvnitr sebe, Ze je pravda, ale odmitam si to
pfiznat, abych to nemusel/a fesit?

Kolik % energie bych mél/a navic, kdyby tato véc byla vyiesend a
ja se ji uz nemusel/a zabyvat?




2./DROJ ENERGIE

Co je tim tajemnym nistrojem, ktery muazeme vyuzit pro pohon ke
zméné? Miuizeme si to predstavit tak, ze nase zivotni energie je jakysi
pramen, ktery nimi proudi. A co udélite, pokud vasi zahradou netece

zidny potok, a vy potfebujete vodu? Vykopete studnu.

Touto studnou je pocit vdéénosti. MiZzeme ho v sobé kultivovat, a to
zdarma. A bude nis pravidelné odménovat pozitivhimi emocemi za
vSe dobré, co se v nasem zivoté déje, a podporovat nis v ¢innostech
které nds pfiblizuji vice k Zivotu naSich snu, kdyZz se naucime

vdéénost praktikovat.

Co jsem udélala poté, co jsem si poprvé uvédomila, ze pokud nechci
umfit udusenim vlastnimi snoply a slzami v depresich? Poté, co jsem si
naplno uvédomila, ze NIKDO nepiijde, neomluvi se, neodéini co udélal,

nezachrini mé, nefekne, ze “to bude dobry”?

Neméla jsem zZidnou energii, tydny jsem nevychizela z domu,
necistila si zuby, nepfevlikala se z pyZama. Ale védéla jsem, ze

NECO udélat musim.



Kazdy vecer jsem se svalila na zem k
posteli a hledala sebemensi veci, za které
muzu zivotu podékovat.

A méela jsem pocit, ze teprve ted jsem se
zblaznila - co si to jako nalhavam?

Jak jako, ze deékuji za svij zivot, své
pratelé, svij domov?
Mij domov bylo minové pole, pratele jsem
zadné neméla a svij zivot jsem nesnasela.

Jenze - ono to fungovalo.

Ja postupné zacala vidét i to dobré ve
svém zivote.
/acala jsem mit vice divoda k vdécnosti.
lLidé na mé zacali reagovat jinak a ja
zacCinala mit vice energie pro zivot.




sebekoucovaci otazky

/DROJ ENERGIE

Za co ve svém Zivote citim uprimnou vdecnost?

Co ve svém Zivoté povazuji za samoziejmost, ale mohl/a bych o
to pfrijit a samozrejmost to neni?

Za co jsem na sebe hrdy/hrdéd? Za co se mizu pochvalit?

Jaky zazitek minuly tyden mi vykouzlil dsmév na tvari?



3. VELKA ZMENA

V minulosti, kdyz jsem vidéla na socidlnich sitich nékoho, kdo zil v
tropickém rdji, pracoval online, cestoval a dny travil zibavou, pfipadalo

mi to jako néco nedosazitelného, néco jen pro privilegované.
Dnes to sama Ziju.

A ano, muselo se zménit mnohé. V podstaté celych 10 let mého osobniho
rozvoje vedlo do tohoto bodu. Jsem jiny ¢lovék, nez jsem byla v dobé,

kdy jsem zbozné koukala na obrizky téchto “influencera”.

Nicméné - a musim fict, ze pro mé to je “bohuzel”, a¢ na druhou stranu
to je taky “bohu dik”, nic z toho neni, nebude a nemuze byt zdrojem
dlouhodobého 3§tésti. Dnes a denné kolem sebe vidim, Ze i na té
nejkrisnéjsi plazi na svété muze byt ¢lovék v depresi a v popfeni sebe

samého a své pravdy.

Neznameni to, ze nemate mit velké sny a jit si za nimi. Neznamena to, ze
zit v tropickém rdji a mit vlastni podnikani nestoji za to. Ale mit kazdy
den radost a Zit spokojeny a naplnény Zivot znameni, Ze se kazdy
den rozhodnu, ze budu mit dnes radost, aktivné si tu radost udéldm,

a kazdy den budu pracovat na tom, aby mgj zZivot byl spokojeny.



SPLNENY TVYCH SNU

NEVYHNUTELNE

Uz ted mizes ve svém zivoté pozorovat nespocet dikaza toho, ze

se priblizujes ke svym snum.

At chces zménu v jakékoliv oblasti, a at je jakkoliv velka, cesta k ni
je slozena z jednotlivych kroku. Teleport zatim neexistuje.

Pokud napriklad chcete vice penéz, cesta k bohatstvi spociva v
uvédomovani si dukazu o tom, ze bohatstvi uz mam. Mozna
mnohem mensi, nez si preji, ale uz se to déje.

Kdyz budu veérit, ze jsem zebrak a chci byt miliardar, musel by se
stat zazrak, aby se to zmeénilo.

Pokud ale budu vérit, ze jsem na cesté ke znasobeni bohatstvi,
které uz mam, nebude to znit zas tak neuveéeritelne - a to je presne
to, co potrebujeme - zménit sve cile z néceho obrovského na néco
uveéeritelného, co zkratka muzu mit.




JE JASNE, ZFE DOSTANU
TO, CO CHCI

Dnes se v této praxi zameéerim na tema...

Jaky jeden ddkaz vidim ve svém zZivoté, Ze uz se to déje?

Jaky jeden dUkaz vidim ve svém zivoté, Ze si to zaslouzim?

Jaky jeden ddkaz vidim ve svém Zivoté, ze to co chci je mozné?




V mém zivote se

nestal zadny zazrak.

Cekali jste vice?

Bohuzel i bohu dik, zména je prosti. Zkratky neexistuji.

Pokud chcete zménu, musite rozpustit odpor k soucasné realité (aby vis to netahalo
dolii a nevycerpdvalo), najit v sobé pokoru a vdéénost za to, co uz v zivoté mite, a

zacit zit zivot tak, aby vim délal radost.

Vyzkumy zaméfené na pochopeni lidské psychiky jasné ukazuji, ze nutit se do
zmény, strasit se negativnimi disledky a richat se v tom, jak na hovno maj zivot je,
nis nepodpofi ve zméné k lepsimu, pouze nis otupi. A deprese je velmi, velmi silné

otupeni.

Kli¢em k opravdové zméné v zivoté je nisledovat radost. Prosté, ale ne jednoduché,
po letech, kdy jsme byli presvédceni (a presvédcovini), ze odména je jen za dfinu.
Ukazuje se, ze za préci sice kolace jsou, pokud price = dfina, vysledky kolace jsou

sussi a mensi, nez by byly, kdybychom tu prici délali s liskou.



Nechces na to byt sam/sama?

Pfepsat to, Cemu véfim, neni otizka jednoho vecera. Ale to co Ziju je pfimym

odrazem toho, v co véfim.

Muzu ti slibit, ze i pokud si dd§ zdvazek na jeden jediny meésic, ze budes
pracovat s otizkami v tomto souboru, uvidi§ zménu. Vypln ty fidky tady.
Fakt. A délej to kazdy den. Budes koukat, co se stane.

Pokud ale vi3, ze to jen tak délat nebudes a chce$ mit nékoho, s kym tu cestu

muzes kricet bok po boku, jsem tady.

Umim ti pomoci sprivné stanovit cile, aby té podporovaly v ristu a nikoliv
paralyzovaly. Dokézu té vCas upozornit na néstrahy, které na nds chystd nas
mozek, aby nds udrzel v “bezpeci” (= tam kde ted jsme, i kdyz ndm tam neni
dobfe).

Cesta ke zméné bude diky podpofe snaz$i a radostnéjsi. A to je to, co pfindsi

2

véts a $tavnatéjsi koldce :)



V kazdém pripadé, ty jsi tvirce svého
zivota. Dokazes si vytvorit Zivot sni.

Vim to, protoze nejsem lepsi, nez ty.

A kdyz miizu ja, muzes taky.

Napi§ mi, pokud chces spolupracovat na tvé cesté do rdje (af uz ten

tvilj vypadé jakkoliv a je kdekoliv. Nemusi to byt v tropech :) ).

A napi$ mi taky, pokud ti muj ptispévék pfinesl inspiraci, motivaci,

zménu nebo radost. Miluji ¢ist lidské pfibéhy. Tésim se na ten tvij.

ZANETA@FLOROVA.CZ




