


Nyní držíš v ruce tento 

inspirativní sešit, který je proudem 

našich nápadů a životních 

zkušeností.
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Každý z nás je setkáním…

Každý z nás je splynutím…

Každý z nás je propojením ženského 
a mužského principu…

Každý z nás je jednotlivým příběhem 
ve společné knize lidstva… 

Každý z nás je kontinuem…

Východiskem je život

„Ve stavu rozpolcenosti jsme se 
stali zranitelnými. Metaforou to-
hoto zranění je dědictví po Evě, 
a tím je odpadnutí od milosti, jež 
sdílela s Adamem. Je to dědictví 
rozdělení, oddělení ducha od těla. 
V tomto stavu rozpolcenosti jsme 
se stali zranitelnými.“ G. Roth: Vypoťte své modlitby.
Maitrea, 2012.
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 Celek je více než jen pouhý výčet jeho částí. 

 Mikrosvět buňky je totožný s makrosvětem těla 
a mikrosvět těla je totožný s makrosvětem 
vesmíru.

 Kapka obsahuje oceán a oceán kapku.
inspirace

Holismus

Holistické hledisko přijímá vše, co existuje, a nic neodmítá; 
vnímá propojenost všech lidských zkušeností a vede člověka 
k vědomému pozorování vnějšího světa v souladu s jeho světem 
vnitřním.

najdi si ...
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Co máš ve své bublině?

 Náš pohled je omezený.

inspiraceini sn pss

Každá myš si myslí: 
„Už vím, jak vypadá jablko!“

Hanka

Táňa

Zuzka
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Slova vám nemohou poskytnout sku-
tečnost. Pouze ukazují, naznačují. 
Používáme je jako ukazatele, kte-
ré nás zavedou ke skutečnosti. Ale 
když tam dorazíte, nejsou už pojmy 
k ničemu. A. de Mello: Bdělost, Cesta, 2004.
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 Viditelný a neviditelný svět jsou rovno-
cenné.

 Jedinec vytváří vibrační pole a skrze něj 
se dostává do kontaktu s dalšími vibračními poli 
a vše je propojeno.

 Každý je tvůrcem reality a může ji měnit/změnit.

 Vyřčené i nevyřčené slovo, vyjádřená i nevyjád-
řená emoce se projevuje.

 Buněčnou paměť lze měnit.

 

Neuroplasticita

(fl exibilita mozku) je schopnost lokálních neuronových sítí 
a neurálních systémů měnit svou topografi i a uspořádá-
ní v reakci na nové informace a stimulaci. To znamená, že 
mozek je schopen vyvinout si zcela nové mapy (třeba i v de-
vadesáti letech). 

najdi si ...

kvantová fyzika

a kvantová teorie nyní zásadním způsobem ovlivňuje smýšlení 
lidí o životě a o světě.

najdi si ...

inspirace
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Vyber si a zapiš inspirativní větu, která tě 

nejvíce oslovila, i větu, která se ti nelíbí 

nebo tě irituje. Pozoruj, co v tobě tyto věty 

vyvolávají.

cvičení
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Kousni do jablka a…

Co si uvědomuješ?

zastavení
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Jsem a můj svět jde 
se světy jiných

Kdo jsem já?

2
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Jak vycházím sám
se sebou?

11



Je to, co žiji, moje??? 
A pokud ne, tak čí?  

rozjímání
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rozjímání

Kam směřuji?
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 V momentě, kdy jednám v souladu s myšlenkami 
a emocemi a uvědomuji si to, jsem v pravdě 
a v čistém svědomí. A v momentě, kdy v sou-
ladu nejsem, ocitám se ve lži. 

hlava
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Zákon polarity

je určující faktor našeho světa; každá strana polarity po-
třebuje tu druhou a jedině společně jsou celistvé; důsledky 
poznání polarity jsou především v tom, že ji uznáme, při-
jmeme a přestaneme proti ní bojovat, a zůstáváme i nadále 
s vědomím protipólu; to, co nám na našem okolí vadí, musíme 
zpracovat sami u sebe.

najdi si ...

Zákon rezonance

je druhý zákon naší reality, který stanoví, že vnímáme pou-
ze to, k čemu máme rezonanci, a přicházíme do styku pouze 
s tím, s čím rezonujeme.

najdi si ...

inspirace
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 Člověk je trojjedinná bytost. Je tvořena třemi 
podstatami - lidským tělem, duší a duchem.

 Vše je naše vlastní volba.

 Nejdříve jsme jednotou s matkou a porozením se 
oddělujeme.

 Smíření s našimi nejbližšími umožňuje smíření 
se sebou a svobodu vlastních voleb.

 Volbou jsou i okolnosti našeho vlastního zro-
zení.

Vaše děti nejsou vašimi dětmi.

Jsou syny a dcerami Života, toužícího po sobě samém. Přicháze-
jí skrze vás, ale ne od vás. A třebaže jsou s vámi, přece vám 
nepatří. Můžete jim dát svou lásku, ne však své myšlenky, neboť 
ony mají své vlastní myšlenky. Můžete dát domov jejich tě-
lům, ne však jejich duším, neboť jejich duše přebývají v domově 
zítřka, který vy nemůžete navštívit ani ve svých snech. Můžete 
se snažit být jako ony, nepokoušejte se však učinit je podob-
né sobě. Neboť život nekráčí zpět a nezastavuje se u včerejška. 
Jste luky, z nichž jsou vaše děti vystřelovány jako živé šípy. 
Lučištník vidí na stezce nekonečna terč a napíná vás svou si-
lou, aby jeho šípy letěly rychle a daleko. Ať napínání rukou 
Lučištníka je pro vás radostí. Neboť jak miluje šíp, který 
letí, tak miluje i luk, který je pevný.

(Prorok, Ch. Džibrán)

inspirace
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maminka

babička dědeček
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Já jsem duše. Skrze vás sem při-

cházím a skrze mne sem přicházíte 

vy. Vaše spojení mi umožnilo stát 

se jedinečnou bytostí – zrozením 

těla, jež mi umožňuje bytí v ži-

votě. Nejdříve jsem nesen matkou 

a poté učen chůzi matkou i otcem; 

a nakonec vykračuji sám na svoji 

cestu voleb. ; 
i 
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Rodiče jsou vstupní branou do pozemského života.

Co sis uvědomil(a), když jsi procházel(a) svoji

rodovou cestu? 

rozjímání
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Vzkaz matce a otci



Napiš také vzkaz všem, kteří tě ovlivnili na tvé ces-
tě zráním (učitelé, mentoři, guruové, idoly a jiné vzo-
ry…), a pak ho vlož do skartovačky.

A nikdy už nikoho nenazvete svým učitelem. Pak už se nikdy nepř estanete u
č
it, nebo

ť
 každý den budete celý 

ten proces a kolob
ě
h života pozorovat a nově chápat. Všecičko na světě pak bude vašim uči
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A nyní vystřihni vzkazy 
matce a otci a vlož je
do skartovačky…

zážitek
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...osmělte se opustit svého učite-
le, ať už je jím kdokoli, a dívejte 

se na svět vlastníma očima. Mějte 
odvahu se dívat na všechno ko-
lem sebe beze strachu a beze slov, 
a nebude to trvat dlouho a uvidíte. 

A. de Mello: Cesta k lásce, Cesta, 
2010.
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Pracuj se siluetami těl prostřednictvím barev. 
Vnímej svoje pocity.

cvičení
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Refl exe nad těly

rozjímání
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Jsme a náš svět je 
propojením každého z nás 3
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Co pro tebe znamená „MY“?

rozjímání
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 Primární je instinktivní strach, který vede 
k instinktivním reakcím. Oko za oko a zub za zub.

 Plazí mozek velí k útoku, úniku nebo ustrnutí v pří-
padě ohrožení života.

 Vytváříme obrany. Pokud naše energie proudí 
do jejich vytváření, může se stát, že už žádná 
nezbývá… 

 Hodnocení jde ruku v ruce s předsudky. A předsudky 
oddělují. 

 Stejně jako můžeme volit strach a boj, můžeme volit 
blízkost s druhými, důvěru ve vztahy a spolubytí. 
Obojí je volba.

 Strach vede k oddělení JÁ od TY. 

 Když jsme otevření, jsme připravení se propo-
jit.  Z dříve odděleného „JÁ“  a „TY“ se stává „MY“ 
a jdeme spolu - k rozšiřování lidskosti ve vztazích.

 Člověk je zodpovědný za utváření svých hranic 
v interakcích s druhými lidmi. 

inspirace
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Sleduj krokodýla (animální) v sobě a zapisuj…

cvičení
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Dialog očí

Zkus s blízkým člověkem udělat, co vidíš

na fotografi ích.

zážitek
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Všímej si svých pocitů, jak ti je, když ti 

někdo říká:

Já vím, jak ti je! A já vím, jak se cítíš!

zážitek
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Jak očekávání kletby ovlivňuje prožívanou realitu…reali

O Šípkové Růžence

Z knihy Český špalíček. Vybrala a
 upravila Milada Motlová. Knižní 

klub 2006.

Než se rok s rokem sešel, leželo 
v královské kolíbce hezounké děvč

átko. Královna 

se na děťátko šťastně usmívala a 
král se od samé radosti div nepom

inul. A proto-

že v ten čas právě rozkvétaly v k
rálovské zahradě růže, dostalo dě

včátko jméno 

Růženka.

„Vystrojíme tak slavné křtiny, že
 se o nich bude mluvit ještě za s

to let,“ jásal 

král a rozeslal posly ke všem pří
buzným a známým s pozváním na křt

iny.

Na zámku bylo hned plno shonu. My
slivci a rybáři lovili, kuchaři v

ařili, pekaři 

pekli a sloužící všechno leštili 
a cídili. A protože král chtěl pr

o svou dcerušku 

příznivý osud, pozval na křtiny t
aké sudičky, aby byly Růžence kmo

třičkami. Tak 

vzácným kmotřičkám se patří při h
ostině prostřít zlaté talíře – al

e ouha! – těch 

měli na zámku dvanáct, a sudiček 
bylo třináct.

„Co dělat, jednu sudičku nepozvem
e, dvanáct kmotřiček postačí,“ ro

zhodl král.

Na hostinu se sjeli hosté z širok
a daleka. Celý zámek byl krásně v

yzdoben, všech-

no se lesklo, v síních stály vázy
 s líbezně vonícími růžemi a v ho

dovní síni se 

prohýbaly stoly pod nejrozmanitěj
šími lahůdkami. Hudebníci hráli t

ichounce, aby 

princezničku nerušili. Ležela v k
olébce na krajkových polštářích j

ak poupátko. 

Když přišly sudičky, sám král je 
uvedl ke stolu.

Po hostině přicházeli ke kolébce 
hosté s dary pro princezničku. Na

konec přistou-

pily ke kolébce sudičky kmotřičky
, aby svými kouzelnými slovy urči

ly děvčátku 

osud. První předstoupila a pravil
a: 

„Ať Růženka ve své kráse květu rů
že podobá se.“

Druhá dívce lásku věští, třetí mo
udrost, čtvrtá štěstí,

pátá laskavost, šestá zvídavost, 
sedmá zdraví, osmá hojnost,

a devátá přidá skromnost.

Desátá Růžence přeje, na každého 
ať se směje, jedenáctá milý hlas

a dvanáctá –

„Vidím, že jdu právě včas,“ ozval
o se od dveří. Stála tam ta třiná

ctá, nepozvaná 

sudička.

„Chybu jsi, králi, udělal, že jsi
 mě na křtiny nepozval,“ řekla a 

přistoupila 

ke kolébce.

Zvedla paže a temným hlasem vyřkl
a nad Růženkou kletbu:

„Až budeš slavit patnáct let, uva
dneš jako každý květ.

Na kolovrat ruku vztáhneš, píchne
š se, a mrtva padneš.“

Pak se sudička zle zasmála a zmiz
ela. Všichni hosté strnuli, král 

zbledl, že by 

se v něm krve nedořezal, a králov
na v mdlobách klesla k zemi. Našt

ěstí tu byla 

ještě kmotřička dvanáctá, která s
vou sudbu dosud nevyslovila. Přis

toupila ke ko-

lébce a pravila:

„Tu kletbu nelze vzít už zpět, 

Růženka…
místo pr

o tvoje 

dokončen
í příběh

u  

h-
se 

, aby 
upátko. 

konec přistou-
y děvčátku 

cvičení
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Život ve společnosti
Když jsem šel-šla poprvé do školy, tak…

Když mne vedli k lékaři, tak…

Když jsem poprvé mluvil s policistou, tak…

Když jsem čekal(a) jako dítě v zubní ordinaci, tak…

Když doprovázím své dítě k lékaři, tak…

Když jdu na třídní schůzku, tak…

Když mailuji s učitelkou, tak…

Když vstupuji na úřad, tak…

Když…

Když…

4
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Jakou osobní otiskující zkušenost s institucemi si

uvědomuješ?

cvičení
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 Životní proces je procesem proměn.

 Použitím pravidla – nálepky – označení – kategorie – 
diagnózy může nastat stagnace a stav, kdy nejsou oče-
kávány změny. 

 Dodržování pravidel, byť je na počátku zamýšleno jako 
pomocný prostředek, se bez zúčastněné bdělosti pro 
každý okamžik proměňuje v účel sám o sobě. Poté má 
člověk tendenci podřizovat se tomu, co sám vytvořil.

 Neuvědomělým dodržováním pravidel nemůže člověk plně 
dospět. 

 Odevzdáváním vlastních kompetencí se člověk stává bez-
-mocným.

 Osobní kompetence člověk snadno odevzdává tak, že opo-
míjí vlastní zdroje a vlastní tvořivou sílu.

inspirace
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Kompetencee

Já a moje kompetence…

rozjímání
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= pravomoc

Já a kompetence jiných… 

rozjímání
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Kdo a co kam otiskuje? Co si uvědomuješ? 

Jaký otisk ti dává společnost? 

A jaký otisk dáváš ty do společnosti?

zážitek
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Vymaluj svoji masku. Jak na tebe působí?

zážitek
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panelák

internát

škola

jesle

rodinný dům

mateřská škola

dětský domov

Otisky z institucí

Projdi si, kde jsi a kde pobýváš, co zde necháváš 
a co si odnášíš… 

zážitek

40



nemocnice

hospic

kostel

radnice

banka

policejní stanice

domov důchodců
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Krajina mého života

Vytvaruj si Krajinu svého Života…

zastavení
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MUDr. Taťjana Horká – Mgr. Hana Poláková
Kousni do jablka a zažívej… 

Inspirativně pracovní sešit

© MUDr. Taťjana Horká, Mgr. Hana Poláková

Ilustrace a fotografi e na straně 29 a 30 T. Horká
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