PROBOUZIM V SOBE
ZENSKOU SILU

LENKA PROCHAZKA | WWW.LENKAPROCHAZKA.CZ



Moiji mili,

Vitdam vas v mém letnim specialu, ktery - _
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pro vas kazdorocné pripravuji. Léto je 4 ‘1);

o nasem odpoéinku, a to nejen SN

fyzickem, ale i mentalnim.

Z toho ddvodu jsem vam dala srpnu
“volno”, at se vSechny zmeény integruji
a vy mate Cas na krasné “nic”. Jak
jednou fekla moje kamaradka: “Leni, i -~ /

-r'— A
odpocinek je prace!” a ja si tuto vétu == LW-/ /-—

Letos jsem se rozhodla pro téma zenstvi, protoze je to téma vice nez aktualni a

Casto pfipominam :-) /}

potfebné. Vidim totiz, jak jsou Zeny v hledani své vlastni sily rozpolcene,
neznaji svlij smeér a Casto se uchyluji k extremdm.

Véfim tedy, ze pro vas budou nasleduijici fadky pfinosné, htejivé i podporuijici.
Kazda z nas jsme jedinecna a hledame si svou vlastni, zcela unikatni,
zenskou polohu. Nékteré jsme vice dynamické, jiné kvétinové nebo kiehké. A
ani jedno neni Spatne.

Ja vam vsem preji, at své Zenstvi milujete bez podminky. Hyckate své télo,
vyZivujete sveé Zenstvi a mate kolem sebe inspirativni kamaradky, se kterymi
muzete sdilet.

Opatrujte se, a krasné léto!

Vase

Lenka Prochazka



Dodnes nemohu zapomenout na okamzik, kdy jsem se snazila tancit v
zenském kruhu, méla na sobé dlouhou sukni (pUjcenou od meé
kamaradky) a véneCek na hlavé. Pripadala jsem si jako naprosty blazen,
télo jsem méla ztuhlé (pfitom jsem délala od 4 let balet) a jedingé, co jsem
si prala, byl uték.

“Jak to, ze nejsem jako ostatni?” bédovala jsem potichu pri cesté
zpatky domu. Bylo mi doopravdy do place. V té dobé jsem hledala své
zenstvi, a mé okoli Casto poukazovalo na mou pfiliSnou pfimost,
dynami€nost a pevnost. Pry to k Zené nepatfi, tézko si tak najdu
skutecného muze.

Jesté parkrat jsem Zensky kruh nebo knézsky ritual zkusila, a potom s
laskou vSechny dalSi dychanky odmitla. Pfiznala si, Ze tohle neni mdj
Salek kavy, a bude mnohem snazsi pfijmout sebe takovou, jaka jsem. A
také véfit, Ze presné takovou me bude chtit i mudj partner.

Nebudu vam lhat, cesta k absolutnimu prijeti mé vlastni podoby
zenstvi trvala nekolik let. Potkala jsem ale na ni mého muze Petra,
ktery mé miluje ve vSech podobach a pravé s nim jdu do jemné kvétiny,
po které jsem dfive touzila. Mé skutecné zenstvi se rozvinulo az v bezpeci
partnerstvi, ale na to jsem si musela pfijit sama.

A tak, pokud se trapite, ze jste vice JIN nebo naopak az moc JANG,
zkuste to hodit za hlavu. V mém prvnim €lanku se podivame na obé dveé
kvality, ale nasim cilem neni byt perfektni. Jak to tak byva, pravda bude
nékde uprostred.




Pojdme se podivat na prvni ze dvou polarit, tu zenskou. Jemna,
pomalejsi, pasivni, kiehka, kreativni, emocionalni. Tato slozka je pro nas
zeny Casto prirozena, rozvijime ji ve vztahu i v materstvi. Kdyz je ji vSak
prilis, nebo s ni neumime pracovat, trapi nas nedostatecna vile a
neschopnost dotahovat do konce. Casto nas také vede k povoleni hranic,
a to jak k sobé, tak i k druhym.

A naopak, mame tu muzskou kvalitu. Dynamicka, pfima, jde dopredu,
aktivni, racionalni, pevna. Patfi ke kvalitam naSich protéjskd, ale mnoho
zen si ji prebira i do svych Zivotld. Hodi se nam v praci, ve financich a
mnohdy i u vychovy déti. Kdyz je ji ale prilis, mame tendenci byt tvrdé na
sebe i druhé, stavame se ledovou kralovnou, ktera pro muze neni tak
pritazliva.

To jsem za svou cestu pochopila ja. Jsem Zenou jangovou a miluji se tak.
Zaroven do svého zivota i chovani implementuji JIN , ktery je mi také
prijemny. Takze rada pecCu, vafim nebo se staram o zahradu. Ve vztahu
jsem emocionalni a nevadi mi byt i nestald. Nechavam mého muze, at fidi
nebo mi vezme tézké tasky.

Myslim, Ze to je ten klic. Milovat se v obou kvalitach a doplhovat tam,
kde je potfeba. Vzit si z kazdého svéta, at Zenského tak muzského, to, co
zrovna potrebujeme a libi se nam.



“Byla kfehkou princeznou, ktera touzila po jeho lasce. JenzZe, jeji tata
chtél kluka a daval ji to jasné najevo. Ona byla ochotna se pro néj vzdat
toho nejcennéjsiho. Svého Zenstvi.”

Jak bolestivy je moment, kdy divka od svého otce neciti prijeti a
lasku. A jak jsou narocné momenty, kdy mlada sleCna zacne
menstruovat bez znalosti svého téla, s absenci podpory své mamy. Je
mnoho momentd v nasi minulosti, které zasadné formuji naSe vnimani
zenstvi. A ja bych vam rada ukazala nékteré z nich, které vas mohly
zasadné ovlivnit.

Prvnim zasadnim momentem je nepfijeti od nasSich otcd. | kdyz se k nam
nemuseli chovat vyslovené hrubg, jejich neschopnost pfijimat nas v
pfirozeném Zenstvi na nas mohla zanechat nasledky. Kdyz pdjdeme do
hloubky, co vlastné prfedava otec své dcefi? A v jaké oblasti je jejim
vzorem?

Ano, své dceri otec jasné ukazuje, jak vypada skutecny muz, a jak
velice pravdépodobné bude vypadat i jeji budouci protéjsek. Protoze,
kazda divka bere svého otce jako urcity vzor, a je zcela jedno, jestli je pro
ni dobry, nebo Spatny. Pravé podle emoci, které si s otci prozivame,
hledame podvédomé i své partnery. A kdyz jsme s nimi zazivali nepfijeti,
absenci lasky nebo dokonce nenavist, to stejné si mizeme prozivat i ve
vztazich.

Navic, neprijeti a a absence lasky od naSich otcd maji razantni vliv na
vnimani nasi zenské slozky. Pokud nejsme milované v nasi kiehkosti a
citlivosti, nauc¢ime se tyto Zenské projevy potlacit, byt radéji hrubsi a
nechame dominovat nasi muzskou slozku osobnosti.



DalSim momentem, ktery je pro nasi Zenskou silu zasadni, je vztah s nasi
mamou. A celkoveé, jeji vlastni sebevédomi i vztah k zenstvi. Nase matka
je pro nas jasnym vzorem vnimani nasi zenské energie, kiehkosti,
emocionality i Zzenské krasy. Co se tedy stane, kdyz je naSe mama
utrapena?

Mozna se budeme snazit ji chranit pfed tatou, a tim opét vstoupime do
bojovné a muzské energie. Nebo budeme ustraSené o jeji zivot, a tim si v
budoucnosti mizeme koledovat o panické strachy nebo Uzkosti. V
neposledni fadé Casto pfijmeme, ze takto se zena prosté ve vztazich ma,
a to samé si vytvofime i ve vlastnim zivoté. Jen prebereme vzor, ktery
jsme videly doma.

A je tu posledni moment, se kterym se v mé praxi setkavam velice Casto.
Obdobi, kdy se divka méni v Zenu, pfechodné se ji boufi hormony a
prestava se (i kdyz jen na Cas) citit dobfe ve svem téle. Pravé v obdobi
puberty jsme extrémné citlivé na vnimani své krasy, ¢asto zlstavame v
chaosu, protoZze nerozumime zménam, které nastavaji. V tento moment
nam mohou pomoci naSe mamy nebo babicky, které nas zasveéti do tajd
menarché, menstruace nebo cyklicnosti. A nebo v tom zistaneme
osamocené, poté casto radéji zenstvi odmitneme a chceme se
vyvarovat jeho projevim. Bereme v nizkém véku antikoncepci
menstruaci nenavidime, pfilisné hubneme a nelibi se nam zadné Zenskeé
projevy. Tim v8ak svoji pfirozenou slozku popirame, a jen tézko rozvineme
svou zenskou silu.

MomentU, kdy popfeme svou vlastni tvofivou silu, je doopravdy mnoho. A
je pravé na nas, abychom si takové situace uvédomily, i si dovolily je (&Cit.
Pokud se v oblasti zenské sily trapite, a z néjakého divodu ji
popirate, ozvéte se mi a zapracujeme na tom spolecné.



Zname jiz pficinu toho, pro¢ jsme se odklonili od naSeho Zenstvi. Pojdme
se spoleCné zameéfit i na to, jak ji |&Cit a rozvijet. Mnoho informaci mate v
mém webinafi, ale neuskodi nam lehka sumarizace.

Zivot v extrémech je typicky pro stale v&tsi mnoZstvi zen. Bud' hladovime,
nebo se prejidame. Jsme vykonnostni, nebo naopak désivé liné. Chceme
byt Uspésné a bohaté, nebo jsme v profesnim Utlumu. Sama jsem v
minulosti Zila v extrémech, a povim vam, nechtéla bych tento Cas vratit.
Je to pro Zzenu extréemné vycCerpavajici, a hlavné se ani v jednom extrému
neciti dobfe. Zkuste zit “nékde uprostied” a nesnazte se byt za
kazdou cenu perfektni. S laskou na sobé pracujte, ale zarover...

Ano, to je velké téma pro kazdou z nas. Chceme byt krasné a dokonale,
ale nase slabosti nenavidime. Casto trpime vnitni kritikou, hledame na
sobé chyby a nepfijimame sveé slabiny. Kdyz vSak pfijmeme i své stiny,
mame moznost integrovat se v celistvou osobnost. A také si davame
Sanci vylécit vSe, co doposud cekalo nékde v hloubce, pod samotnym
neprijetim.

Nepfestava meé fascinovat, do jaké miry nas Zeny ovliviiuji emoce v
partnerstvi. Kdyz se citime v bezpeci, milované a pfijimané, pfimo
kveteme. A to nejen po psychické, ale i fyzické strance. Bohuzel, v mé
praxi Casto potkavam zeny, které prozivaji ve svych partnerstvich
traumata, jsou obéti domaciho nasili nebo jsou manipulovany a jejich
sebedlvéra klesa na nulu.



Pokud v sobé chcete probudit Zenskou silu, potfebujete k tomu i
milujiciho muze ve sveé vlastni sile. Ano, mUze se objevit az v momente,
kdy na sobé zapracujete a jste v souladu se sebou, avSak nezapominejte
na dUlezitost spokojenosti ve ve vztahu. Pokud jste v tom toxickém, jaké
kroky povedou k vaSemu uzdraveni?

Do konce Zivota si budu pamatovat na sSkoleni s Mirandou Gray,
zakladatelkou “Cyklické zeny”. Byla to jemna vila, ktera v sobé vSak nesla
obrovskou silu i nadherné poselstvi. Miranda Gray po celém svété Siri
myslenku Zenskeé cykliCnosti, jejiz podstatou je nase proménlivost
béhem menstruacniho cyklu. Je bajecné, kdyz si své menstruace
vazime, a zaroven vnimame emocni pestrost i vykonnostni potencial v
ramci naseho cyklu. Pokud se o cyklicnosti chcete dozveédét vice, viele
doporucuiji knihu: Cyklicka Zena.

Kazda z nas v sobé nosi své touhy a vasne, jen je nékdy mame pohibené
hluboko v sobé. Neni na Case tyto sny oprasit, a zacit je postupné
realizovat? Ano, mozna to nepujde hned, ale mozné je doopravdy vse, co
si jen dokazete predstavit. Zamyslete se tedy nad tim, zda jste
skutecné ve svém flow, jaké zmény potrebujete a jak bude vypadat
vas zivot za pét, nebo deset let? Nevzdavejte se svych vasni a pravé
skrze profesni spokojenost v sobé probouzejte zenskou silu.

Zni vam moje véeta divné? Jak to jako myslim, zamilovat se do penéz?
Vite, hojnost v naSem Zivoté, to je bajecna véc. Kdyz se o sebe umime
postarat, ale zaroven zdstavame v zenskeé energii.



Doptejeme si pro sebe to nejlepsi, jsme do urCité miry nezavislé a
dovolime si byt tvirkynémi nasich osudu. | financni spokojenost k zenskeé
sile patfi. A proto je ten nejvyssi Cas, abyste si k penézim vytvorila ten
nejlepsi vztah. Kdyz je budete mit rada, budou se vas drzet ;)

Hyckejte sve télo

A jsme u posledniho kroku k znovu-nalezeni zenské sily. Je to krok
krasny, protoze péce a hyckani naseho téla je prece baje¢nou Cinnosti!
Doprat si masaz, chodit na jégu, mit upravené nehty a pfijemny parfém.
To vSechno k nam zenam patfi, a je pfimo nutné se v Zenském téle citit
bajecné. Co dnes muzete pro sebe udélat, abyste zacala vyzivovat
sveé zenstvi? Jaké aktivity vam chybi, a po ¢em vasSe télo touzi?

Byt zenou a kultivovat svou vnitini silu, je pro mé osobné, nadhernou
celozivotni misi. A to, co pro sebe mizete uz dnes udélat, je vyjadreni
sebelasky i pochopeni, které nam tolik chybi (a zddame je Casto od
naseho okoli).

Az dnes pujdete spat a podivate se na sebe do zrcadla, zkuste se na
sebe usmat a ¥ici si néco laskavého. Pohlad'te se po obliceji a znovu si
prfipomernite, Ze prave vy jste pro sebe tou nejlepsi kamaradkou.




TIPY PRO TENSKE IDRAVI

A nesmi chybét par mych tipd, které
budou tentokrat pro zenské zdravi;)

HRUDNI LASKAVY DECH

V nasem hrudniku se ¢asto somatizuji nase Uzkosti i
davna traumata. A mame jej pfrilis pevny, ztuhly i
plny tlaku. MGZeme mu pomoci jemnym hrudnim
dechem, béhem kterého si miZeme predstavovat,
jak do hrudniku vpoustime rtzové laskyplné
svétlo/energii. Podporte se afirmaci: DOvéruiji si,

jsem v bezpeci.

PLETOVE MASKY KORIKA

V posledni dobé jsem si nesmirné oblibila masky

od korejské firmy KORIKA. Davam si je v ramci
meého nedélniho “pésticiho  ritudlu” nebo
kdykoliv se citim unavena. Béhem aplikace
masky medituji nebo si zkouSim r0zné

vizualizace a dechova cviceni.

PRIRODNI HORMONY

Pro mé neskutecny objev v poslednich mésicich,
ktery mé hormonalné posunul milovymi kroky dale.
Smeés obsahuje ashwagandhu, extrakt z Macy,
granatového jablka, ustric, kopfivy, zinek a dalsi
skvélé latky. Optimalizuje hormonalni rovnovahu,

sexualni libido i energetickou hladinu.







