


Sedim u pocitace, kontroluji emaily, roluji
instagramem, vymyslim prispévky, hleddm
nejlepsi techniky, vytvdrim nové marketingové
strategie, oslovuji moji business mentorku a
pfesné v tu chvili si Fikam UZ DOST!

Jsem nemotivovand, unavend a ukfivdénd jako
mald holcicka. Zlobim se nejen na cely svét, ale
predevsim sama na sebe, ze jsem opét na sebe
vyvijela tlak a zbytecny stres. Bohuzel mé to
celé zaslepilo a zapomnéla jsem na moji
nejdblezitéjsi myslenku.

Vzdy to délej srdcem. Pak tady mizes byt nejen
pro ostatni, ale predevsim si odpovédi hledat
sama v sobé. A pfesné v tuto chvili vzniknul
nopod na tento velmi osobni ebook, s velmi
pfesnym ndzvem UZ DOST!
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Kolikrdt v Zivoté jsme si my zeny uz rekly dost?
Kolikrét jsme mély chut se na vSechno
vyprdnout? Kolikrdt jsme mély plné zuby
spolec¢nosti a neustdlého tlaku? Jako Zeny
bychom pry mély vypadat tak o tak, ale
zdroven byt skvélé matky, partnerky, ale v
dnesni dobé také velmi sobéstacné a silné
bojovnice.

Pri vSech rolich, které dle spolecenskych zdkon(
mdme dodrzovat, se mdme jesté stihnout starat
o vzhled, ale také seberozvoj, emoce a
duchovno. Vsude na nds vyskakuji 0zasné
knihy, ebooky, online programy i pobyty, diety
i nové tréninkové pldny. A j& rfikam UZ DOST
tomuto tlaku na vykon.

Co kdyz chceme jenom na chvili zazit klid a
najit vytouzeny balanc? Co kdyz si chceme
dovolit Ffikat o pomoc, prozivat emoce, nikam
nespéchat a nechtit vSechno stihnout? Vsechny
touzime po zenskosti, jemnosti, laskavosti a
vlastné ani nevime kde zazit.

Kazdd z vds v Zivoté resi rUznd témata, kterd se
dotykaji vaseho ja.
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Ucit zeny rikat uz
dost a objevovat
zdravi zdravym
zpusobem, se stalo
mym zenskym
poslanim.

Kazdd Zena se muiUze naudit
vidét srdcem.

Toto jsou moje velmi osobni pribéhy, které jsou
soucdasti mého Zivota. Financni stabilita, moje
télo i zdravi, emoce i Uspéch, zenskost i hleddni
harmonie v Zivoté jsou témata, které se nejen
mé v zivoté budou neustdle opakovat. Nic neni
chyba, pouze cesta, po které se u¢im chodit. Ta
cesta je nejen vzrusujici, nejistd, ale predevsim
krdsnd a fascinujici.

Ebook UZ DOST je pro kazdou zenu, kterd touzi

citit klid.
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FINANCI STABILITA

Vzdy jsem byla velmi ambicidozni a hned po stfedni skole
jsem védéla, ze chci chodit do prdce a vydéldvat si
svoje penize. Byt samostatnd a cdstec¢né financné
sobéstacnd. Troufdm si i proto tvrdit, ze jsem méla
velmi kladny pristup k penézdm.

V tomto mé ovlivnilo také Tajemstvi a zdkon vesmiru.
Vydds s vdékem a zpdtky se ti to vrdti. Uzndvdm,
opravdu to funguje. Nikdy mé ale nenapadlo, Zze by mi
moje financni stabilita nékdy mohla selhat. A tak se to
seSlo, jedno druhé se vsSim. Investice do vzdéldni, do
businessu, ale také do domecku, mi zbortila mdj finanéni
domek z karet a j& absolutné nevédéla, jak s touto
novou situaci pracovat.
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Mdj kluk dokonce Fika, Ze kazdy clovék si potrebuje
vyzkouset, jaké to je nemit. Tak to zkouSim asiijd. Jsem
Clovék, ktery se neboji verejné uznat, ze md rad penize.
S penézi nakldddm velmi peclivé, s respektem a s
rozmyslem. Vzdy jsem byla vedena k tomu, ze nejdfiv
povinnosti a potom zdbava, tzn. nikde nic nedluzit a az
potom si doprdt to, po ¢em touzim.

Nékolik let to krdsné fungovalo a najednou moje
financni rezerva mizi a jéd mdm strach. V hlavé mi zni, co
budu délat, jak to zvlddnu, co mdm délat jesté vic a
proc¢ to celé najednou nefunguje jako po masle? Citite to
stejné jako j&, kdyz po sobé tento pribéh ctu? Tlak,
stres, prehnany chti¢ a hlava misto srdce?

Kdyz konecné moje srdce a ne hlava fekla uz dost, celé
mi to doslo. Nejsem muz, nybrz Zena, kterd si velmi
rdda vydélavd penize sama tim, co ji bavi. Ale také
jsem partnerka, kterd ma vedle sebe muze, o kterého se
mUze oprit v jakékoli zivotni situaci. Momentdlné je
Zivotni situace i ta finanéni, ve které se potrebuji naudit
fict si o pomoc. Nechat chlapa byt chlapem a j& jako
Zena se naucit i v této roli byt zena. Nikoli vydrzovand,
ale hyckand.

Je to pro mé velmi ndrocny Ukol, protoze jsem naucend
postarat se vzdy sama o sebe a klidné se praci i strhat,
jen aby moje ego netrpélo. Boze, zpétné tuto situaci
hodnotim velmi stresové a ndrocné, no poucné. Vim
presné, co mé tato situace uci a na co mé pripravuje. To
si ale nechdm pro sebe.

WWW .BARUDAVIDOVA.CZ 0



MOJE TEORIE

Jsem si presné védoma, proc tento
tlak v rdmci financi vznikda. Jesté
pordad v této oblasti balancuji mezi
muzskym a zenskym principem. |
kdyz jsem cilené k tomuto vedena
nebyla, mdj vzorec je jasné dany od
taty, kterého ndsleduji ve stejnym
tempu.

Jsem velmi rdda, ze si uvédomuiji,
Ze se upracovat nepotrebuji a zZe
moje cesta vede druhym smérem.

Ne lepsim, ¢i lehéim. Pouze jinym a
laskavéjsim k mému zenskému j4.

a ﬁfg foﬁ /' &MIJ//L,/@J. 7
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DOKONALE TELO

Jsem si témér jistd, ze Zeny
nikdy neprestanou fesit otdzku
vzhledu. Mdme to geneticky
zakdédovdno v sobé uz tisicileti.
Osobné mé velmi fascinuje, jak
to priroda zaridila a jok to
dnesni doba komplikuje. Nebo,
vhodnou otdzkou moznd je, zda
to komplikuje spolecnost, nebo
kazdd Zena sama v sobé”?

Nebudu si hrdt na vyjimku. Nebudu ani tvrdit, Ze svij
vzhled nefedim. Nékdy si uvédomuji, ze dokonce déldm
zbytecné chytrou, jako kdybych spapala Salamounovo
hovinko a jd sama se pravdé bojim podivat do oci. Rika
se tomu pokrytectvi, ze? | proto si dnes vzpomindm na
tento pribéh.

UZ je to nékolik let zpatky. Moje mladsi ja, ale také o
moje hodné tézsi ja, si muselo priznat pravdu. Pravda,
kterd se nds dotykd, protoze je to aktudalné bolestivé
téma, neni prijemnd. Moje ego se brdnilo jakékoli
skutec¢nosti a radéji jsem shazovala moje kila navic na
vesmir, prebytec¢nou vodu, zdravotni problémy. Zkratka
na vSechno jiné, nez na mdyj jidelnicek, ktery byl
samozrejmé v tu chvili dokonaly ze?
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KDYZ SE PODIVAM NA

TU SITUACI TED A
MAM SE Z NI POUCIT,
TAK SI UVEDOMUJ!
PRESNE TEN
MOMENT, KDY JSEM
SE NECHTELA
PODIVAT PRAVDE DO
OCI.

Chdpejte, jd nechci
poukazovat na to, ze
zdlezi na kilech, které
mdme na vdze. Vzdy
zdlezi na pocitu zeny, jak
se v téle citi a jak ho
prijima.

A ja se citila hrozné.
Opravdu jsem svoje télo
neméla rdda a nedokdzala
se na né&j podivat jinak,

nez  kriticky. Obleceni
malé, dokonce i to
sportovni, nohy oteklé a
vrcholem bylo, ze i ty

nejCernéjsi leginy na mé
ztratily barvu. Neslo o to,
co si mysli okoli, ale s
jakym pocitem si stoupdm
Jda pred plny sdal cvicicich
zen.
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Jak si stoupdm pred
zrcadlo pred sebe sama a
nedokdzu se podivat na
fyzické télo, které si bych
si méla vazit a chovat se k
nému s respektem, af
vypadd jak vypadd.

Je velmi tézké, presvéddit
hlavu o opaku, nez co vidi
kritické oci.

Priznat si to, ze jsem o tom
zdravém jidle tolik
nevédéla, podlehla jsem
nejen ndstrahdm diet a
neustdlému cviceni, ale
predevsim se propadlo
moje sebevédomi na skoro
nulu.

Sebevédomi neni ta
maska, kterd se tvari
nebojdcné. Je to respekt a
pokora ke svému télu,
které jsem neméla rdda.
Po pUl roce, o deset kilo
lehCi a teoreticky navenek
spokojenéjsi, se ale tento
pocit nezménil. Moje télo
mi nepfipadalo jiné, i kdyz

spolec¢nost tvrdila néco
jiného. Zkrdatka jsem ho
nepfrijala. Kdyz pisu tyto

radky, je mi smutno, no
zdroven se usmivdm, jakou
jsem usla cestu a jak moc
dékuji svému télu ted.
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| kdyz je télo pouhd schrdnka nasi duSe, chci se o néj
starat, respektovat ho a predevsim ho vnimat. Stejné
jaok tomu je ted. Neutikdm pFfed pravdou, Ze toto léto
jsem absolutné nezvlddla nejen v radmci zdravého jidla,
ale ani respektu k nému. Stres, ktery prozivala hlava,
prozivalo zbytecné i fyzické télo.

Pfesné v tuto chvili si uvédomuji, Zze pred sebou neutecu
a je ¢as fict UZ DOST. Nemusim na sebe tladit, ze bych
chtéla zhubnout, nemusim vypadat jinak, ale rozhodné
se chci citit |épe se svém téle. V tuto chvili je mnohem
dilezitéjsi porozumét rozdilu mezi musim a chci. Ale
predevsim rozumét tomu, co ddavd smysl mé, jaké mam k
tomu dUvody j&d a ne moje okoli.

Zkrédtka milovat svoje télo v kazdé zZivotni fdzi.
Nemyslim si, Ze tento pocit budu citit do konce Zivota.
Pravdépodobné se mi toto téma bude opakovat. Jd to
prijimdm a pracuji s tim.

WWW .BARUDAVIDOVA.CZ 09



MOJE TEORIE:

Ne kazdé zZeny se téma vzhledu,
vahy a postavy dotykd. Casto si tyto
pocity a traumata neseme z détstvi.
Ze skoly, od rodiny, kamarddy,
chlapcd. Jsem si témér jista, zZe
urcité trauma v tomto ohledu tam
mdm i ja. Nikdy jsem totiz nebyla
hubend dité, holka, dospivajici divka
a ani zena. Vybavuji si nékolik
momentd z détstvi, kdy mé nardzky
na moji postavu urazily a dotkly se
me.

J/Zz/ﬂ w 3.0 & ve vosesh j W'/é &, )
[ ZMW/ 4z
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USPESNA ZENA

Jsem Zena, kterd miluje
kreativitu a byt sama sobé
pani. Casto si pldnuji prdci
i v souladu s mym cyklem a
presné vim, kdy mi joké
C¢innosti jdou. Jsem také
Zena, které staci fict co ma
udélat a udéld to jak
nejlépe mize. Jsem Zena,
kterd neni zamérena na cil
a hmotné véci. Jsem Zena,

kterd je zamérena na
Uspéch.

Nemyslim Uspéch v
podobé&  uzndni, nybrz
Uspéch v tom pomdhat
ostatnim. Zni to krdsné,

ze? No mdm potrebu vidét
v tom i tu mené prijemnou
véc, kterou jsem si musela

uvédomit. Trpi tim casto
moje ego, sebevédomi a
ndsledné poslouchdm

jenom moji hlavu, nikoli
srdce. Uspéch je pro mé
téma, se kterym jesté
neumim vibec pracovat.
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S tim se poji i tento pribéh,
ktery se opakuje a vim, ze
prichdzi ¢as si toto Zivotni

téma vyresit. Kdyz = si
vzpomenu na moje
zacatky v posilovné, v
komunikaci, v trénovdni,

pldcdm se po rameni, ze
jsem opravdu vybudovala
néco s hlubsi myslenkou.
Nejen komercni posilovnu,
ale takovy domov pro lidi.



Uz tenkrdt jsem si rikala,
Zze by mé naplnovalo néco
nékoho ucit. Preddvat
moje zkusSenosti i
védomosti ddl ve prospéch
muzd i zen. Ono se to
opravdu déje, nékolik let a
nesmirné si to uzivdm.
Tedy do doby, nez jsem se

pustila také do online
podnikadni, které je
mnohem tvrdsi nez to
podnikdni bez mobilniho
telefonu a pocitace. Je
velmi ndrocné pochopit
celou online politiku,

vsechny ty technické véci,
které j& osobné nemdm

rdda, algoritmy, potreby
ostatnich zen, tak abyste
svoji  myslenku  predali
efektivné a zdroven
srdcem.

JSEM JAKO MALA
VZTEKLA HOLKA,
KTERA VZTEKEM
STEJNE NIC
NEVYRESI.

Neustdle se tak vztekdm
na cely svét, pro¢ ty moje

sluzby nechce nikdo vic a
vic.
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Kde déldm tu chybu, co
mUzu délat [épe a v tomto
ohledu casto paddm do
oblasti porovndvdni.
Nebudu nikomu tvrdit, ze
to neni boj, ale zas a
znovu vim, zZe tento tlak je
zcela zbyteény. Nékdy
sama sobé fikdm, zda by

nebylo lepsi se na to
vyprdnout, ale pfesné v
tomto okamziku pracuje

moje srdce. Neuvéritelné
mé& naplnuje to propojeni,
kterého se mi dostalo a
které mohu preddvat ddl
Zendm.

V tu chvili jenom pocituji
ulevu a pochopeni, ze to
co déldm smysl md.
DOkazem jsou stovky zen,
kterym jsem pomohla a
jesté pomdzu. Vlastné se
ptdm, co je vibec Uspéch?
Pro mé je Uspésnd zena ta,
kterd Uspésné  objevila
balanc ve svém Zivoté. A
ja Uspésna jsem, protoze
jsem Uspésné na této ceste
za objevovdnim.



MOJE TEORIE

Zcela upfimné. Nemdm
7zaddnou teorii k tomuto
tématu.
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ZENSKA SEXUALITA

Casto si kladu otazku,
jok zenskd krdsa vypadd asi na obrdazku.
Zenské krivky, prsa i plnd 0sta,
to v éem je moje krdsa zatim pustd.

To kdyz vejde do mistnosti zenskd krdsa,
predstavuji jsi jok muzi to urcité otrdsa,
a jd vérim, ze pro moje sebevédomi je to spdsa.

Touzim po tom, citit se jako ona,
to Ze muz mi ten pocit nedd jsem si védoma.
Svoji zenskost a smyslnost musim vidét svyma ocima,
to mi dd za pravdu vétsina,
moji skrytou sexualitu musim objevit j& jedind.

Tak probouzim svoje skryté touhy,
zjistuji ze ten seznam je opravdu dlouhy.
Nestydét se pred sebou,
ocitnou se najednou,
na strdnce se vzrusujici erotikou.

Sama se sebou nebdat si hrat,
také partnerovi to dat, to on rdd.
Ukdzat mu tak moji novou sebevédomou tvar,
coz v mém zivoté znamend konecné novy scéndr.

Citit se krasnd, jemnd i sexy,
to je pocit, ktery jsem si navodila pouhou sebereflexi.
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MOJE TEORIE

Osobné si myslim, ze problém je v
tom, Ze i kdyz se vefejné o sexu i
sexualité mluvi, tak v komunité
kamardadek jesté tolik ne.

| proto mé osobné velmi pfijemné
prekvapilo, kdyZ jsme tyto témata
otevrela také s zenami v programu
Just 4 Woman. Bylo to osvobozujici
rict nahlas, Zze zazijete v zivoté
obdobi, kdy nebudete mit chut na
sex a neustdle si budete kldst
otdzky, pro¢ tomu tak je. Dost
pravdépodobné to zazije kazdd i
kazdy a v tu chvili vite, Ze to je
néjaké obdobi o kterém je potreba
mluvit.

No odpovéd si najdete vzdy v sobé
a v pristupu, jak na sebe jako na
zenu koukdte.
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EMOCNI KLID

Tak tu sedim na zahradé
na zemi, se psem vedle
sebe. Chuddk mdj maly, po
narkéze a bez kulicek.
Premyslim, kdo to sndsi
hir, zda on nebo ja. Jako
by to bylo vcera, kdyz si
vzpomenu na tuto situaci.
Vite, co mé tento pfribéh
naucil? Dovoleni si.

Co vds napadne, kdyz se
reknou emoce? Jaké
emoce milujete, jakym se
radéji vyhybdte a které si
napriklad  nedovolujete?
Emoce a emocdni zdzitky
jsou soucdasti kazdého z
nds, nds zen dokonce jesté
o trochu vice.
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Bohuzel zZijeme v dobé,
kdy si ty méné prijemné
emoce zakazujeme a
cilené se jim vyhybdme. A
kdy jindy pochopit «
procitit, kdyz ne ve strachu
o nejblizsi?

Nejsem clovék, ktery rusi

svym klientdm lekce,
tréninky  ¢i konzultace.
Takovd chvile nastava
pouze, kdyz uz je mi
hodné  zle. Kdyz  se

zamyslim nad tim, jak bych

reagovala dfiv, snazila
bych se v meziprostoru
operace vyhovét vsem

svym klientdm.



Ale vlastné vyhovét i té
drivéjsi  vykonné Zené.
Pospichat zase zpdtky do
prdce a byt nepfitomné
pritomnd s klienty. Ale
vlastné nervézné cekat na
hovor, zda probéhlo vse v
porfddku a mezitim si
doprdat  néjaké  takové
jidlo.  Délat vsechno «
vlastné vie na pdl, protoze
moje podvédomi strachu z
toho, jak to dopadne,
funguje i v této chvili,

A moje hlava i srdce chtéla

v tento den citit tu
chvilkovou bezmoc.
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Moje klidnéjsi Jd si feklo uz
dost a vyhnulo se vykonu,
zavdéceni a spéchu.

Zrusila jsem klienty, dala si
skvélou snidani, na chvili
otevrela pocitat, ale
predevsim jsem si dovolila
citit tu velkou nervozitu.

Vite, j& si opravdu kazdy
den uvédomuji vic a vic, ze
nechceme v  Zivoté ty
neprijemné emoce procitit.
Neni to sice prijemné. To
nikdo netvrdi, ale rozhodné
je to osvobozujici.
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MOJE TEORIE

Jsem si jista, Ze nedovolovdni si
emoci, af je to pld¢, smutek, hnév i
vztek, si neseme predevsim z
détstvi. Nemyslim si, Zze by to rodice
s nami mysleli zle a védéli, jaké
ndsledky to bude mit v dospélosti.

Ale fikat détem neplakejte, nemdate
divod, ¢i Umyslné je chrdnit pred
smutkem, neni potfeba.Rozhodné
neni potreba rodicdm nic vydcitat, ale
pomalu na tom pracovat. Dovolovat

si  procitit emoce i kdyz nejsou
prijemné, i kdyz trvaji déle nez je
obvyklé.
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MO JE KONECNA TEORIE

Jsem si jistd, ze Zivot je jedno velké
uceni, které nikdy neskonci. Neni
nutné se timto faktem trdpit, ale
prijmout to jako vyzvu a zdbavu.

Jen pamatujte na to, ze odpovédi
jsou vzdy uvnitf vds a nikdo zvenci
vam univerzdlni radu na zivot nedad.

Moje pribéhy nejsou ndvodem, jak v
jednotlivych fdzich Zivota na sobé

pracovat. Avsak mohou byt
inspiraci, pokud je vdas pribéh
podobny.
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