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Tento dokument ma ¢isté informativni charakter, je vyjadfenim mého poznani, osobniho nazoru a zkugenosti. Cteni tohoto Ebooku nenahrazuje
vlastni praci sama na sobé. Je namétem k zamysleni, inspiraci, pfipadné Uspéchy, anebo neuspéchy jsou v rukach Citatele a autor za né nenese
Zadnou odpovédnost. Kopirovani a Siteni jen se souhlasem autora, dékuji za respektovani.

www.ellahruba.cz 2
www.jsembozska.cz




Hana Ella Hruba | Jak byt v Zivoté $tastna ella@ellahruba.cz

Vénovano vsem milovanym Zzenam, mé mamince a babickam, a Zzenam
meého rodu, které mi predaly to nejlepsi sebe sama, mym sestram, mé
dcefi a v neposledni Fadé VAM
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MGj pribsh

Citila jsem se nemilovand, ne dost dobrd, bez jakékoliv hodnoty a
VUBEC JSEM SI NEVERILA. Méla jsem velky pocit zmaru, deprese a
chtéla jsem skocit z mostu.

Neudélala jsem to, namisto toho jsem sebrala vSechnu silu a odvahu
budovat vztah k sobé samé. Nejprve jsem pfijala zodpovédnost za
vsechno, co se v mém zivoté délo a pojala jsem to jako mé lekce.
Postupné jsme zménila vSechny nesmysly, které jsem si o sobé
myslela, jaka jsem, jaka bych méla byt a jakd nejsem.

e Uvéfila jsem v sebe samu a posunula své hranice!

e Prestala jsem plnit prani a radoby dobré minéni ostatnich, co
bych méla délat.

e Naucila jsem se vyjadfovat sv{j nazor a stat si za nim, i kdyz
stojim sama proti vSem.

e Stala jsem se nete¢nou vuci kritice ostatnich. Je mi jedno co
si ostatni mysli.

e Naucila jsem se postavit sama za sebe.

e Odpustila jsem sobé i druhym. Odpustit sama sobé je fakt
velka makacka.

e Moje vnitini Zena pfijala mého vnitfniho muZe a misto boje
spolu spolupracuiji.

e Upevnila jsem vztah s dcerou.

e Vylécila jsem ohromnou bolest, kterou jsem citila po smrti
mé maminky, mého manzela, viech mym blizkych, ktefi
odesli velmi brzy a témér najednou, a ja se s tim neuméla
vyporadat.

A dnes, kdyz se podivdm do zrcadla, vidim Zenu, kterou miluiji,
staram se o ni, je moji nejlepsi kamaradkou a ditétem zaroven.

Sebelaska neni koupit si

noveé boty, ale skutecné
Zivotni styl.

Jsou to zZivotni dovednosti, jako umét se poprat sama za sebe,
podpofit sama sebe, byt pro sebe na prvnim misté i pfed psem nebo
kockou, déti nevyjimaje, pfijimat se a neodsuzovat se, zlstat v klidu i
kdyby na chleba nebylo, anebo se vedle sttilelo, s virou, Ze vse se da
zvladnout i kdyZ uz to nevypad3, presto stdle véfit v sebe sama a
vSech pochybovadlim vyttit zrak, stejné tak vsem tém, co jednaji bez
respektu a nevazi si nas. Tohle vSechno umi sebeldska.

A pak mUzZete potkat ¢lovéka, ktery Vas miluje a chce s Vami spojit
sv(j Zivot, starat se o Vas a byt Vam oporou @

Citat: Kdyz ma duse potrebu silné
transformace, narodi se jako Zena.

www.ellahruba.cz
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Pfibéeh malé holcic¢ky

Narodi se holcicka. Prijde z mista, kde je vSe moZné, kde je vse
dokonalé, kde je vSe bez hranic. Ona zna podobu bezpodminecné
lasky, zna svoje potteby, vi, jak by mély byt napliovany, zn3, co je
citit pfitomnost, blizkost, bezpedi.

Ona vi, co je to bezpodminecna laska.

Jenze pak se najednou stane, Ze holcicka se velmi cCasto potkava
s Uplné jinou podobou lasky, nez jakou chce a jakou potiebuje.

Maminka nebo tatinek ji miluji z celé velikosti svého srdce, mnohdy
nemaji ¢as, resi sami svoje problémy a nejsou Tady a ted' tak, jak by
ona chtéla, anebo potiebovala. Chce pozornost, které se ji nedostava
v dostatecné mife, jak si zaslouzi, jak si preje, jak pozaduje.

Pro hol¢i¢ku je to velmi frustrujici, nechape vibec co se déje, vidyt je
to prece tak jednoduché.

Vidyt nechce nic jiného nei jen, aby s ni mama byla. Aby ji utésila,
rozehnala pochybnosti a strachy z toho velkého nebezpecného svéta,
kde se holcic¢ka ocitla. Aby ji konejsila, kdyZ se boji, aby ji vyslechla,
anebo jen byla nablizku jako podpora, jako pfistav na rozboureném
mofi, kde je citit bezpedi, jistota, prijeti, laska.

A kdyz tohle holcicka neciti, zacne pochybovat sama o sobé, o své
vyjimecnosti a dokonalosti. Zacne pochybovat o rodicich, jestli ji
skutecné miluji, zacne pochybovat o lasce, o svété. Misto lasky a
pfijeti zazivda odmitnuti, nepochopeni, nepfijeti.

Vztah s matkou je matrice
pro vSechny vztahy naseho

Zivota ...

... pro vztah s otcem, partnerem, kamarady, détmi, spolupracovniky,
Séfem a my s k nim chovame presné jako ve vztahu k mamé a oni
nam vérné nasi mamu kopiruji, abychom to vidéli a mohli napravit.

www.ellahruba.cz
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Skrz vztah s matkou, jako
reakce na jeji vztah k nam,
jsme se identifikovali, prijali

sami sebe a vytvorili si
minéni o nas samych.

A tak pokud holcicka nedostane to, co pozaduje, roztoci se kolotoc
pochybnosti, odsuzovani, neldsky.

Odsoudi sama sebe, vezme za své, Ze neni dost dobra, protoze
nedostava, co poZzaduje, uvéfi tomu a Zije podle toho. Tahle pravda o
sobé samé je jako cejch vypdleny na cele.

A pak uz jako dospélé se velmi divime, jakym smérem se ubira nas
Zivot,

e 7esinevérfime,

e nedokazeme se prosadit,

e nedokaZzeme se za sebe postavit

e jsme precitlivélé

e nikomu nevéfime

e neumime byt nad véci

e mnohdy nejsme schopné nase reakce ovlivnit a nevime proc.

Jsou to praveé ty staré programy uloZzené v podvédomi, na které
jsme uz davno zapomnély, a ty jednaji na nas, stale podle nich
Zijeme.

Holcicka se nevzdava. Je rozhodnuta ziskat to, co chce za kazdou
cenu. Mysli si, Ze kdyz bude nékdo jiny, bude vic milovana. A tak se
oddéli sama od sebe a vymysli rlizné finty, strategie, hry

a manipulace, jak dostat lasku a pozornost.

Nejc¢astéjSimi ,,maskami” jsou:

Byt vzdy ta hodnd, ochotn3, vstficna

Pomahat, i za cenu, Ze to nikdo nechce, pomuzu, kde mdzu
Falesna skromnost a uctivost

Tvar bez emoci

Pracovitost bez potfeby odpocinku, pracuji na 150% a nikdy
nespim

TotdlIni potlaceni sebe sama, svych potieb, prani a tuzeb
FalesSny Usmév a za kazdou cenu dobre vypadat (umélé
vylepseni prsl, nehtd, fas, vlas(, ...)

NEMOC

Zménit mohu jediné to, co
znam. Chci-li zménit sviij

zivot, musim nejprve poznat
sama sebe.

.} www.ellahruba.cz
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Zndte svij program? Vite, co si o sobé fikdate?

A kdy? tyhle strategie selZzou, nastoupi totalni odmitani. Odmitnuti
sebe sama, odmitnuti matky.

A tak je mama vinna, Ze jsem nespokojend, nemilovdna, Ze se citim
pod psa, Ze nejsem dost Zenska, Ze nejsem dost sebevédoma, coz ma
za nasledek, Ze jsem se odpojila od zdroje.

Mama je nasim zdrojem

energie, zenské esence a
magie zenstvi.

V Zivoté nevédomé zranéné Zeny, jdouci Zivotem se stfida krok za
krokem boj o pozornost, manipulace, uduseny vztek, a pfredevsim
ukrutna bolest, Zadné emoce nesmi proniknout na verejnost,

s jedinym cilem — urvat co se da. Chytit a nepustit. Vlastnit. Zarlit.

A pravé toto zranéni v dospélosti projektuje na svého muze. Chce

po ném, aby ji poskytl to, co ji tak chybélo. Muz vsak neni ten, kdo ji
tento deficit mUZe nahradit, i kdyz celkem Uspésné hraje nasi matku.
Muz je zmaten z emocnich kotrmelc( své Zeny a nevi si s nimi rady,
muzi jsou jinak usporadani pro Zivot.

Holcicka, nyni jiz dospéla Zena, je chycena ve vlastni pasti a neumi
jinak. Zakon pfitazlivosti ji do Zivota pfitahuje situace, které rezonuji
s jejim programem v hlavé. Stdle to samé. A ona na né reaguje porad
stejnym zpUsobem, stéle stejnymi rozhovory, argumenty.

Nevi, ze kdyz po cely zZivot
mluvi stejné, ocekavat jiny

vysledek je Ciré blaznovstvi.

Je dospéla, nestastna, nemilujici a nemilovana, nevi, kdo je. A
zoufale touZi se vratit, zaZit ten pocit bezpodminecnosti. Chce
milovat a byt milovana.

www.ellahruba.cz
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Znate tuhle holcicku?

Zdad se Vam povedoma?

Velmi rada by nasla sama sebe, tu malou holcicku uvnitf, ktera prece
védéla, co je laska a uméla milovat a citila se milovana.

Kdyz jsem byla mald, bezprostfedné jsem se smdla,

kdyz jsem byla mald, bezprostiredné jsem milovala,

kdyz jsem byla mald, a potiebovala jsem, tak jsem se vyplakala,
kdyz jsem byla mald, po vlasech mé maminka hladivala,

kdyz jsem byla mald, moje duse se tésila.

Vsechno bylo, kdyzZ jsem byla mald....

BoZe, jak jsem vyristala
a na svoji podstatu zapomnéla.

Vsechno, co jsme si do hlavy ulozZily jako malé
holcicky, se nam stale vraci v soucasném zZivoté,
ktery Zijeme. Stdle Zijeme podle programi uloZenych
v podvédomi. Jsme sice dospélé zeny, nase VEDOMI
ma jinou predstavu o zivoté, o lasce, o vztazich, o
nas samych...

Jsme frustrované, bez energie, nechapeme, Ze nds ostatni nechdpou
a nevime si rady sami se sebou. A tak se plouzime Zivotem,
obviriujeme kde koho z naseho nestésti, z nestastného Zivota, bud'se
upneme na déti, pozdéji na vnoucata, a nebo si koupime psa,
protoZe ta néma tvar prece nezradi, je vérna a vidy ma radost, Ze
nas vidi, ktery ndm nahradi vztah s ¢lovékem.

www.ellahruba.cz
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Regeni vak existuje

r't

PRUETI

je uplné prvnim krokem

Prijeti, ...

7
e

Ze je V4§ Zivot presné takovy, jaky jste si ho udélala
Ze jen Vy sama jste zodpovédna za to, co se Vam déje
Ze jen Vy to mlZete zménit

7 7 7
L X X I X

Ze viechno je pfesné jak ma byt a Vy jste na spravném misté

e

¢

Ze ostatni jsou Vasi soucasti a ukazuji Vam, co na sobé nechcete
vidét, aby Vas v Zivoté posunuli na cesté k sobé

Teprve po prijeti vseho se miZete pustit do rozboru sebe sama,
svych pravd a polopravd, kterym jste uvéfila, o minéni, které jste si o
sobé utvofila, do transformace programi a mentalnich navyk(, do
shazovani falesnych masek a prevlekd.

ROZBOR SVEHO VZTAHU
K SOBE

je druhym krokem

Kazdy, koho v Zivoté potkadte, je Vas ucitel,
ktery Vas uci. Dava Vam lekce, abyste se vice
pribliZzila sama k sobé, abyste se uzdravila.

Nejdulezitéjsim predpokladem Uspésného procesu je totalni
pravdivost k sobé samé.

X3

%

Co si 0 sobé myslim?

X3

S

Jak sama sebe hodnotim?

X3

%

Jaké masky si nasazuji?

X3

%

Jaké potfeby si neumim naplnit?

X3

S

Jaké pocity jste potlacila a jak je skryvate?

Tak se dostanete k sobé samé bliz, tim vice se zacnou objevovat
stara zranéni, ktera boli. Ta bolest je ukrutna a mnohdy je i
dlvodem, pro¢ nékdy Zena cely proces vzda. Nechce jiZ vice proZivat
tu bolestnou zkusenost, nechce citit.

Jediné, co nam muZe zabradnit projit uspésné
transformaci do Stésti a Ldsky, je nds viastni
strach, strach z bolesti, ktera ochromila nase

srdce.

www.ellahruba.cz
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ODPUSTENI
je tretim a nejdulezitéjSim

krokem

q

Odpusténi vsem a vSemu, predevsim sobé sama. Zacnéte hned ted
pomoci této Meditace odpusténi, kterou jsem pfipravila.

£

www.ellahruba.cz
www.jsembozska.cz
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Co ziskate celym timto procesem?

s Vnitini klid

s Sebejistotu

s Sebevédomi

s Zméni se Vase vyzarovadni

s Zlepsi se Vase vztahy

** Budete se umét za sebe postavit
¢ Objevite své talenty

X/

s Zacnete se pfirozené prosazovat

X/

** Najdete zdroj své energie
¢ Zacnete naplno proZivat emoce
7

** Prestanete se stydét za své potreby
¢ Budete si umét své potreby naplnit

** Rozproudite svoji Zenskou energii
«*» Stanete se velmi sexy a atraktivni
< Zménite SVUJ ZIVOT

Svét vas vidi tak, jak se vidite

vy sami.

www.ellahruba.cz
www.jsembozska.cz
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Zaver

Vse, o ¢em jsem psala v predchozich fadcich, jsem poznala sama u
sebe, prozila a také uzdravila. Vzdy jsem v rozhovoru s mym tatou
citila Sileny strach, jiz jej nemam. Jsem spojena se svoji maminkou.
Odpustila jsem své sestrfe. Odpustila jsem sama sobé. Citim se
milovana, pfijimana. Citim lasku v srdci, i kdyZ bolest usazend v téle,
kterd musela ven, byla pekelna ©.

Citim se jako skutecna Zena a jsem Stastna.

Mohu Vas inspirovat na Vasi cesté osobniho rozvoje. Mohu Vam
ukazat, jak také zaZit tyto pocity. Mohu Vam ukazat, jak byt Tvircem
Vaseho Zivota, jak byt STASTNOU ZENOU.

Dalsi informace najdete na www.jsembozska.cz, kde se mizete
zaregistrovat a stat se soucdsti komunity inspirativnich Zen.

Jako bonus Vam prednostné zaslu ZDARMA prvni lekci
transformacniho programu s interesantnim obsahem Jsem boZska.
Registrovat se muzZete pfimo zde.

Na strance www.ellahruba.cz najdete

b, predevsim informace o mych aktivitach a
1% workshopech:

workshop
Ja a moje
Workshop Ja a moje mama, ktery napravuje
vztah k sobé samé.

Workshop Konstelace Zenskych témat, ktery
uzdravuje celou Zenskou rodovou linii. Vice
informaci si mizZete precist zde.

RS Workshop Konstelace vztahd, ktery [éc¢i
partnersky vztah. Dalsi informace ctéte tady.

workshop

Konstel ié Pripadné se mlzete objednat na konzultaci —
onstelace |\«

vice zjistite zde.

Bylo mi velkou cti se s Vami podélit o to, co
jsem se naucila, co jsem prozila. Pevné véfim,
Ze i vy jste hodné Zit Zivot v lasce. Drzim Vam palce na Vasi cesté
Zivotem.

S Uctou a laskou,

%“%% 7

www.ellahruba.cz
www.jsembozska.cz
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Ella Hruba

Ella vice jak patnact let v oblasti osobniho rozvoje, je expertkou na
vztah s matkou, pofada seminare pro Zeny zamérené na uvédoméni
si sebe sama, na zvyseni své sebehodnoty a sebeldsky.

Je lektorkou ve firmé Burnout — Bewusstsein, Viden, Rakousko, kde
spolupracuje pti vedeni seminard pro rakouské firmy z oblasti
socidlni prace.

Je certifikovanou kouckouResult Coaching Systém. Ziskala certifikat
jako diplomovand lektorka v oboru Burnout prevence v Grazu,
Rakousko. Je certifikovanou trenérkou systemickych konstelaci podle
Berta Hellingera. Absolventkou vycviku VoiceDialogue a Prace s
traumatem u prof. Steinmiillera v Berliné, Némecko. Je absolventkou
LandmarkForum v Londyné, Velka Britanie, se zaméfenim na
zvladani strachu. Studuje SRH FernhochschuleThe Mobile University,
Riedligen, Némecko, se zamérfenim na klinickou psychologii a
psychologii zdravi. V soucasnosti se aktivné vénuje Zenskym
skupindm, vedeni seminarl a lektorské ¢innosti.

www.ellahruba.cz
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Bonus

Trochu jiné desatero plus bod jedendct

1. Zivot Zddny smysl nemd. Nehledej ho. Pro&? ProtoZe tvd mysl
neumi milovat, radovat se, tetelit se blahem, a tak je sama beze
smyslu. Mysl si davd smysl jen sama sobé. Umi jen popisovat, nic vic.
Vyhleddvej pocity, které té naplriuji, chutnaji ti. To staci.

2. Nenaddvej na to, co ted prozivas. Vzdyt ses k tomu dostala kriucek
po kricku na zdkladé téch v dané chvili nejlepsich rozhodnuti. Ver
tomu, Ze vse je moZné a ode dna se dobre odrdaZzi smérem vzhiru.

3. Vsechno, co mds, tvd rodina, pritel, pritelkyné, déti, tvij dim, tvij
majetek, ztratis. Vlastné uZ ted to nemds. Naprosto urcité v
okamzZiku tvé smrti. A ten cas mezi soucasnosti a tvym pohrbem je
mZikem, mrknutim oka. Jako by se to mélo stdt zitra, dnes vecer. Tak
si doprej tu moudrost, Ze ti na tom prestane tolik zdleZet.

4. Vér tomu, Ze kaZdy ¢lovék déld vse pro to, aby byl milovdn, kaZdy
touZi po ldsce. Déld vse pro to, aby tento pocit ziskal. Dokonce i zlo v
lidech je vykrikem zoufalé touhy po prijeti, respektu a potfebnosti.
Ale Idska je stav, ktery v sobé mdme vZdy, je jako plamen. Nékdy
skomirajici, nékdy pldpolajici. Nehleddme Idsku, hledame zpusob, jak
ji vsobé zaZehnout, a ten druhy neni tvd ldska, je jen palivem tvé
Idsky.

5. Ve, co je ndm podsouvdno, motivace, pravdy, reklama, je
ulomkem originality jednoho z jejich tvirca. Jeho originality. Ale ty,
jd, on, ona, vsichni jsme origindlini a jedinecni. Nikdo neni vys a nikdo
neni niZ. Zkus tuto pravdu v sobé objevit. Ty jsi ve svém svété

vvvvvv

6. Ber kazdého c¢lovéka takového, jaky v dané chvili je. Proc? ProtozZe
nemads Zadnou moc nahradit jeho osobnost, jeho viili a jeho cestu. To
je poZehndni, které dostdva do vinku kaZdy clovék. Manipulace, byt
myslena z tvého pohledu dobre, vzdy ublizuje. Nakonec i ty mds
prdvo se vyhnout tomu, kdo nerezonuje s tvou dusi.

7. Lidé maji instinktivni potfebu vytvdret tlupy, hierarchie, zakony,
teritoria. Nezapojuj se do toho. Neni a nebylo nic krvavéjsiho nez
posedlost prislusnosti, nadrazenosti, povysenosti. Nejsi obcanem,
nejsi svym povoldnim, nejsi barvou své pleti. Zdkony jsi nevytvoril ty a
nikdo se té neptal na souhlas. Nikoho jsi nejmenoval, aby té
zastupoval, mluvil tvym jménem. Ty jsi to, co jsi, clovék. Nemusis
bojovat, to by bylo hloupé. Ale miiZes tato nastaveni hluboce
ignorovat, netykaji se té. Jen tak si zachovds svou prirozenou
integritu, svou vyjimecnost a svobodu.

8. NeproZivej tolik ten stav, ve kterém ted'jsi. Pristupuj k nému
shovivavé a s usmévem. Divej se na sebe s odstupem, divej se bez
posuzovani, jako bys byl svédkem svého filmu, dival se na pldtno, kde
hrajes hlavni roli. A Zivot miZe byt veselohrou, tragédii, cervenou
knihovnou i dramatem. VZdyt to soudi nds mozek na zdkladé obrazcti
a télo jako pejsek jde za tim. Kdy?Z je ti nejhar, tak si uvédom, Ze
budes i naddle Zit, a pokud to nékdo zvenci chce resit, tak at to resi.
Nakonec najdes cestu z kazdé hlubiny, tak proc se tim donekonecna
trdpit.

9. Nikdy nesvadéj sviij smutek, zklamdni, beznadéj na druhé lidi, na
okoli. Nékdo té opustil, nékdo té poniZil, nékdo ti ubliZil? A co bys
chtél, chtela? Aby se Zivot zastavil, ztuhnul ve tvé predstavé a prani?
Pokud se ti néco takového stane, tak je to prosté tim, Ze ses neprijal
sdm v sobé, Ze jsi pro sebe cizim clovékem. Bud'rozmazleny. Pokud té
nékdo opusti, at jde. Pokud ti ubliZi, at se s tim srovnd on sam. Ale
véer tomu, Ze vysvétleni toho, co se déje, je plné ve tvé moci. Lidé
prosté hledaji a maji pravo hledat. My nemdame prdvo je nutit, aby
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hopsali podle nasich predstav, aby ndm prisahali vé¢nost, neménnost
a trvalou sluzbu.

vvvvvv

dostanes do stavu, kdy se naplnis sam v sobé, budes spokojeny,
stastny a naplnény sam ze sebe. A svét kolem bude jen tvé zrcadlo,
prolézacka a bludisté piné prekvapeni. Jak poznds, Ze ses prijal,
pfijala? V okamZiku, kdy zacnes milovat lidi, bez rozdilu a bez
podminek.

11. Neni nic vétsiho neZ LASKA!!II MILUJ, MILUJ A ZASE JEN MILULJ...
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