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Naucte se plnit si sva prani!
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Zakladatelka Skoly pInéni pfani Marina Martinl se pfed mnoha lety pristéhovala z Kazachstanu

do Prahy. Do Prahy se prestéhovala bez jazykové znalosti, s minimalnimi prostredky a navic se

dvéma détmi.

Ta kniha ji opravdu zménila Zivot. Stala na pocatku jeji osobni zmény, kterd ji pfivedla az do bodu,
kde je dnes. Marina vede Skolu plnéni pfani, kterou zaloZila v Praze a jako jedna z lektorek vede kurz
Jak si spravné prat. Ona sama je Zivoucim prikladem toho, Ze pfani se plni, jen musime védét, jak na

to a mit odhodlani vydat se mimo nase vyslapané cesty. A pravé proto pro vas Marina sepsala deset

rad, jak si sva prani mazete zacit plnit!



NA ZACATKU JSME
MY A NASE ROZHODNUTE
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Kazdy ¢lovék sni o tom, aby se jeho Zivot odvijel podle jeho pFedstav. Casto se ale odehrava pravy opak.

Odpoved je, Ze se stavame tim, na co nejvic myslime. VSechny udalosti v nasem Zivoté — citové,
spolecenské nebo pracovni jsou zrcadlem nasSich myslenek. Nas Zivot je presné takovy, jak si ho sami

nakreslime, védomeé ¢i nevédomeé.



AS NEJVICE OMEZUTE?

Zijeme cely Zivot v poutech strachd

nasich rodicd, které jsme bud geneticky
(epigeneticky) zdédili, anebo se v nds
ukotvily formou nazord dospélych

v procesu vychovy. K nim pridavame

nase vlastni zkusenosti — vysledkem jsou
katastrofické scénare v nasem Zivoté, které

se stavaji realitou.

Sila myslenky

Vy jste strijcem
svych myslenek!



ACSE STAT VLASTNTKEM SVERC
OSUDU, TVORIT SYOT ZIVOT A MIT
JTORO POTEOENT]

Na zacatku jsou rozhodujici nase cile a odvaha, které primo souvisi s nasi divérou v sebe sama. Toto
je zasada Uspéchu ve vsem, co déldme. Jen my sami mUZeme védét, co je pro nas dobré a co Spatné,
mUzeme prece zpivat jen svym hlasem a malovat jen svoji rukou. Nesrovnavejme se s druhymi

a vyuzijme nejlepsim zpUsobem to, ¢im nas priroda obdafila.

Znamena to, Ze pokud chceme sv(j Zivot zménit, musime zménit svoje myslenky. A prvni zasadni véc,
kterou musime udélat, je: Pozadat Zivot o to, co chceme. KdyZ nevime, kam mifime, tak se tam nikdy
nedostaneme. NezaleZi na tom, kolik nam je let, jakého jsme pohlavi, v jakych podminkach a v jakém
statu Zijeme. Kdykoli, v jakykoli casovy moment naseho Zivota jsme schopni zménit ho k lepsimu.

DUleZité je jen jedno — nase rozhodnuti udélat to!
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CHCTZMENU, ALE TAK NATO!

Vyberte si jedno ze svych nejzddanéjsich prani. Zacnéte u néceho mensiho, jako je napfiklad
nakup vytouzenych SatU, Sperku nebo i auta, vstupenky na hokej atd.

Ujistéte se, Ze je vybrané prani opravdu vytouzené. Zeptejte se sami sebe — opravdu tohle chci?
Ohodnotte ho bodovou $kalou od 1 do 10. (1 nejméné, 10 nejvice)

Spravné zformulujte své prani. Musi byt v pfitomném c¢ase a vidy zahrnovat vas, aby se prani
plnilo vdm, a ne vasim sousedlm, naptiklad ,Jd mdm krdsné Saty (popiste jaké), ve kterych jsem
krdsnd a Stastnd”

Ztélesnéte své prani — napiste ho na papir, namalujte si ho v barvach, které se vam libi. Polozte
své prani na nocni stolek u postele nebo si ho povéste na misto, kde ho uvidite vzdy pfi
probouzeni nebo usinani.




Udélejte si poradek ve svych myslenkach. Negativni myslenky prepiste na ty prijemné.

Bojim se nemoci —
Vécné jsem bez penéz —

Zaslouzim si lasku? —

Ctéte své prani jen v radostném rozpoloZeni. Radost je nezbytny stav ¢lovéka k pInéni pran.
Vzpomerite si na situace, ve kterych jste byli Stastni, pak v tomto emocnim stavu Ctéte své prani.

Uchovejte v paméti své vytvorené prani a opakujte ho neustdle jako zaklinadlo ve svém
volném case.

lgnorujte kritiku ostatnich — je to prani ajen Zivotni cesta.

Zijte tak, jako by se vase prani jiz splnilo. PFedstavujte si naptiklad, jak ve vysnénych atech
chodite na konkrétni vecirky, divadla, koncerty a jak jste pfi tom Stastna a vesela.

Méjte trpélivost. PInéni prani vyzaduje vase Usili, tvorivost a potfebuje svij ¢as.




Postupneé se tento algoritmus stane soucasti vaseho Zivota. Az se naucite plnit si ta mala prani, pak pro

vas nebude problém zaméfit se i na ta vetsi
budete vytvaret situace a své Zivotni blaho pfimo sobé na miru

A nakonec prijde cas, kdy

PREJI VAM HODNE STESTI
A MNOHO SPLNENYCH
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PRANI!

Marina Martin(
Zakladatelka Skoly pInéni pfani a lektorka workshopu

,Jak zménit prani v realitu.”
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PLNENT PRANI Y.



