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Nekdy je potreba udelat krok zpet.

O to lépe se pak posuneme vpred.

Ondiej Zouhar
ve spolupraci s Anze Mofor




OHLEDNUTI
(REVERSE)

ONDREJ ZOUHAR

(ve spolupraci s Anze Mofor)




Tato kniha nesmi byt pretiskovana, kopirovana nebo reprodukovana
jaky- mikoliv prostredky bez pisemného souhlasu vydavatele (s
vyjimkou kratké citace obsazené v kritickém ¢lanku a v recenzi).

Autofi knihy nemaji imysl poskytovat lé¢ebna doporuceni. Ctenai je
zodpoveédny za své vlastni zdravi a nemél by ve svém zivoté bez
predchozi konzultace s Iékarem sam pouzivat piiklady z knihy. Tato
kniha je minéna pouze jako motivace pro nalezeni optimalni rovnovahy
ve fyzickém a du- Sevnim zivoté a celkové zivotospravy. Autofi nejsou
zodpovedni za jaké- koliv nasledky, které by mohly nastat v dtsledku
zdravotnich zmen, které se ¢tenat pii nebo po precteni knihy rozhodne
udélat.




OHLEDNUTI (REVERSE)

Navrat'te se ke vsemu cennému z minulosti
a obnovte tim ducha vasi vyjimecnosti

Vas pravodce na cesté za vyrovnanosti, dobrou kondici a stéstim.
Vétsina svépomocnych knih vam radi, co mizete udélat pro svaj rust.
Avsak kniha OHLEDNUTI (REVERSE) vam nabizi konkrétni kroky,

jak rust.
,,N¢kdy potiebujeme udélat krok zpét,
abychom pak mohli uskutecnit velky skok vpied.

— Anze Mofor

www.healthybodysynergy.com
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PREDMLUVA

Dité nikdy nesni 0 tom, ze az jednou vyroste, bude muset platit obrovské
ucty, splacet studentské pajcky, bude nezaméstnané, zit na ulici nebo Ze se
rozvede. To vSechno se na nas zacne balit az na nasi cesté dospélosti. Velky
vliv na to ma prostiedi, ve kterém jsme vyrustali, a které v nas muze vy-
tvorit obrovskou nerovnovahu. Nase pozornost se na zakladé tlaku okoli
prestane soustiedit na to, o ¢em jsme v détstvi skutecné snili, a misto toho
zacneme zit podle predstav naseho okoli. To vse negativné ovliviiuje nas
vnitini zivot a vytvari v nas negativni myslenkové vzorce, cynismus nebo
strach.

Casto mame strach z neaspéchu. | kdyz nejvice se toho naucime pravé diky
nasim chybam.

Mnozi ti, co se usilovné snazi nalézt rovnovahu a zivotni stésti, se ocitli
v pasti starych navykd, nad kterymi nemaji kontrolu nebo dokonce ziji
zptisobem zivota, ktery si sami nevybrali.

O vsechno dobré v zivoté se musime pousilovat. Tim, ze zijeme pfilis
uspéchané, nebo ze si urcité véci zjednodusujeme, casto sami sebe ochuzu-
jeme o dary a pozehnani, které nam zivot nezistn¢ nabizi. Nakonec si uvé-
domime, kolik jsme toho timto zptsobem ztratili a kolik jsme toho mohli
udélat, kdybychom me¢li védomou shahu a odhodlani véas provést zmeénu,
stanovit si velky cil a uskutecnit ho.

Myslenka této knihy je Vam, mily ¢tenari, Vase sny a cile zase ptipomenout
a poskytnout Vam podporu na cest¢ za jejich uskute¢nénim.




PODEKOVANI

Mé roding, pribuznym, pratelim. Také vsem, co jsou otevieni vSemu novému
a drzi v ruce tuto knihu.

Piedevsim mym milovanym rodi¢tim, Janu a Vojtésce Zouharovym. A mému
bratru Janu Zouharovi, ktery ve mné zasel ta spravna seminka a pomohl mi
tak v nelehkych obdobich mého zivota. Vsechny vas moc miluji.

Vsem tém, kteti m¢ dosud podpotili na mé cesté: David Mitchell, Paul a Milli
Sarka, Ralph a Tameka Rand, Page Parks a vsichni jeji zaméstanci, Michelle
Rogers, Steven Koller a Tripp Mayhem, Reginald Granger, Alicia Dvorak,
Art Zermannov, Maurielle Balczon, Jay Hector, Lupita Solis, Charles Peters,
Craig Heyworth, Martina Darnell, Miro Simonic, Paul Trusik, Caitlin Lynch,
Aaron a Kelly Shaffner, Peter Davis, A. J. Lacey, Deborah Cervantes, Luis
Hernandez, Jana Cothren, fotograf Danny Cardozo, fotograf Ron Reagan,
Ivan Gellner, Marilyn Mylstead, Shery Davis, Dale Carter, Erica Evans, Pete
Golod, Brandon Masoner, Nicole Camp, Cheryl Koterba a BMW Clear Lake
team, Zdenek Srom, Ladislav Fris, Indul, Fisun Emekli, Edward Marques,
Michal and Hana Hejplik, Lucie Hlavackova, Sarah de la Garza, Petr a lvana
Sidlo, Ales Vitek, Radka Sindelkova, Desiree Waters-Adreon a RWE, Petr
Sestak, Jack, Otis Feroll, Alexander Denk, John Allen, Lauren Pokomo,
Ricki Maslar, Dunia Magazine, Brins Image, Balboa Press, Dr. Wayne Dyer,
Valerie Gill, Leanne Mieszala, Southwest Airlines, vsichni mi kolegové a ma
mila pritelkyné a spoluautorka Anze Mofor.

Dékuji ti, Boze, za to, ze jsi mi dal moudrost, silu a podporu.

D¢kuji vam vsem, kteti jste prosli mym zivotem. Byli jste soucasti mé cesty
a pomahali mi v ni. Hluboce si vas za to vazim.




KAPITOLA 1:

Vase vnitrni dite

., ViSechnO krasné je potreba milovat a chrdnit. Jste krdsni. Milujte sami sebe.
— Ondrej Zouhar

,,Co kdybych vam fekl, ze to dité, kterym jste pied léty byli, je stale ve
vas a touzi se projevit, byt milovano, byt vyslyseno a mit vasi pozornost?
Laska ditéte je cista, jeho sny nekone¢né a jeho radost neutuchajici. Mate
moznost nechat se prostoupit touto ¢istou laskou, uskutecnit své sny a ra-
dovat se castéji, bez ohledu na to, co by vam v tom mohlo prekazet.*

Kazdy z nas byl jednou ditétem — tam to vSechno zacina. Pro nékteré
z nas to bylo pred par lety, pro jiné pied desitkami let. Stejn¢ tak jako déti,
I dospéli potrebuji mit pocit, ze jsou milovani, cenéni, ochranovani a po-
slouchani nékym moudiejsim, nez jsou nyni samy. Nékym, kdo jim mize
byt vzorem a mtzou mu davérovat. Mozna si feknete: ,,V zadném piipa-
dé. Jsem uz dospély.« Mate pravdu, ale i piesto bych vas chtél pozadat,
abyste pii cteni této kapitoly byli vnimavi k tomuto tématu a pokusili se ho
co nejvice aplikovat na vas vlastni zivot.

Zkuste to, nebot’ nase détstvi ma velky vliv na to, jak jedname v dospé-
losti. Nas zivot se formuje v nékolika prvnich letech a rozviji se s tim, jak
rosteme.

Kdyz jste se narodili, m¢li jste zakladni potieby; vasi rodice nebo opatrov-
nici byli s vami (ve vétsiné pripadt), aby vam pomohli a postarali se o vase
fyzické potieby. Dali vam najist, poskytli vam pristiesi, péci, lasku a ochra-
nu. Nechali vas hrat si a odpocivat. Nektefi z vas méli moznost vyrustat za




téchto ¢i jesté lepsich podminek, jinym se jich dostalo méné. Jako novoro-
zenci jste nemé¢li vic moznosti nez jen reagovat na vase vnéjsi prostiedi.
Pokud jste nesouhlasili s né¢im, co vam rodice piikazali nebo udélali, ne-
brali vase namitky vazn¢, nebo, v horsim piipadé, vas potrestali za vasi
vzpouru a zrusili vase détské vysady. Nékterym z vas rodice naplacali, do-
stalo se vam dlouhého vysvétleni nebo jste museli zistat za trest doma nebo
vam na n¢jakou dobu byla zakazana vase oblibena ¢innost. Ale bez ohledu
na to, jak rozzlobeni jste v tu chvili na své rodi¢e byli, vzdycky jste se
k nim vratili pro lasku, jidlo, pristiesi. S nadéji, ze jednoho dne vyrostete,
vydélate si hodné penéz, koupite si, cokoliv budete chtit, budete Zzit zivot,
jaky si vyberete a odste¢hujete se od nich daleko. Coz se ale malokdy stalo.

Kdyz jste byli dité¢tem, vase mysl byla prazdna jako nepopsany list.
Ted se vsak vsechny vase nov¢ ziskané vjemy a informace ukladaji do do-
posud prazdného prostoru a pomalu ho zapliuji. Jsou tyto informace
spravné nebo spatné? Kdo vi? Je to o tom, co se rozhodnete pfijmout za
své, proto, abyste mohli zdistat a pattit do skupiny nebo spolec¢enské vrstvy
lidi, ve které Zijete.

Nekteré okolnosti nebo situace, ve kterych se nachazime, se nam ne-
zdaji byt spravné, anebo pro nas nejsou vyhovujici. Lidska prirozenost se
proti tomu stavi riznymi zpuasoby. Tyto okolnosti zaéneme diive ¢i pozdéji
zpytovat, abychom si zdavodnili narastajici touhu se odtrhnout, utéct, byt
svobodni a také abychom mohli ¢init rozumnéjsi rozhodnuti a zpietrhali
tak i fetéz iracionalnich navyku.

Napriklad, mohli jste vyrtstat v rodin¢, kde bylo malo nebo zadna laska
a vzajemny cit. Vas otec byl chladny a uzavieny. Jeho otec, vas dédecek,
byl také takovy. Vas otec ale nikdy nepatral po tom, pro¢ byl jeho otec
vzdycky pry¢ z domova a nikdy k nému neprojevoval laskyplny cit. | on
nebude chtit, nebo umét vyjadiovat cit a lasku k vam. Neni to proto, ze to
nechce d¢lat, ale proto, ze to jinak neumi a potiebuje se to znovu naucit,
stejn¢ jako dité. Jedina moznost uvédomit si, ze néco déla spatne, by bylo
patrat po duvodu a naucit se vyjadiovat své pocity.

Muzete jim opovrhovat nebo k nému chovat zast, protoze neni takovy,
jakého byste si ho predstavovali. Je to vsak plytvani energie, nebot’ nevi,
jak jinak by se k vam mél chovat. Jeho vnitini dité¢ nema takovou zkuse-
nost. Pokud se vsak s nim rozhodnete soucitit, stejné jako s ditétem, vas
soucit mu pomalu otevie srdce a vytvoii pro ného prostor, ve kterém se
muze naucit dat vam to, co vam piedtim nebyl schopen dat.

Nezalezi na tom, kdy k tomu v zivoté dojde. Muze se rozhodnout pti-
jmout za své lepsi zpusoby a ty pak ve vztahu s vami pouzivat. Teprve pak
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bude dysfunkcni fetéz navyku prerusen. Nemnoho rodi¢t se vyda touto
cestou, jen ti nejodvaznéjsi. A naty bud'me hrdi a vazme si jich.

Jako déti jste vsemu otevieni. Jste zvédavi a vase mysl neni zatizena
zadnymi filtry nebo tisudky — prosta nevinnost. Jen zijete. Toto dité ve vas
zije dodnes.

Béhem nékolika roka pozorovani a uceni se od vaseho okoli se stanete
soucasti vasi kultury, spole¢nosti a rodiny. Casto ¥ikame, e jime, pijeme,
véfime nécemu nebo délame urcité véci, protoze jsou soucasti nasi kultury.

Rikame: ,,Jim vzdycky téstoviny. Nemuizu s tim piestat. Jsem Ital, nebo
,Muj otec hodn¢ pije vodku. Vzdycky jsme ve spizi méli hodné vodky.
Jsem Rus — tak proto,* nebo ,,Mam rad sladké. Moje matka byla cukrarka,
a tak jsem v tom vyrostl.“

Vsechny tyto navyky jsou v poradku. Je vsak dobré védét, ze jak star-
neme a ménime se v mnoha oblastech Zivota, tyto navyky si osvojujeme
a pretvarime je do zivotniho stylu. Nekterych navyki se nikdy neziekneme,
I kdyz nam nejsou ku prospéchu. Musime si ale uvédomovat podminky, ve
kterych takovéto kulturni navyky vznikly. Lidé v Italii pred Sedesati lety
jedli té&stoviny a vysoce kalorické syry, avsak zaroven také manualné tézce
osm hodin denné pracovali, chodili pésky do prace a z prace a varili ze su-
rovin vypéstovanych na vlastnich zahradkach, coz je taky stalo hodné usili.
Pokud se dnes pokousime okopirovat stejné zpusoby stravovani kupovanim
polotovara, vysledek nemuze byt stejny.

Cinnosti a zptisob Zivota nejsou stejné pro kazdého z nas. Nemtizeme se
citit dobie, kdyz sedime osm hodin denné u pocitace, jezdime vsude autem
a mame malo pohybu. Tudy cesta nevede. Potiebujeme naucit nase vnitini
dit¢ novému zpiasobu zivota v dnesnim svété, s pouzitim zkusenosti a na-
vykt z minulosti, ale ne za cenu omezeni se jen na n¢é. Néktera nase pre-
svédceni a bolestivé zazitky jsou mocnéjsi nez jiné, ale muzete je zménit
a pretvorit do podoby jakou si budete prat. Henry Ford jednou tekl: ,,Pokud
si myslite, Zze muzete, nebo si myslite, Zze nemdizete — v obou piipadech
mate pravdu.*

Podivame-li se blize na nase télo a zivot, zjistime, ze vsechno se ode-
hrava na zakladé podnétu a reakce. Hodné s tim souvisi nase nervy. Citime
bolest nebo radost, horké nebo studené, slané nebo sladké. Nase télo toho
mnoho citi a my pak na to reagujeme mnoha riznymi zptsoby. Vsechno je
to 0 podnétu a reakci. Jim Rohn tekl: ,,Neni to o tom, co se vam stane, ale
0 tom, jak se s tim vy vyporadate.*

Kazdy den mame moznost vybéru, jak budeme jednat nebo reagovat na
to, co se nam prihodi. At uz pfi jednani s lidmi, ziskavanim zkusenosti ¢i




fesenim problému. Pokud budeme na néco jen reagovat, budeme opakovat
stejné véci porad dokola. Jakmile vsak zacneme védomé jednat, vysledek
bude rozdilny a spravny — a ne jiz zalozeny na piedchozi, NE-védomé
zkusenosti.

Nechci fici, ze néco predstirate nebo jednate chybné. Na zakladé Spat-
nych piesvédceni hodné z nas reaguje sebe-skodicim zpasobem, ¢asto od-
pozorovanym z chovani jinych lidi. Jak jiz bylo zminéno, chybna reakce
muize mit velice vazny nasledek. Naptiklad, kdyz se domnivam, Ze k tomu,
abych se uvolnil pted vystoupenim na verejnosti, potiebuji sklenicku nééeho
ostrejsino. Za chvili se z toho stane navyk, ze mé pak pomalu a bezdécné
alkoholik, ktery neni schopen zit bez své lahve. Z jednani a ¢inu, které se
déji pravidelng, se po urcité dobé stavaji navyky. | HIV virus se vétsinou
prenasi az poté, co se mu opakované vystavime. Tento princip opakovani
zvyku, ze kterého se pak stane navyk, se samoziejmé da aplikovat s dobrym
nebo spatnym zamérem. Pajdeme-li si kazdé rano na 20 minut zabéhat, po
meésici se nam cviceni stane potiebou a dobrym navykem. Zapalime-li si
denné vecer po veceti cigaretu, po meésici si ji uz nase télo bude vyzadovat.

Pokud je ditéti fyzicky ublizeno, muze se z toho zazitku stat v dospé-
losti spoustéc negativnich emoci.

Kdykoliv se ocitnete v situaci, ktera vyvola tento emocni zazitek, vase
reakce mohou mit sebeznicujici nebo paralyzujici ucinek. Nechcete znovu
prozit stejnou bolest nebo emoci. Existuje zpusob, jak se z toho uzdravit.
Zacnéte celit této bolesti. Postupné si uvédomite, ze nesouvisi s vasim sou-
¢asnym zivotem. Je to reakce z vasi minulosti, ktera se vas drzi i v pritom-
nosti. Brani vam v radosti ve vasem soucasném zivoté a plete se vam do
vas$i krasné budoucnosti. Prozitim této bolesti, odpusténim jak sami sob¢ za
zadrzovani bolesti, tak t¢ém, kdo vam tuto bolest zpusobili, se zacnete IéCit.
Nechte sami sebe kracet vpred vasim zivotem. Neohlizejte se stale zpatky
a neprozivejte stale stejnou zkusenost. Jinak budete neustale klopytat a pa-
dat, nebot’ nehledite pied sebe, nesoustied’'ujete se na to, kam smérujete.

Ceka vas spousta radosti a tizasnych véci. Bude to viak od vas vyzado-
vat, abyste se rozhodli vykrocit vpied a zanechali vasi minulost za sebou.
Jakmile to udé¢late, budete moci zit zpusobem, ktery si zvolite. Vase roz-
hodnuti budou zalozena na aktualnich pranich nebo novych cilech, které
jste si stanovili. Nebudete jiz obéti vasi minulosti. Pomtze vam to uzdravit
vase vnitini dit¢ a znovu ve vas zazehnout jiskru, ktera vam umozni svo-
bodné¢ jednat a vyuzit novych prilezitosti  které  prijdou.




Jako stevard jsem mél moznost setkat se s mnoha lidmi a naslouchat je-
jich pribéhim. Rad si s pasazéry povidam. Je fascinujici, kolik jedine¢nych
piibéhd kazdy z nas ma. Nekteré jsou stastné, jiné méng, ale jsem si jisty,
ze kazdy z nich se prihodil tak, jak se mél, z néjakého dulezitého davodu.

Rad bych se s vami podélil o inspirujici ptibéh Marilyn. Kdyz Marilyn
nastoupila na muj let z mésta Columbus ve staté Ohio do mésta Las Vegas
ve stat¢ Nevada, Siroce se usmivala a jeji pratelska povaha byla nepiehléd-
nutelna. Védél jsem, ze mame pied sebou dlouhy ctyrhodinovy let a tak
jsem se jako vzdycky snazil béhem letu vytvorit dobrou atmosféru. Rad
délam legra¢ni 0znameni, zpivam pisni¢ky nebo vypravim vtipy. Kdyz pa-
saz¢éti vidi tento jiny zpusob cestovani, reaguji na to tim, ze jsou pak uvol-
néngjsi. Hodn¢ jich pak zapomene na stres a osobni problémy, odpoutaji
se od nich, jen co letadlo vzlétne.

Marilyn sedéla v prvni fad¢é. Brzy po vzlétnuti letadla se mé plna zveé-
davosti, jakoby celou dobu ¢ekala na ten spravny moment, zeptala, odkud
pochazim. Pozdéji mi fekla, ze si vS§imla mého ptizvuku. Dostavam tuto
otazku od ruznych lidi nékolikrat za den a nékdy z legrace odpovidam, ze
pochazim ze statu Alabama, nebo Mississippi. Lidé samoziejmé hned po-
chopi, ze zertuji a zasméji se tomu.

Marylin sed¢la v fadé spolu s dvéma dalsimi damami. Bavili jsme se
0 jejich rodném mésté a ja jsem jim vypravél o své rodné zemi, o které
veédeli, ze se nenachazi v Americe. Hovoftili jsme nejen o zivoté a cestovani,
ale také o zdravi a dobré kondici. Marilyn se mi svétila, ze diive mivala
nadvahu, ale ze zhubla o vice nez 90 kg. To zaujalo mou pozornost, s ohle-
dem na to jak skvéle nyni vypadala.

Moje zkusenost je takova, ze lidé s nadvahou, kterym se tento stav po-
dafilo vyrazné zmeénit, se v této souvislosti zméni v roviné¢ emocni a psy-
chologické vici ostatnim i Zivotu obecng.

Nebot” jsem sam prosel touto zménou, zajimalo meé to o to vic. Pavodneé
jsem si myslel, ze Marilyn byla v détstvi zneuzivana nebo tyrana. Avsak
jeji détstvi bylo bajecné a jeji rodice ji milovali. Vzdycky byvala ten, ktery
hodné dava a neuvédomila si, ze jsou kolem nas také lidé, kteri toho mo-
hou zneuzivat. Jak jsem zjistil pozdgji, jeji manzel byl jednim z nich. Tady
je Marylinin pribéh, jak ho sama sepsala:




Moje jméno je Marylin Milstead a byd/im ve state Ohio. V roce

2003 jsem dosdhla své nejvyssi nadvahy — 169 kg. Na ceste
k této nadvaze jsem mela pomocnika. Deset let jsem byla vdand
za velmi suroveho muze. Musela jsem kolem ného porad chodit
po spickach a vetsinu svého casu jsem travila ve své loznici,
abych unikla zneuzivani. Utéchu jsem nalezla v jidle. Zdrover
jsem se starala o svého otce, ktery mel nekolik mozkovych pri-
hod a potieboval mou stalou péci. Rici, ze ma zivotn{ situace
byla stresujici, je slaby vyraz.

Poté, co otec zemrel a ja zjistila, ze se muj manzel Styka s jinou
Zenou, jsem sebrala odvahu a zazddala o rozvod. Prevzala jsem
kontrolu nad svym zivotem. Zacala jsem se zajimat 0 moznosti
proveden; chirurgického zakroku tzv. gastrického bypassu.
Pot/ebovala jsem udélat zmeny ve svém zivote. Muy krevni tlak
byl velmi vysoky a tak mi doktor doporucil, at’ operaci neod-
kladam. A tak se stalo.

Toto je pouze nastroj. Musite se také zbavit stresu a lidi nebo
situacs kolem vas, ktere vam ten stres zpusobuji. Udeélala jsem
si cas sama pro sebe. Chodim na prochazky, jim zdraveji,
omezila jsem prijem cukru a piju hodré vody. Jestli jsem si jd
dokazala zmenit sviij zivot, vy to taky dokazete!

Miize se vam samozrejme stat, ze zase zacnete pribirat, tak to
nevzdavejte! Takovou vdhu, jako mam nyni, jsem neméla od
stredni skoly. Muzu ted’ delat véci a uzivat si zivota, tak jak se
mi to /ibi. Dosud jsem zhubla o 108 kg.

Prevezmete kontrolu nad svym zivotem a jidlo vds prestane
ovlddat. | vy si budete zZit srastnejsim a zdravéjsim zZivotem.
Pan Biih meé pozehnal novym bdjecnym manzelem Billym, ktery
se 0 me stara jako o princeznu. Sny se opravdu pln:.

Mod/im se, aby vdam miij pribéh dodal odvahu provést nezbyt-
né zmeny a i vy jste pak mohli sdilet sviij pribeh.




Foto Marilyn pred A poté

Marilynin piibéh ukazuje, ze i kdyz jste jako dit¢ milovani, tak to ne-
znamena, ze budete kazdym milovani i v dospélosti. Ocekavame stejnou
lasku a péci, kdyz vyrosteme, aniz bychom vzali v uvahu fakt, Ze ostatni
nevyrustali se stejnymi zkusenostmi nebo ve stejnych podminkach jako my.
Proto si pti setkani s druhymi lidmi musime védomé hlidat nase reakce
k vnéjsimu svétu, abychom ochranili sebe a nase hodnoty.

Pokud by mi Marilyn nefekla o svych uspésich a traumatickych zazit-
cich z minulosti, z jejiho zarivého usmévu nebo nadseni, kdyz jsme si po-
vidali, bych na to sam nikdy nepftisel. Jsem na ni velmi hrdy. Za to, ¢im
vsim si prosla, za jeji otevienou povahu a statecny piistup kK zivotu. Ma-
rilynin otec byl velmi nemocny a po jeho smrti nasla odvahu rozvést se se
svym nasilnickym muzem.

Casto jsme nestastni z divodu pocitu viny nebo strachu o ostatni, ne na
zakladé naseho vlastniho rozhodnuti. Marilyn obétovala své vlastni zdravi
svému otci. Nechtéla, aby byl svédkem rozpadu jejiho manzelstvi, kdyz ji
sam vychovaval a staral se o ni s laskou a péci. Trpélivé snasela zneuzivani
svym manzelem, dokud se ji nenaskytla moznost dat véci do potadku
a znovu si prozit radost ze svého détstvi. Predstirala, ze je Stastna, aby tak
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nezklamala svého otce. V tom je sila vaseho vnitiniho ditéte. Je vzdycky
s vami a nikdy vas neopusti. Jen vy muzete védét, jaké zmeény potirebujete
provést a rozhodnout se pro jejich realizaci. Pokud sami nejste stastni, nikdo
kolem vas nebude stastny nebo zodpovédny za vase stésti. Je to jako pozi-
tivni energie, ktera ve vas proudi a misi se pak s energii druhych. Strach
z odsouzeni nam nedovoli dat prichod bolesti a celit slozitym emo¢nim
otazkam. Nicmén¢, kdyz se otevieme, jsme schopni pochopit, pro¢ se cho-
vame tak, jak se chovame. Budeme moci odpustit a posunout se vpied.

Vase zkusenosti mohou byt rozdilné od téch, o kterych jste cetli v pii-
béhu Marilyn. Avsak kazdé chovani, ze kterého se stane posedlost, ma ko-
feny v nasi minulosti. Proto je obzvlast¢ dulezité, aby rodice nechali své
déti hrat si a poznavat co nejvice krasnych véci — ptirodu, lasku a sveét.
Zaroven také, aby je nechali uvédomit si nebezpeci, jaké hrozi, pokud tyto
cenné hodnoty nebudou nalezité chranény. Pozd¢ji, v dospélosti, si nékteré
z téchto zkusenosti znovu prozijeme a zpiijemnime si tak nasi praci, jed-
nani a navyky. Jak mizete vidét, vsechno to za¢ina v détstvi.

Radi bychom se citili dobie u vseho, co délame. Pokud nase zazitky
z détstvi byly hlavné pozitivni, pak je mizeme znovu prozit a citit se dobie
a byt pozitivné naladéni v celém zivoté. Jsme-li konfrontovani s nelehkymi
situacemi, podveédomé délame cokoliv pro to, abychom se mohli vratit
zpét k pohodli, na které jsme zvykli. Nicmén¢, pokud celime nelehké Zi-
votni situaci a to, co zname a pamatujeme si z détstvi, jsou jenom pro-
blémy nebo negativita, podvédome to pfijimame jako normu.

Pokud jsme nem¢li stastny vstup na tento svét, vzdycky existuje moz-
nost, jak to zmeénit. Jste to pouze vy, kdo tu zménu muze uskutecnit. Je to
vase volba. Kazda situace se da zmenit.

SHRNUTI KAPITOLY 1.
Ctyfi véci, které jste mozna o vagem vnitinim ditsti nevédsli:

= Existuje duvod, proc¢ jste détmi diive, nez dospéjete. Pomaha vam to na-
jit svobodu ve slozité propletené dospélosti. Umozni vam to vratit se
zpét do doby, kdy jste mohli svobodné myslet a byt. | kdyby vase détstvi
nebylo vydaiené, stale je ve vas touha po této svobodé. Mize ji pro sebe
objevit v kazdém véku.




- Vase vnitini dité se chce ¢as od ¢asu projevit a hrat si. Cim vice mu
v tom budete branit, tim nestastnéji se budete citit. Je prijemnéjsi ho
obejmout, nez od ného utikat.

= Vase vnitini dité chce snit, rast, tvorit a objevovat nové véci, nehledi
ptitom na poveétrnostni podminky. At uz je bouie, nebo sviti slunicko. A to
je to, co chtéji lidé kolem vas vidét. Vase zranitelnost vas polidstuje a dava
vam prostor k dalsimu rozvoji. Cim vice ji skryvate a ukazujete navenek
néco jiného, tim vice se bude snazit projevit, lepsi- s nejvétsi pravdépo-
dobnosti tim nespravnym zpusobem. Date-li ji kiidla, vezme vas do
mist, ktera si neumite predstavit.

= Osvobod'te vase vnitini dité a dejte mu kiidla. At uz vase vzpominky na
détstvi byly dobré, nebo spatné. Najdéte v sobé to, po ¢em jste jako déti
touzili a sva prani si za¢néte plnit. Pomuze vam to najit silu a odvahu
potiebnou k letu do vysin neomezenych MOZNOSti.




