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Tato kniha obsahuje rady a informace tykajici se péce o zdravi. Neni
zamyslena jako ndhrada za lékarskou péci a neméla by byt uzivina
misto pravidelné odborné péce, spise jen jako jeji doplnék. Doporucu-
je se, abyste pred zapocetim jakéhokoli 1é¢ebného programu nebo pé-
¢e vyhledali odbornou pomoc. Byla vynalozena veskera snaha s cilem
zajistit k datu vydani co nejvétsi presnost informaci v knize obsaze-
nych. Vydavatel a autorka se zrikaji veskeré zodpovédnosti za jakékoli
zdravotni nasledky, které mohou nastat po pouziti metod popsanych

v této knize.

Jména a podrobnosti o identit¢ mnohych osob, o nichz kniha pojed-

nava, v zajmu ochrany jejich soukromi zménény.
byly hrany h souk z y
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Veénovdno viem, kteri se snaZi byt dnes lepsi, nez byli viera.
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Kdyz mi bylo tfiadvacet let, moje matka nidhle zemrela na mozkové
aneurysma. Byla to vzdy zdrava, pracovitd, energickd Zena, kterd
do své posledni minuty na svété milovala Zivot. Vecer pred jeji smrti
jsem s ni mluvila. Setkaly jsme se ve $koln{ télocviéné pri basketbalo-
vém turnaji. Smala se, povidala, vychutnavala si Zivot jako vzdy. Ale
po necelych ¢tyfiadvaceti hodinach uz nezila. Smrt matky mé hlubo-
ce zasahla. Neuméla jsem si predstavit, jak bych mohla jit dale zivo-
tem bez jejich rad, smichu a lasky.

Tehdy jsem pracovala jako terapeutka v méstském centru pro du-
Sevni zdravi. Abych se dokazala vyporadat se zarmutkem, vzala jsem
si par tydnt volna. Védeéla jsem, ze nebudu moci efektivné pomdhat
jinym, dokud se nedokazu Gspé$né vyrovnat se svymi pocity. Zvyka-
ni na zivot bez matky byl dlouhy proces. Nebylo to snadné, ale usi-
lovné jsem se snazila znovu postavit na vlastni nohy. Jako vzdélana
terapeutka jsem védéla, Ze ¢as vse nevyléci. Dulezité je, jak se my
vyrovnavame s ¢asem, coz urcuje rychlost naseho hojeni. Je mi jasné,
ze zarmutek je nezbytny proces, jenz nakonec mou bolest utisi, a pro-
to jsem si dovolila byt smutna 1 vztekla a plné jsem si uvédomovala,
o co vse jsem prisla, kdyz matka zemrela. Velice mi chybéla, ale pri-
tom jsem si bolestné uvédomovala, ze uz nebude u dulezitych oka-
mzikt v mém zivoté a ze uz se nikdy nedocka toho, nac se tolik te&si-

la — napriklad az odejde do penze nebo az se stane babickou. Klid
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jsem konecné nasla diky pomoci pratel a pribuznych a ve vire v Boha.
A kdyz el zivot dal, dokizala jsem uz myslet na svou matku s Gasmé-
vem, nikoli s bodavym smutkem.

Po né¢kolika letech, kdyz se blizilo tfeti vyro¢i matéiny smrti,
jsem se svym manzelem Lincolnem mluvila o tom, jak o vikendu
nejlépe uctit jeji pamatku. Pritelé nis pozvali v sobotu vecer na bas-
ketbalovy zipas. Shodou nahod se hrilo ve stejné télocviéne, kde jsem
se s matkou naposledy setkala. S Lincolnem jsme mluvili o tom, jaké
to bude, kdyz se vritime na misto, kde jsme ji naposledy vidéli, pred
pouhymi tfemi lety, vecer pred jejim skonem.

Usoudili jsme, ze to bude bijecny zpusob, jak uctit jeji zivot. Ko-
neckonct, mé vzpominky na tento vecer byly velmi pékné. Smaly
jsme se, hovorily jsme o vS§em mozném a byly to opravdu nidherné
chvile. Matka tehdy dokonce predpoveédéla, ze si moje sestra vezme
svého pritele — a jeji proroctvi se o par let pozdéji opravdu naplnilo.

S Lincolnem jsme se tedy v hale té&sili ze spolecnosti nasich pratel.
Védeéli jsme, Ze matka by si to tak prila. Bylo hezké vritit se do téch
mist a citit se tam prijemné. Avsak ve chvili, kdy jsem si oddechla,
kdy jsem citila, ze se s matéinou smrti uspé$né vyporadavam, se mi
Zivot znovu naprosto prevratil.

Po navratu z basketbalového zipasu si Lincoln zacal stézovat
na bolesti v zddech. Pred né¢kolika lety si pfi autonehodé zlomil né-
kolik obratla, proto pro néj tyto bolesti nebyly nic nezvyklého.
Po n¢kolika minutach se viak zhroutil. Zavolala jsem sanitku. Ptijela
za n¢kolik minut a okamzité odvezla Lincolna do nemocnice. Zate-
lefonovala jsem Lincolnové matce a s jeho rodinou jsem se brzy sesla
na pohotovosti. Netusila jsem, co se mohlo Lincolnovi stat.

Po né¢kolika minutich ¢ekani nas zavolali do hovorny. Jesté nez
mohl 1ékar cokoli fict, védéla jsem, co nam sdéli. Lincoln zemfel

na infarkt.
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O vikendu, kdy jsem si pripominala treti vyro¢i matéiny smrti,
jsem se stala vdovou. Nedokazala jsem to pochopit. Lincolnovi bylo
pouhych Sestadvacet let a nikdy nemél se srdcem jakékoli potize. Jak
je mozné, ze tu byl, a najednou neni? Stale jsem si jesté zvykala na zi-
vot bez matky a ted si budu muset zvykat na Zivot bez Lincolna.
Neuméla jsem si predstavit, jak bych to mohla zvlidnout.

Vyrovnavat se se smrti partnera je doslova nepredstavitelné. V do-
bé¢, kdy se mi zdalo nemozné o né¢em rozhodovat, jsem musela Cinit
mnoha rozhodnuti. Béhem nékolika hodin bylo treba zafidit v§echno
mozné — od pohrbu po sepsani nekrologu. Neméla jsem ¢as, abych si
mohla uvédomit realitu. Doslova mé to zavalilo.

Nastésti jsem kolem sebe méla mnoho lidi, ktefi mé podporovali.
Zvladani zirmutku je individudlni proces, ale vyrazné mi pomohla
laska pratel a pfibuznych. V nékterych okamzicich se mi zdilo, ze to
jde snaz, jindy to bylo horsi. Ve chvili, kdy jsem si fikala, Ze je to
lepsi, mé za dal$im rohem ¢&ekal nepiekonatelny smutek. Zal je emo-
cionalné, mentalné 1 fyzicky nesmirné vycerpavajici.

Citila jsem litost z mnoha véci. Bylo mi lito manzelovy rodiny,
védéla jsem, jak ho meli radi. Bylo mi lito v§eho, co uz Lincoln ne-
bude moci zazit. Bylo mi lito toho, co jsme spole¢né nestacili udélat.
A samozfejmé mi nesmirné schiazel on.

Jak jen to bylo mozné, brala jsem si volno z prace. Vzpominky
na tyto mésice mam dodnes rozmazané, kazdy den jsem se musela
soustredit jen na to, abych dokazala pti chuazi stfidat nohy. Ale z pra-
ce jsme nemohla odejit natrvalo. M¢la jsem jen svidj pfijem a bylo
tfeba se vratit.

Po né¢kolika mésicich mi zavolal nadfizeny a zeptal se me, kdy
chci zadit znovu pracovat. Mym klientam fikal, Ze jsem na neurcitou
dobu prestala pracovat, ze musim fesit naléhavou rodinnou zaleZitost.

Nikdo netusil, jak dlouho to muze trvat, nevédéli jsme, co se muze
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stat. Ale po delsi dobé uz bylo treba jim sdélit néco konkrétniho. Za-
rmutku jsem se samozrejme jesté nestacila zbavit a rozhodné mi ne-
bylo lip. Presto jsem musela zaéit znovu pracovat.

Stejné jako v dobé¢, kdy jsem ztratila matku, jsem potrebovala Cas,
abych se vyporadala se smutkem. Nebylo mozné jej ignorovat nebo
odlozit. Musela jsem svou bolest prozit a pritom se proaktivné snazit
o jeji zhojeni. Nemohla jsem zustivat jen v negativnich emocich.
Prestoze by bylo jednodussi litovat se nebo jen prochizet vzpominky,
védéla jsem, Ze by to nicemu nepomohlo. Musela jsem ucinit védomé
rozhodnuti: Zacit znovu, vykrocit na dlouhou cestu, na niz bych si
vybudovala novy Zivot.

Musela jsem zjistit, jestli nékteré cile, které jsem s Lincolnem sdi-
lela, ztstaly 1 mymi cili. Nékolik let jsme putsobili jako péstouni
a chystali se jednou adoptovat dité. Mohu se ale stit adoptivni mat-
kou, kdyz jsem zustala sama? Né&jakou dobu jsem pokracovala v pés-
tounské pééi — zabyvala jsem se predevs$im détmi, které vyzadovaly
naléhavou a kratkodobou péci, ale stale jsem necitila jistotu, ze chci
n¢jaké dité adoptovat, kdyZ uz nemam Lincolna.

Kdyz jsem osaméla, musela jsem si také stanovit vlastni cile. Roz-
hodla jsem se, ze si troufnu na néco nového. Méla jsem ridi¢sky pra-
kaz na motorku, a proto jsem si ji poridila. Také jsem zacala psat.
Nejdfiv to byl spise jen konicek, ale nakonec se mi psani stalo ¢astec-
nym zameéstnanim. Musela jsem prehodnotit a zménit vztahy s lidmi
a soucasné zjistit, ktefi z Lincolnovych pritel zastanou mymi prateli
a jaké budou moje vztahy s jeho rodinou bez n¢j. Mnozi z Lincolno-
vych nejblizsich pratel nastésti zuastali se mnou. A jeho rodina se
ke mné neustale chovala jako k vlastni.

Priblizné po ¢tytech letech jsem dokonce nasla novou lasku. Tedy
presnéji — laska si nasla mé. Uz jsem si tak néjak zvykla na zivot v osa-

meéni. Ale vSechno se zménilo v dob¢, kdy jsem se zacala schazet se
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Stevem. Znali jsme se jiz léta a nase pratelstvi se pomalu zacalo ménit
v blizky vztah. Nakonec jsme zacali mluvit o spole¢né budoucnosti.
Predtim mé nikdy nenapadlo, Ze bych se mohla znovu vdat, ale se
Stevem mi na tom neptipadalo nic divného.

Neprtila jsem si formalni svatbu ani hostinu, méla bych pocit, ze
jde jen o parodii svatby s Lincolnem. Védéla jsem, ze mi hosté budou
nadseni, az uvidi, Ze se znovu vdavam, bylo mi vSak také jasné, ze
mnozi z téch, ktefi znali Licolna, by pritom citili bolest nebo smutek.
Soucasné jsem si neprala, aby byla svatba pochmurna, proto jsme si se
Stevem rekli, ze obfad pojmeme netradi¢né. Utekli jsme do Las Vegas
a nakonec se svatba stala nesmirné radostnou udalosti, oslavou nasi
lasky a stésti.

Asi rok po svatbé jsme si se Stevem fekli, Ze prodime dum, kde
jsem zila s Lincolnem, a odstéhujeme se o par hodin jizdy dal. Bude-
me bliz mé sestfe a mym netefim a ziskame tak prilezitost zacit apl-
n¢ znovu. Nasla jsem si praci v rusném zdravotnickém zafizeni
a s nad¢jemi a radosti jsme vyhlizeli spole¢nou budoucnost. Prave
ve chvili, kdy uz se zdalo, ze se ndm bude krasné Zzit, nabrala nase
cesta ke Stésti necekany smér. Stevuv otec Rob se dozvédél, ze ma
rakovinu.

Lékari zpocatku predpokladali, ze 1é¢ba rozvoj nadoru o nekolik
let zpomali. Po nékolika mésicich viak bylo jasné, ze Robovi uz ne-
zbyva ani rok, natoz nékolik. Rob vyzkousel dalsi moznosti 1é¢by, ale
nic nezabralo. Lékari byli zmateni, nechépali, jak je mozné, ze tcha-
novo télo na lé¢bu nereaguje. Viechny moznosti 1é¢by béhem néko-
lika mésicu selhaly.

Tato zprava mé drtiveé zasihla. Rob byl tak plny Zivota. Byl to ta-
kovy ten ¢lovek, co porad taha détem z ucha mince, a umél vypravét
tak veselé historky, jaké jsem nikdy neslysela. Prestoze zil v Minne-

sot¢ a my v Maine, Casto jsme se s nim vidali. Po odchodu do penze
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nias mohl navs$tévovat, zustaval u nas tydny a ja jsem s nim vzdycky
zertovala o tom, ze je na$im nejoblibenéjsim hostem. Protoze byl
vlastné nasim jedinym hostem.

Stal se také jednim z nejvétsich fanousk mého psani. Cetl vie, co
jsem napsala, at uz to byl ¢lanek o rodicovstvi nebo stat z psychologie.
Velmi ¢asto mi volal s riznymi napady a navrhy.

Robovi bylo sice dvaasedmdesat let, mné vsak pripadalo, Ze je
na nemoc prili§ mlady. Jest¢ minulé léto prejel Ameriku na motorce,
preplul na plachetnici Horej$i jezero a jezdil po kraji v kabrioletu se
sklopenou strechou. Ted byl vSak prili§ nemocny a lékari mluvili ote-
viené — bude to uz jenom horsi.

V tu chvili jsem si pomyslela: ,,Uz je to tu zas.” Nechtéla jsem
znovu zazit takovou ztratu. Prislo mi to nespravedlivé. Znala jsem
spoustu lidi v mém véku, kterym jesté nikdy nikdo neumrtel. Tak
pro¢ jen ja musim porad ztracet své blizké? Sedéla jsem u stolu a fi-
kala si, jak je to mozné. Jak to bude tézké. A jak si preji, aby vse
bylo jinak.

Pritom jsem si uvédomovala, ze si takové myslenky nesmim pri-
poustét. Koneckonct uz jsem to zazila a védéla jsem, Ze zase bude
dobre. Kdybych se nebranila a spadla do pasti presvédéeni, ze jsem
na tom har nez kdokoli jiny, nebo kdybych se presvédcovala, ze dalsi
ztratu uz nezvladnu, nijak by mi to nepomohlo. Jen by mi to branilo
néjak se se situaci vyrovnat.

V tu chvili jsem si sedla a napsala seznam ,,13 véci, které psychic-
ky silni lidé nedélaji. Byly to zvyky, které jsem si namahavé vypra-
covala v dob¢, kdy jsem se zbavovala zirmutku. Véci, které by mi
branily ve zlep$eni, pokud bych se jim poddala.

Neprekvapi, ze stejné zisady jsem sdélovala klientum, kteri
ke mné prisli na terapii. Musela jsem si je vak sepsat, abych vydrzela

na primé cesté. Pfipominaly mi, Zze si mohu udrzet mentalni silu. A ja
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jsem musela byt silna, jelikoz nékolik tydnt po sepsani tohoto sezna-
mu Rob zemfel.

O psychoterapeutech je znimo, ze lidem pomahaji. Pomoc budu-
ji na silnych strankach klientt, radi jim, jak by méli jednat a co mo-
hou udélat pro to, aby se zlepsili. Tim, Ze jsem si sepsala seznam
vlastnich silnych stranek, védome jsem se na chvili vzdalila od toho,
co se mi stalo druhou povahou. A pomohlo mi privé soustredéni
na to, co nedélat. Pozitivni zvyky jsou dualezité, ale ve vyuziti plného
potencidlu nim ¢asto brani nafe zlozvyky. Clovék miize mit tisice
pozitivnich zvyku, ale kdyz si vedle nich udrzuje 1 ty negativni, vy-
zaduje to vét§i Gsili pti dosahovani cili. Vezméte si to takhle: Clovek
je jenom tak dobry jako jeho nejhorsi zvyk.

Zlozvyky jsou jako zavazi, které s sebou den co den vlacime.
Zpomaluji nis, unavuji a frustruji. Kdyz se zaobirdme uréitymi mys-
lenkami, urcitym zpusobem se chovime a podléhidme urc¢itym poci-
tum, nedokazeme — navzdory veskeré snaze a talentu — plné vyuzit
svuj potencial.

Predstavme si ¢lovéka, ktery se rozhodl, Ze bude kazdy den
chodit do fitcentra. Cvidi skoro dvé hodiny. Peclivé si zaznamena-
va, co délal, aby mohl sledovat svtj pokrok. Za pul roku vsak ne-
vidi zadnou zmeénu. Citi zklamani, protoze nezhubl a nenarostly
mu svaly. Prateldm a ptibuznym fika, Ze to nema smysl, kdyz ne-
vypada lip a neciti se lip. Prestoze cvi¢eni vynechal jen vyjimecné.
Pritom si neuvédomuje, jak se kazdy den pri cesté z fitcentra od-
meénuje. Po takové ndmaze ma hlad a rika si: ,,Zaslouzim si néco
dobrého!*“ A tak kazdy den, nez dojede domt, sporada dvanict
koblih.

Vypada to uhozeng, ze? Ale takhle se chovame vSichni. Snazime
se, namahame pri ¢innostech, o nichz se domnivime, ze nim prospé-

ji, ale pfitom nevnimame, co nim nasi snahu kazi.
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Kdyz se téchto trinacti zlozvyka zbavite, pomutze vim to nejen
ve chvilich zarmutku. Muzete ziskat mentaln{ silu, nezbytnou k rese-
ni vSech problému, které prinasi zivot — velkych, ¢i malych. Je lho-
stejné, jaké jste si stanovili cile. Mentalni sila vam pomuze lépe se

vybavit k tomu, abyste dokazali vyuzit sviij plny potencial.



CO JE MENTALNI SILA?

Neni pravda, ze 1idé jsou bud psychicky silni, nebo psychicky slabi.
Kazdy ma urcitou mentalni silu, ale vzdy jsou moznosti ke zlepsSeni.
Ziskavani mentalni sily pomaha vasi schopnosti navzdory okolnostem
ovladat emoce, ridit myslenky a chovat se pozitivné.

Samoziejmeé, nékteri lidé jsou predisponovani tak, Ze svou men-
talni silu rozvijeji sndz nez jini. Jako kdyby byla mentalni sila jakousi
jejich prirozenosti. Schopnost rozvijet mentilni silu zavisi na nékoli-
ka faktorech.

¢  Genetika — Geny ovlivnuji vase sklony k potizim s dusev-

nim zdravim, jako jsou poruchy nélady.

®  Povaha — Nékteti lidé maji takové povahové rysy, které

jim pomahaji myslet realistictéji a chovat se pozitivnéji.

¢®  ZkuSenosti — Zivotni zkuSenosti ovliviiuji va§ zpusob

uvazovani o sobé, o ostatnich lidech a o svété obecné.

Neékteré z téchto faktort je samoziejmé nemozné zménit. Nehez-
ké détstvi nelze vymazat. Genetickou predispozici k poruse pozor-

nosti s hyperaktivitou rovnéz nelze odstranit. To vSak neznamens, ze
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nemuzete zlepSovat svou mentilni silu. To muze kazdy, tim, ze vénu-
oy e p it s .
je Cas a energii cvicenim, kterd napomahaji sebezlep$ovani a nachaze-

jise v této knize.

PODSTATA MENTALNI SILY

Predstavte si ¢loveéka, ktery je ve spolecnosti nervézni. Ve snaze mi-
nimalizovat svou tzkost se vyhyba navazovani rozhovoru s kolegy.
A ¢im méné s nimi mluvi, tim méné ho kolegové oslovuji. Kdyz ve-
jde do kuchynky nebo miji spolupracovniky na chodbé¢ a nikdo s nim
nepromluvi, pomysli si: ,,Jsem spolec¢ensky neohrabany.“ A ¢im cas-
t&ji si to rika, tim nervoznéjdi je z predstavy, ze by s n¢kym zacal
mluvit. Jeho tzkost sili a soucasné s tim nabyva na intenzité jeho
touha vyhybat se kolegum. Vysledkem je uzavreny, neustale silici ko-
lobéh.

Abyste si uvédomili, co je dusevni sila, musite védeét, jak jsou vza-
jemné propleteny vase myslenky, chovani a pocity. Jak cCasto spolu
pusobi a vytvareji nebezpeénou sestupnou spirdlu, jakou jsem pravé

popsala. Rozvoj mentalni sily proto vyzaduje trojsmérny pristup:

1. Myslenky — Identifikovat iracionalni myslenky a nahradit

je realistictéj$imi.
2. Chovani — Navzdory okolnostem se chovat pozitivné.
3. Emoce — Ovlidat své emoce, aby emoce neovladly vas.

Neustale slySime: ,,Mysli pozitivné.” Ale pouhy optimismus k do-

sazeni plného potencialu nestaci.
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ZVOLTE CHOVAN| ZALOZENE NA VYVAZENYCH EMOCICH
A RACIONALNIM MYSLENI

Désim se hadt. A pfitom maj strach je zcela iracionalni. Bydlim
v Maine. V prirod¢ tu zadni jedovati hadi neziji. Hady vidam jen
zridka, ale kdyz se to stane, srdce mam az v krku a nejradéji bych
utikala. Obvykle — jesté nez se rozbéhnu — vsak dokizu tuto ¢irou
paniku vyvazit racionalni myslenkou, kterd mi rik4, ze nemam logic-
ky davod se bat. Jakmile za¢ne pusobit racionalni uvazovani, dokizu
se k hadovi priblizit — dokud je v bezpeéné vzdilenosti. Nechci ho
brat do ruky, laskat se s nim, ale dokdzu ho obejit a nedovolim, aby
mi iracionalni strach zkazil den.

Nejlepsi rozhodnuti ¢inime ve chvilich, kdy emoce vyvazime ra-
ciondlnim uvazovianim. Zastavte se na okamzik a zauvazujte nad tim,
jak se chovate ve chvilich, kdy jste opravdu rozzlobeni. Velmi prav-
dépodobné uz jste fekli nebo udélali néco, ¢eho jste pozdéji litovali.
A to se stalo proto, ze jste jednali na zdkladé emoci, nikoli logiky.
Avsak rozhodovani pouze na zikladé racionalniho uvazovani nezna-
mena, ze rozhodnuti bude spravné. Jsme prece lidé, Zadni roboti. Jed-
nani naseho téla musi byt fizeno srdcem 1 hlavou soucasné.

Mnozi mi klienti pochybuji o své schopnosti ovladat myslenky,
emoce a chovani. ,,Nedokazu se téch pocita zbavit,” rikaji. Nebo:
,Neumim odstranit negativni myslenky, které se mi honi hlavou.”
Ci: ,,Nedokazu se motivovat k tomu, co chci dosahnout.*“ Ale s vét$

mentalni silou je to mozné.



PRAVDA O MENTALNI SILE
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PRINOSY MENTALNI SILY

Kdyz se v zivoté dari, byva snadné citit se dusevné silny, ale obcas se
objevi potize. Nékdy byvaji nevyhnutelné — ztrata price, prirodni
katastrofa ¢i nemoc nebo 1 smrt v rodiné. Kdyz budete psychicky sil-
ni, budete také Iépe pripraveni vyporadat se s obtizemi, které prinasi

zivot. Mezi prinosy zvySeni mentdlni sily patfi:

¢ Vétsi odolnost viaéi stresu — Mentédlni sila pomaha v kaz-
dodennim zivoté, nejen v krizi. Budete umét efektivnéji

zvladat potize, coz pomuze snizit Groven stresu.

¢  Posileni zivotni spokojenosti — Se zvySovinim mental-
ni sily stoupd také vase sebevédomi. Zacnete se chovat
podle svych hodnot, ¢imz ziskate dusevni klid a uvédomi-

te si, co je v zivoté opravdu dulezité.

¢  ZlepSeni vykonnosti — At uz je vasim cilem stat se lep-
$im rodicem, zvysit produktivitu price nebo vykonnost
na sportovnim poli, zvyseni mentilni sily vim pomuze

dosahnout vaseho plného potencialu.

JAK ROZVIJET MENTALNI SILU

Nic nemuzete dokonale ovladnout, jenom kdyz si prectete knihu.
Sportovci se nestanou $pickovymi zavodniky, kdyz budou o svém
sportu pouze ¢ist. Hudebnik nemuze zvysit své uméni jen tim, Ze se

bude divat, jak hraji jini. VSechno se musi trénovat.
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Nisledujicich tfindct kapitol nema byt pouhym seznamem toho,
co délat, nebo co nedélat. Je to popis zvykua, kterym kazdy z nas Cas
od ¢asu podlehne. Cilem je pomoci vam, abyste nasli lepsi zpusoby,
jak se vyrovnat s zivotnimi obtizemi, abyste se témto nastrahdm vy-
hnuli. Podstatné je rust, zdokonalovat se a snazit se byt lep§imi, nez

jste byli véera.



KAPITOLA 1

NEMARNI CAS SEBELITOSTI

Sebelitost je jednoznactné nejnicivéjsi nefarmaceutickd droga.
Je navykovd, poskytuje kratkodobou slast
a oddéluje svou obét od reality.
~JOHN GARDNER

I tydnech po Jackové nehodé jeho matka neustdle mluvila o , straslivé uddlos-
ti“. Kazdy den znovu a znovu popisovala, jak ndraz Skolniho autobusu
zlomil Jackovi obé nohy. Viycitala si, Ze nebyla s nim, aby ho ochrdnila, a vi-
dét ho nékolik tydnii v koleckovém kresle, to témér nedokdzala snést.
PrestoZe lékari predpoklddali viplné vylécent, matka Jacka neustdle upozorrio-
vala, Ze uz nikdy nebude mit nohy viplné zdravé. Chtéla — kdyby nastaly néjaké
potiZe —, aby si uvédomil, Ze uz nikdy nebude hrdt fotbal ani béhat jako jiné déti.
PrestoZe se Jack diky péci lékaiii mohl vrdtit do Skoly, rodice se rozhodli,
Ze matka odejde z prdce a po zbytek roku ho bude ucit doma. Domnivali se,
Ze kaZdodenni pohled na Skolni autobus v ném miiZe vyvoldvat nep¥ijemné
vzpominky. Chtéli také zabrdnit tomu, aby se nemusel o prestivkdch z ko-
leckového kresla divat na hrajici si kamarddy. Doufali, Ze doma se Jack uzdra-

vi rychleji — emocné i fyzicky.
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Jack se obvykle ucil jen dopoledne, odpoledne a vecer se dival na televizi a hrdl
si na pocitaci. Po nékolika tydnech si rodice vsimli, Ze se mu méni ndlada. Ob-
vykle Zivé a Stastné dité se stdvalo popudlivym a smutnym. Rodice citili stdle sil-
néjsi obavy, Ze nehoda ho moZnd traumatizovala vic, neZ se domnivali. Proto
s Jackem ve snaze zbavit ho emocnich jizev zacali chodit na psychologickou terapii.

Jacka vzali ke zndmé terapeutce, jeZ se specializovala na détskd traumata.
PsycholoZka byla informovdna Jackovym lékatem, pied prvnim setkdanim tedy
védéla néco o tom, co md Jack za sebou.

Kdyz matka ptivezla Jacka do ordinace, Jack tise sedél a ziral na podlahu.
Matka pak prohldsila: ,,Po té strasné nehodé je to pro nds opravdu téZké.
Doslova nam znicila Zivot a Jackovi zpiisobila velké emociondlni problémy.
Od té doby je iiplné jiny.

K matéinu prekvapeni nereagovala terapeutka soucitné. Misto toho nadse-
né fekla: ,, Jacku, moc jsem se na tebe tésilal Jesté nikdy jsem nevidéla kluka,
ktery by naprdskal Skolnimu autobusu. Musis mi fict, jak jsi to dokdzal, po-
prat se s autobusem a vyhrdt!“ Jack se poprvé od nehody usmdl.

7 ndsledujicich tydnech psal Jack s terapeutkou knihu. Méla piihodny
ndzev: Jak preprat Skolni autobus. Vznikl nddherny p¥ibéh o tom, jak ze
rvacky se Skolnim autobusem vysel jen s nékolika zlomenymi kostmi.

Pribéh vysperkoval popisem pranice: Jak popadl autobus za vyfuk, jak se
otocil a jak si pred ndrazem autobusu chrdnil veétsi cdst téla. Navzdory pre-
hnanym podrobnostem byla podstata p¥ibéhu pravdivd — preZil, protoZe je
houZevnaty. Do zdvéru knihy pridal Jack autoportrét. Nakreslil se, jak sedi
na voziku a md na sobé pldsténku superhrdiny.

Do Jackovy lécby zapojila terapeutka i jeho rodice. Ukdzala jim, jaké
méli Stésti, kdyZ Jack preZil jen s nékolika zlomeninami. Rodictim radila, aby
prestali Jacka litovat. Doporucila jim, aby s nim jednali jako s mentdlné i té-
lesné odolnym klukem, ktery dokdzal odolat velkému protivenstvi. PrestoZe se
mu nohy neléCily tddné, chtéla, aby se rodice soustedili na to, co miiZe Jack

v Zivoté dokdzat, nikoli na to, co vse mu nehoda znemoZnila.
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Pri pripravé Jackova ndvratu do Skoly spolupracovala terapeutka a rodice
s vedenim Skoly a s uciteli. Kromé specialniho ubytovdni, které bylo nutné,
vzhledem k tomu, Ze ziistdval na voziku, chtéli mit jistotu, Ze spoluZdci a uci-
telé nebudou Jacka litovat. Jeho knihu dali precist ostatnim détem, aby se dozveé-

dély, jak prepral Skolni autobus, a aby pochopily, Ze neni ditvod k néjaké litosti.

VYCHUTNAVANI SEBELITOST!

Kazdého ¢eka v zivoté bolest a smutek. A prestoze smutek je normal-
ni, tj. zdrava emoce, vyzivat se ve smutku a v nestésti je sebedestruk-

tivni. Odpovite pozitivné na nékteré z nasledujicich otazek?

B Mate sklon se domnivat, Ze vase potize jsou horsi nez pro-

blémy ostatnich?
B Kdybyste neméli smulu, zddné problémy by vas nepostihly?
B Problémy se vim hromadi mnohem rychleji nez ostatnim?
B Jste sizcela jisti, ze nikdo jiny nechipe, jak mate tézky zivot?

B Obcas zrusite volnocasové aktivity nebo spolecenské uda-

losti a radéji ztstanete doma a myslite na své problémy?
B Lidem casto rikéte, co se vim béhem dne stalo neprijemného?
B Nekdy si stézujete, ze néco vudi vam neni fér?

I Obcas obtizné hledate néco, za co muzete byt vdécni?
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B Miyslite si, ze ostatni lidé maji mnohem jednodussi Zivot?
B Nekdy si rikéte, jestli vam to svét nedéla schvilne?

Vidite nékdy v uvedenych prikladech sami sebe? Kdyz se sebeli-
tosti podari zménit vase mysleni a chovani, muze vas i zniéit. Misto
toho ji vSak muzete ovladnout vy. I kdyz neni mozné zménit okol-

nosti, svtj pristup muzete zménit vzdy.

PROC SE LITUJEME

Pro¢ podléhame sebelitosti, kdyz muze byt tak ni¢iva? A pro¢ je né-
kdy tak snadné, a dokonce i Gté$né si sebelitost vychutnavat? Litost
byla pro Jackovy rodi¢e obrannym mechanismem, jimz se snazili své-
ho syna chranit pred budoucimi nebezpedimi. Soustredili se spise
na to, co nemiize. To mélo poslouzit jako Stit, jenz by mu branil
ve stfetnuti s dal$imi potencidlnimi potizemi.

Je pochopitelné, ze po nehodé méli vic nez drive strach o jeho bez-
pe¢nost. Nechtéli ho pustit z dohledu. A obavali se, jak bude reagovat,
kdyby znovu spatfil $kolni autobus. Pak uz bylo jen otazkou ¢asu, kdy
se vSechna litost, zaméfena na Jacka, proméni v jeho sebelitost.

Do pasti sebelitosti spadneme snadno. Tim, Ze sami sebe litujete,
¢asto odkladate primé stretnuti se svymi skute¢nymi obavami a tim
se muzete vyhybat prijimani zodpovédnosti za své ¢iny. Sebelitost
muze slouzit jako n¢jaka hra na ¢as. Misto urc¢itého jednani nebo po-
stupu vpred prehinite negativa své situace a tim si vlastné zduvodnu-
jete, pro¢ nedélate nic k jejimu zlepseni.

Lidé ¢asto vyuzivaji sebelitost jako nastroj k ziskani pozornosti. Po-

uzitim karty ,,jsem na tom $patné” muzete od ostatnich ziskat néjaka
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laskava slova. Alespon zpocatku. Pro lidi, ktefi maji strach z odmitnu-
ti, muze byt sebelitost neprimou zadosti o pomoc. Doufaji, Ze volanim
,O béda, jaky zall“ vyvolaji zdjem a podporu.

Trapeni vsak bohuzel nebyva rido samo a sebelitost se leckdy
muze proménit ve vzijemné trumfovini. Rozhovor se zméni
v soutéz o to, kdo z pritomnych je na tom hur. Sebelitost také na-
biz{ duvod k odmitini zodpovédnosti. Kdyz svému $éfovi rikate,
jak jste na tom zle, muze to vychizet z touhy, aby od vas ocekaval
méné.

Sebelitost se mutze také zménit v jakysi vzdor. Skoro jako bychom
ocekavali, Ze se néco samo zméni, kdyz se postavime na zadni a pri-
pomeneme tim vesmiru, ze si zaslouzime néco lep$iho. Jenomze tak
to na svété nechodi. Neexistuje zddna vyssi bytost — nebo presnéji
re¢eno lidska bytost —, kterd prifréi a postarad se, aby s nimi zivot za-

chazel spravedlivé.

POTIZE SE SEBELITOSTI

Sebelitost je sebeznicujici. Zptsobuje dalsi potize a muze mit velmi
neptijemné nisledky. Misto aby Jackovi rodiée byli radi, Ze jejich syn
nehodu prezil, trapili se tim, co jim nehoda vzala. A tim vlastné
umoznili, aby jim vzala je$t¢ mnohem vic.

Tim nechci fict, ze by nebyli milujicimi rodici. Jejich jednani
vychazelo z touhy zajistit synovi bezpedi. Jenomze ¢im vic Jacka lito-
vali, tim negativnéji litost ovliviiovala jejich rozpolozeni.

/N7

Libovani si v sebelitosti prekazi plnému zivotu témito zpusoby:

®  Je to ztrdta (asu. Sebelitost spotfeboviva mnoho mentalni

energie a nijak neménti situaci. I kdyz nemutzete konkrétni
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problém vyftesit, muzete jednat tak, abyste se s Zivotnimi
prekdzkami vyrovnavali pozitivné. Sebelitost vas k reSeni

nijak nepriblizi.

Vyvoldvd dalsi negativni emoce. Jakmile sebelitosti dovolite,
aby vas premohla, vyvola to dal$i ptival nepfijemnych po-
citt. Muze vést ke vzteku, z4sti, pocitu osamélosti a dal$im

pocituam, které pak podnécuji vznik negativnich myslenek.

MiiZe byt jakymsi naplitujicim se proroctvim. Pocity sebelitosti
mohou vést k bidnému zivotu. Kdyz sami sebe litujete, je
nepravdépodobné, ze budete podivat nejlepsi vykony. To
pak muze zptsobovat dal$i problémy a stile vaiznéjsi ne-
zdary, coz potom posili vas pocit sebelitosti.

s 7 ’

Brdni vam vypordddvat se s jinymi pocity. Sebelitost prekazi

feSeni zarmutku, smutku, vzteku a dal$ich pociti. Muze
vam branit v jejich hojeni a pokroku, jelikoz sebelitost se
soustfeduje na to, pro¢ néco neni jinak, nikoli na prijeti

situace takové, jaka je.

Vede k prehliZeni toho dobrého v Zivoté. Kdyz vam zivot dava
jen dobré a najednou se stane néco $patného, sebelitost vas
nuti k z4jmu jen o to negativni. Kdyz se litujete, prehlizite

pozitivni aspekty Zivota.

Narusuje vztahy. Mentalita obéti, to neni lakava vlastnost.
Stiznosti na to, jak je vam zle, ostatni velmi rychle unavi.
Nikdo nikdy nefekne: ,,Mné se na ni nejvic libi, jak sama

sebe lituje.*

31
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PRESTANTE SE LITOVAT

Vzpominite si na trojsmérny pristup k ziskini mentalni sily? Abyste
se zbavili pocitu sebelitosti, musite zménit své litostivé chovani a bra-
nit sami sobé v oddavani se litostivym myslenkdm. V Jackové pripadé
to znamenalo, ze nemél travit v§echen ¢as doma u pocitacovych her
a televize. Potfeboval se dostat mezi déti jeho véku a vratit se k dri-
véj$im ¢innostem, na které stacil, jako bylo tfebas dochizeni do $ko-
ly. Jeho rodice také zménili své mysleni a zacali se na Jacka divat ni-
koli jako na obét, ale jako na toho, kdo prezil néco zlého. Sebelitost
dokazali nahradit vdé¢nosti, teprve kdyz zménili své uvazovani o sy-

novi a o nehodé.

JEDNEJTE ZPUSOBEM, JENZ ZTEZUJE PODLEHNUTI
SEBELITOST!

Ctyti mésice po Lincolnové smrti se ptibliZil den, kdy jsme s rodinou
méli vzpomenout na jeho sedmadvacaté narozeniny. Dny pred vyro-
¢im se vlekly, nevédéla jsem, jak to prezijeme. Porad jsem si predsta-
vovala, jak sedime v kruhu kolem krabice s kapesnicky a mluvime
o tom, jak je nespravedlivé, ze se nedozil sedmadvacatych narozenin.

Kdyz jsem konec¢né sebrala odvahu a zeptala se své tchyné, jak
chce tento den stravit, bez zavahani mi odpovédéla: ,,Co kdybychom
s1 skocili padikem?“ A nejlepsi bylo, Ze to myslela vazné. A pro mé,
to musim priznat, byla predstava, ze vysko¢im z letadla, mnohem
prijemnéjsi nez to truchleni, které jsem si predstavovala. Byl to pro
mé idealni zptisob, jak uctit Lincolnova dobrodruzného ducha. Velice
rdd se seznamoval s novymi lidmi, navstévoval nova mista, zkousel

nové véci. Nebylo neobvyklé, ze bez velkych priprav vyrazil o vikendu
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na vylet, 1 kdyby to znamenalo, ze se vrati utahany a do prace pujde
ptimo z no¢niho letu. Rikal, Ze kdyZ jeden den musime v praci pre-
mahat Gnavu, stoji to za vzpominky, které jsme ziskali. Seskok pada-
kem by Lincolna zcela jisté zajimal, proto mi to prislo jako vhodny
zpusob, jak oslavit jeho Zivot.

Kdyz skacete z letadla, nemuzete citit sebelitost. Samoziejmeé
za predpokladu, ze mate na ziddech padik. Nas to velice bavilo a navic
z toho vznikla kazdoro¢ni tradice. Kazdy rok o Lincolnovych naroze-
ninach vzpominame na jeho lasku k zivotu a dobrodruzstvi. A ziskava-
me pritom pozoruhodné zazitky — od plavani se zraloky k jizd¢ na mez-
cich Velkym kanonem. Dokonce jsme vyzkouseli 1étajici hrazdu.

Lincolnova narozeninového dobrodruzstvi se kazdoro¢né acastni
celd rodina. Jeho matka se n¢kdy jen diva, s kamerou v ruce, ale pred
dvéma lety, v osmaosmdesiti letech, byla prvni na lanové draze v ko-
runich stromu. Prestoze jsem se znovu vdala, tato tradice pokracuje
a Gi¢astni se 1 muj manzel Steve. Na tento den se kazdy rok velice tésime.

Tim, ze pravé tohoto dne délame néco zajimavého, nijak nepre-
hlizime nas zarmutek ani nemaskujeme smutek. Dulezité je, ze uci-
nime rozhodnuti oslavit dary Zivota a odmitneme chovat se sebelitos-
tivé. Misto abychom se litovali, ze jsme néco ztratili, jsme radéji
vdécni za to, co mame.

Kdyz si v§imnete, ze se do vaseho zivota vkrada sebelitost, védo-
me se snazte udélat néco, co je v pfimém rozporu s tim, jak se citite.
Abyste se sebelitosti ubranili, nemusite hned skikat padikem. Nékdy
vyznamné pomohou trebas jen malé zmény v chovani. Nabizim né-

kolik prikladua:

& Staiite se na moment dobrovolnikem. Zbavite se myslenek
na své potize a budete mit dobry pocit z toho, Ze jste po-

mohli nékomu jinému. Je obtizné se litovat, kdyz obsluhujete



34/ 13 VECI, KTERE PSYCHICKY SILNI LIDE NEDELAJI

hladovéjici v dobro¢inné vyvarovné nebo travite ¢as s oby-

vateli v sanatoriu pro starecky.

©  Vykonejte néjaky dobry skutek. Klidné posekejte sousedovi
travnik nebo darujte krmeni ttulku pro zvirata. Dobry

skutek da vasemu Zivotu veétsi smysl.

©®  Délejte néco inorodého. Fyzicka nebo dusevni price vim po-
oy . NPT N et -

muze zabyvat se né¢im jinym nez vasim nestéstim. Cvice-

ni, Gcast na prednasce, Cteni knihy, novy konic¢ek — to vse

vam muze pomoci zmenit postoj.

Ke zméné pocitt existuje jeden dulezity kli¢: Musite si uvédo-
mit, jaké chovani ve vas tlumi pocit sebelitosti. Nékdy je to cesta
pokusu a omylu, jelikoz uréity druh chovani zabird na kazdého ji-
nak. Jestlize to, co praveé délite, nepomaha, zkuste néco jiného. Ale
kdyz neudinite ani jeden krok sprivnym smeérem, zlstanete porad

tam, kde jste.

NAHRADTE MYSLENKY, KTERE SEBELITOST VYVOLAVAJI

Jednou jsem na parkovisti pred samoobsluhou vidéla drobnou srazku.
Dv¢ auta couvala a stfetla se narazniky. Zdalo se, ze srazka ani jedno
z aut nijak neposkodila.
Jeden z fidicu ale vyskocil a fekl: ,,Tohle mi jesté schiazelo. Pro¢
se mi to porad stava? Jako kdybych dneska nemél uz tak dost starosti!*
Druhy ridi¢ naopak vystoupil z vozu a jenom zakroutil hlavou:
,Pane jo, jesté Ze se nikomu nic nestalo. To je prece prima, kdyz na-

bourite a jste v poradku.*
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Oba muzi zazili totéz. Jejich vnimani udalosti bylo vSak naprosto od-
lisné. Jeden se povazoval za obét straslivych okolnosti a ten druhy se na to
dival jako na $tésti. Jejich reakce vychazela z rozdilného vnimani situace.

Na to, co se vam v zZivoteé stane, muzete nahlizet mnoha rtznymi
zpusoby. Kdyz okolnosti vnimate zpusobem, ktery lze vyjadrit slovy
,,Pro¢ zrovna jar*, Casto citite sebelitost. Kdyz ale na né¢em vidite
spiSe to pozitivni, dokonce i na néjaké zIé situaci, pak mnohem spise
budete v Zivoté citit radost a spokojenost.

To lepsi je mozné vidét témér na viem. Zeptejte se nékterého di-
téte na to, co je pro né¢j na rozvodu rodi¢t nejlepsi, a vétsina odpovi:
,O Vianocich dostavam vic darkal!* Samozrejmé, rozvod muze pri-
nést jen malo prijemného, ale mit dvakrat tolik darku je jeden drobny
aspekt rozvodu, ktery nékteré déti muze potésit.

Zménit pohled na situaci nebyva vzdy snadné, zvlasté kdyz se citite
jako hostitel na své oslavé sebelitosti. Polozte si tedy nasledujici otazky,

oy g C ey VRV oy
muze vam to pomoci zménit negativni myslenky a priblizit se realité:

©®  Mohu se na situaci divat néjak jinak? V tuto chvili nastupuje
uvazovani ve stylu ,,poloplnd, nebo poloprazdna sklenice®.
KdyzZ se na néco divate z hlediska polopriazdné sklenice,
zamyslete se na chvili, jestli by tutéz situaci nemohlo zmé-

nit pouziti hlediska poloplné sklenice.

& Co mohu poradit nékomu, koho mdam rad a kdo md tyto problé-
my? Nekdy radéji rikime povzbudiva slova nékomu jinému
nez sobé. Jen sté¢zi bychom nékomu fekli: ,, Ty mas aplné
stra$ny zivot. Nic se ti nedafi.” Misto toho fekneme néco
laskavého, podnétného, jako treba: ,,Ale ty to uz n¢jak vy-

resis, urcité se z toho dostanes. Opravdu.” Vezmeéte tedy

tato sva moudra slova a aplikujte je sami na sebe.
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©  Pro¢ mdm véfit, Ze to prekondm? Sebelitost Casto prameni
z nedostatku sebevédomdi, viry, Ze jsme schopni své potize
vyresit. Mame sklon se domnivat, ze z néceho se zkratka
nedostaneme. Pripomenite si chvile, kdy jste vyresili néjaky
problém, kdy jste se v minulosti vyrovnali s néjakou tragé-
dii. Posudte, jaké mate schopnosti, podpurné nastroje
a zkus$enosti, vie, co vim muze dodat silu a sebedavéru,

které vis zbavi pocitu sebelitosti.

Cim vice se zabyvate myslenkami, které vaim neustéle brani zhod-
notit situaci, tim har vam bude.

Nejcastejsi myslenky, které vyvolavaji sebelitost, jsou:
¢ Nedokizu vyfesit jediny problém.
©®  Hezké véci se déji vzdycky jen nékomu jinému.
®  Mné se porad déje néco Spatného.
¢ My Zivot je porad horsi a horsi.
¢ S timhle by si neporadil nikdo.
¢  Nikdy si neodpocdinu.

Negativni myslenky je mozné zastavit, jesté nez se vymknou kon-
trole. I kdyZ nahradit negativni myslenky realisti¢téj$imi vyzaduje tré-
nink a drinu, velmi efektivné to pomahi potlacit pocity sebelitosti.

Kdyz vis napadne ,,Mné se porad déje néco $patného®, sepiste si
Yy

soucCasné seznam vseho prijemného, co se vam stalo. Pak puvodni
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myslenku nahradte néjakou realistictéjsi, napriklad ,,Stalo se mi néco
zlého, ale taky se mi stalo hodné pékného®. Neznamena to, ze byste
meli pozitivizovat néco negativniho. Misto toho se snazte podivat na

svou situaci realisticky.

NAHRADTE SEBELITOST VDECNOSTI

Marla Runyanovi je opravdu viestranna zena. Ma magistersky titul,
napsala knihu a zdvodila na olympiddé. Jako prvni Americanka za-
béhla newyorsky maratén v Gzasném cCase dvou hodin a 27 minut.
A to je o to pozoruhodnéjsi, jelikoz Marla vSe dokizala navzdory
tomu, ze je v podstate slepa.

Kdyz bylo Marle devét let, byla u ni diagnostikovana Stargardtova
nemoc, kterd se vyskytuje u déti. Projevuje se degeneraci zluté skvrny
sitnice. Marle se zacal zhor$ovat zrak a pritom v sob¢ objevovala lasku
k béhani. Za né¢kolik let se stala jednou z nejrychlejsich bézkyn
na svété, prestoze v podstaté nikdy nevidéla cilovou c¢aru.

Nejdfive se Marle dafilo na Paralympijskych hrich. Zivodila
v roce 1992 a také o Ctyri roky pozdéji. Ziskala celkem pét zlatych
a jednu stfibrnou medaili a vytvorila také nékolik svétovych rekorda.
To ji vsak nestacilo.

V roce 1999 se zucastnila Panamerickych her a vyhrila zavod
na 1500 metrt. V roce 2000 jako prvni slepy sportovec zavodila
na olympijskych hrich. Do cile zavodu na 1500 metrti dob¢hla jako
prvni z Americanek a celkové skoncila osma.

Marla svou slepotu nepovazuje za postizeni. Je pro ni spi§ darem,
jenz ji umoznuje stit se aspé$nou v zavodech na dlouhych 1 kratkych
tratich. Ve své knize Bez cilové édry — Miij Zivot, jak jej vidim jd prizna-

va: ,,Slepota mé nejen prinutila ukizat mé schopnosti, ale také mé
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tlac¢ila k tomu, abych néco dokéizala. Ziskala jsem vuli a snahu, které
vyuzivim den co den. Marla se nezabyva tim, co ji ztrata zraku vza-
la. Naopak citi vdé¢nost za to, co ji dala.

Kdyz si fikame ,,Zaslouzim si néco lepsitho®, litujeme se. Vdécnost
znamena fikat si: ,,Mam vic, nez si zaslouzim.” Ziskani pocitu vdé¢-
nosti vyzaduje uréitou nimahu, ale neni to tézké. Kazdy se muze
naudit, jak citit vétsi vdécnost. Tim, ze si osvoji nové navyky.

Zacénéte tim, ze si uvédomite, jak jsou ostatni laskavi a velkorysi.
Uznejte, ze na svété existuji 1 dobré véci, a tim si zacnete uvédomo-
vat, co mate.

Abyste citili vdéénost, na to nemusite byt bohati, neuveéritelné
Gsp&ini nebo mit dokonaly Zivot. Clovék, ktery vydélava 34 000 do-
lart roéné, st mozna mysli, Ze moc penéz nemi, ale pritom patri me-
zi jedno procento nejbohatsich lidi na svété. Pokud ctete tuto knihu,
znamena to, ze mate veétsi Stésti nez témér jedna miliarda lidi, ktefd
neuméji ¢ist a z nichz mnozi jsou odsouzeni k zZivotu v chudobé.

Naucte se v zivoté vnimat malickosti, které jste dosud povazovali
za samozrejmé, a budujte tak v sobé pocit vdécnosti. Nabizim vam
par jednoduchych navyku, které vim pomohou soustredit se na to,

7

za¢ muzete byt vdédni:
& Piste si denik vdécnosti. Kazdy den si zapiste alespon jednu
véc, za kterou jste vdééni. Muze to byt radost z malickos-
ti, napriklad ze muzete dychat ¢isty vzduch nebo vidét

zarici slunce, ale také velké pozehnani, napt. Ze mate pra-

c1 a rodinu.

&  Rikejte, za co jste vdéini. Kdyz vite, ze psit denik byste nevy-
drzeli, zvyknéte si alespon rikat, za co jste vdé¢éni. Kazdé

rano hned po probuzeni a kazdy vecer pred usnutim vyberte
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jeden z daru zivota, za ktery muzete citit vdécnost. A fekné-
te to nahlas, 1 kdybyste mluvili jen sami k sobé¢, protoze kdyz

slova vdécnosti uslysite, vas pocit vdécnosti se tim posili.

Jakmile pocitite sebelitost, prepnéte kandl. Kdyz si uvédomite, ze
se zaCinate litovat, presunte svij zajem na néco jiného. Nedo-
volte si pokrac¢ovat v myslenkach, Ze Zivot neni fér nebo ze by
mél byt zZivot jiny. Misto toho si sepiste seznam lidi, okolnos-
ti a zazitk®, za které muzete byt vdécni. A jestli si piSete de-
nik, vzdy kdyz se vas za¢ne zmocnovat sebelitost, podivejte se

do néj a néco si prectéte.

Ptejte se ostatnich, za co jsou vdécni. Zahajte rozhovory o vdéc-
nosti. Pomohou vam zjistit, za co jsou vdé¢ni ostatni. Kdyz
slySite, za co jsou vdécni, pripomene vam to dal$i oblasti,

které si zaslouzi vdéc¢nost.

Utte déti vdécnosti. Mate-li déti, ucte je, aby byly vdééné za to,
co maji. Je to jeden z nejlepsich zpuisobt, jak drzet své postoje
na uzdé. Zvyknéte si kazdy den se déti ptat, za co jsou vdécné.
At viichni ¢lenové vasi rodiny napisi, za co citi vdé¢nost, a lis-
tek vlozi do sklenice vdécnosti nebo jej vyveési na nasténku.
Vsichni z rodiny tak budou mit zdbavnou pripominku, aby

vdécnost vélenili do svého kazdodenniho Zivota.

ZBAVITE-LI SE SEBELITOSTI, STANETE SE SILNEJSIMI
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Jeremiah Denton slouzil ve vietnamské valce jako pilot nimorniho

letectva USA. V [été roku 1965 byl sestrelen, a musel se tak z letadla



