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Vénuji svym milovanym rodi¢dim AlZzbeté a Pavlovi
Buranovym, kteri mé obdafili vSim dllezitym
pro to, abych byla Stastna a milovana.

Vénuji manzelovi Milanovi, ktery mé podpofil pri rozvijeni
vSeho, co ve mné je. Je moje inspirace a Zivotni laska.

Vénuji synovi KriStofovi, ktery je
dlivodem, proc jsem, kdo jsem.



Dékuji vSem pratellim a lidem, které jsem potkala
na své cesté, za to, ze prispéli ke zlepSeni mého
Zivota a pomohli mi rdst a rozvijet se.



Predmluva

Kdy? jsem se pred ¢asem poprvé potkal s Janette Simkovou,
zapUsobilo to na mé jako zjeveni. Janette je totiz Zivel. V jeji
pfitomnosti vas zaplavi vina pozitivhich emoci a vy se pfistih-
nete, Ze se usmivate, i kdyzZ jste minutku predtim méli hroz-
nou naladu. Najednou vam Zivot pripada jako dobrodruzstvi
plné prilezitosti a vy si marné l[amete hlavu, proc jste jesSté
pred chvili méli hlavu v dlanich. Janettin optimismus je nakaz-
livy. Ma takovou moc, protoze neni hrany, jak jsem se mnoho-
krat pozdéji mél prilezitost presvédcit.

Tuto osobni vzpominku s vami sdilim, protoZze tato kniha
na mé plsobi presné stejné. Je to kniha, kterd vas posili,
nakazi optimismem autorky a podniti ve vas chut’ vrhnout se
do dobrodruzstvi objevovani. A nezabrzdi vds v tomto roz-
letu kvanty zbytecnych slov. Jde rovnou k véci, bez prikras
a kudrlinek, a to si na ni cenim asi nejvic.

MUzZete ji sice precist jednim dechem, kapitolu po kapitole,
ale spis je to kniha, kterou si date na nocni stolek a budete se
k ni opakované vracet a hledat v niinspiraci podle nalady nebo
podle toho, co vas zrovna trapi. Je jako dobra pfitelkyné, ne-
strhne pozornost na sebe, ale poradi a podpofi, kde je tfeba.

V soucasné dobé, kdy je snadné utéct od odpovédnosti za
reseni vlastnich problémd k rafinované formé prokrastinace
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u Cteni spousty knih o osobnim rozvaji, si velice cenim pravé
takovych knih, jako je ta, kterd se vam pravé dostdva do ru-
kou. Zivot je totiZ potFeba prozit, nestaci se jim jen prodist.
To, co nas utvari, je zkuSenost. O co je ale snazsi spokojit se
jen s informacemi a u hloubdni nad slozitostmi Zivota zapo-
znovu - zkratka zamazat si ruce Zivotem.

Sté&sti totiz nepFijde samo. Je to uméni. Lehkost v Zivoté je
podobné jako treba pfi tanci, krasobrusleni, gymnastice nebo
akrobacii vydrend. Je za tim spousta prace. At chceme nebo
nechceme, jsme tvarci svého pribéhu, a jestli to bude pribéh
obéti, nebo bojovnika - to je jen na nas.

Pokud na této cesté obdas lavirujete a ztracite bojovného
ducha, v této kniZce ziskate mocného spojence.

Tak at’ je pro vas, mili ctendri, toto virtualni setkani s Ja-
nette Simkovou stejné& zésadni, jako bylo to skute¢né pro mé.

Michal Mynar, psychoterapeut a publicista
V Brné 20. 5. 2017



Uvod

PiSu o vécech, o kterych uz vite. Které dlivérné znate. Ucho-
pila jsem je skrze vlastni zkuSenosti koucky, ktera s velkym
nasazenim provazi lidi po cesté k seberozvoji, sebepoznani
a sebezdokonalovani.

Prala bych si, aby vam tato kniha poslouzila jako kurz se-
berozvoje, z néhoz si vyberete, co se vam bude hodit. Mym
zamérem bylo objasnit a zprostredkovat praktické informace
o tom, co mlzete udélat pro to, abyste se citili Iépe a ziskali
blizsi vztah k sobé samym i k ostatnim.

Kdyz se ohlédnu zpét a zamyslim se nad tim, jak jsem vy-
padala a plsobila, co jsem Fekla a udélala, jak jsem myslela
a citila, uvédomuji si, ze nékteré mé ,,soudasti se ukazaly
jako nepotrebné. Naucila jsem se odhazovat to, co se mi ne-
hodilo, a uchovavat si, co se osvéddilo. A najednou jsem se
zacala citit svobodnéjsi a sebevédoméjsi. Presvéddila jsem se,
Ze nemusim mit strach, kdyZ se néeho zbavuiji, protoze je to
tvlrdi proces, pri kterém rostu diky tomu, Ze se oteviram no-
vym vécem.

Vidim, sly$im, citim, myslim, mluvim a jednam - stejné jako
vy. Mdme tak k dispozici nadstroje, které ndm pomahaiji kva-
litné a védomé zit, mit blizko k jinym, byt srdecni, spokojeni,
autentic¢ti a nachdzet tak smysl ve svété, ve kterém jeden
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druhého potrebujeme. Nejdfive vSak potfebujeme najit cestu
sami k sobé a zdravou sebeldsku, abychom tu byli pro druhé
v té nejlepsi mozné podobé. Je nasi pfirozenosti, Ze doka-
Zeme sami sebe pretvaret i vytvaret.

VZzdycky jsem si prala naplfiovat slova obsahem, sdilet je-
jich prostfednictvim své pocity a vyjadrovat podplrné mys-
lenky. Vdécnost mé privedla k tomu, Ze jsem viechny své eseje
sesbirala, utridila, vylepsila, upravila a seskupila do knizni po-
doby, aby mohly poslouzit tém, kdo touZzi ,,vzplanout*. Pro-
vazeni ostatnich je pro mé totiz cosi jako jiskra, kterd dokaze
v Clovéku zapalit plamen a zahrat ho tak, aby si své horeni
reguloval sam, podle svych predstav a ocekavani.

Jsem vdécna za to, Ze soucasti moji prace je mimo jiné
i to, Ze pomdhdm ostatnim ,,zatopit“ v jejich mentdlnim, fy-
zickém, dusevnim a emocdnim krbu. Obdivuji kazdého, kdo se
rozhodne chranit svij vnitrni oheri a podle potreby na néj pri-
klddat. Je v tom krdsnd nezdolnost, sila, tvorivost, ale i néha,
srde¢nost a laskyplnost.
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Jak knihu co nejlépe vyuzit
ve svlj prospéch

Pokrok za¢ind uvédomovanim a pokracuje rozhodnym, prak-
tickym ¢inem. Proto v textu najdete pasaze, které jsou ozna-
¢eny nasledujicim zpdsobem:

Otazky k zamysleni

&

Inspirujte se

Odhodlejte se

Jednejte

@)

Jejich ukolem je vyzvat vas k zamysleni nad tim, zda néco po-
dobného neznateiz vlastniho Zivota. Jsou to otdzky, které vas
mohou dovést k tomu, Ze si vybavite své myslenky a pocity
v podobnych situacich, uvédomite si své dosavadni strategie
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a pokusy o reseni a ujasnite si, které své reakce (vnitfni nebo
vnéjsi) byste chtéli zlepsit.

Jakykoli podnét je inspiraci a povzbuzenim k vasemu osob-
nimu rozvoji. Kdykoli se zabyvate svymi postoji, kdykoli se
stavite ¢elem k tkolim a pozadavkdm Zivota, trénujete svou
vnitfni silu (nejednou nevédomky). M{iZete po této knize sah-
nout, kdy budete chtit, podle svych zajm( a potreb. Bude na
vas Cekat a bude pfipravena vam dobre poslouzit.

PFi ¢teni si dovolte vybirat to, s ¢im se ztotoZnujete, klidné
mi oponujte a vedte se mnou pomysiny dialog. Nechte se
vést svou intuici a pocity. Inspirujte se myslenkami, které
vas osobné oslovuji. Vyzkousejte podnéty a rady, jez se vas
osobné dotykaji. Odvazné se vS§im experimentujte — nemate
co zkazit, pouze tim ziskdte. A rozhodné si o precteném s né-
kym promluvte, abyste se utvrdili v tom, co to pro vas sku-
tecné znamena. NejlepSimi odborniky na sebe samé jste vsak
vy sami a vas vnitfni hlas vds povede k tomu, co pro dalsi roz-
voj potfebujete.

A chci vas jeSté o néco poprosit — uprfimné se téste z kaz-
dého, i malého pokroku, ktery ve vztahu k sobé& nebo k dru-
hym zaznamendte. To vdm pomUzZe vytrvat a do vaseho Zi-
vota vejde zména, kterd vam dopreje vice uvolnéni, lehkosti
aradosti - ze sebe i z druhych.

Knihu mdzete vyuZit rovnéz jako pomtcku pro pravidel-
nou sebereflexi nebo jako voditko, chcete-li v osobnim rozvoji
prevzit iniciativu. Uz jste se presvéddili, Ze nikdo vdm nemuze
dat vic nez vase vlastni zkusenost. A tu si miZete dopravat
kdykoli a jakkoli.

Preji vam hodné odhodlané a nezdolné energie a odvahu
poustét se do novych vyzev a opousténi komfortni zény. Dé-
kuji vam, Ze se s vdami mohu podélit o tu svou. Tak sméle do
toho!
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Kdo jsem

Obcas si dovolim Zertem poznamenat, Ze jsem kondi¢ni tre-
nérka pro duchovni svaly. Nepotfebuji k tomu posilovnu ani
tréninkové plany, staci mi kresilko a koucovna, v niz se da v bez-
pedi a bez hodnoceni debatovat. A prestoze se v kfesilku sedi
pohodIné, ¢lovék se v ném nejednou i bez pohybu zapoti vic
nez pri fyzické ndmaze. Posilovani duchovnich svald, které nam
pomahaji Celit ndroklm Zivota, da totiz zabrat. Nejde o Zadnou
sprinterskou zdlezitost, ale o vytrvalostni béh za vlastnim po-
tencidlem Stésti a blaha. Kdyz do toho zakomponujeme jesté
hledani smyslu Zivota a uceni zdravé sebeldsce a vytvareni
toho, co je pro nas dobré, trénujeme v podstaté nepretrzité.

Vyplati se to, protoZe kazdodenni duchovni dfina nam
doda klid a radost v Zivoté bez ohledu na okolnosti. Rosteme
diky ni a nase duse zkrasni. S jeji pomoci si péstujeme vdéc-
nost za vSechno, co mame a vime. A uzZ jen tim pomdhdme
télu zbavit se vieho, co mu Skodi. Tak ziskdvame energii na
presmérovani pozornosti od negativnich utokd vici sobé sa-
mym k vnimani vlastni jedine¢né hodnoty. A mame vyhrano:
odmeénou je ndm nase vlastni celistvost, iplnost a dokonalost.
Nevim, jestli se da ziskat cennégjsi trofej. Ja jsem ji pro sebe
ziskala. A ddva mi smysl pomdhat s tim ostatnim, protoze vim,
jaky je to triumfalni pocit.
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O mé cesté

Rdada lidem pomdaham se zmé&nami. Dobre si pamatuiji, jak pro
mé bylo slozité, kdyZ jsem se snaZila najit odpovédi na otazku,
kdo jsem a kam sméruji. Byla jsem pfipad Clovéka, ktery se
odhodla zacit ménit svij Zivot az tehdy, kdyZ uz pocituje bo-
lest. Chtéla jsem véfit, Ze vSechny ty jemné, ale naléhavé sig-
naly, které moje intuice vysilala, nejsou nic vazného a zZe to
tak néjak pomine. JenZe bolest obvykle nepfichazi z ni¢eho
nic a neprepadne nas znenadani. Sili postupné. Jako by nas
vedla pomoci svételného paprsku. Ja jsem v3ak nevidéla
svétlo, jen citila horko z toho, jak jsem vzdorovala. Nejdfive
jsem se zdrahala zménit, protoze by to znamenalo nepfijem-
nosti a nepohodli.

Co to ode mé vyzadovalo?

Nic zdsadniho, pouze vzdat se zdanlivého bezpedi a iluze po-
hodli. KdyzZ jsem si konecné pfiznala, Ze musim opustit zazity
a silné omezuijici vzorec chovani, zména mi najednou prestala
pfipadat tak téZzka. Potfebovala jsem se smifit se situaci, v niz
jsem se ocitla, a pak pfislo na rfadu pfijeti odpovédnosti za ni.
Uz Zzadné vymluvy, jaka to jsem uboha nestastnice. Chvili mé
utéSovalo hrat si na obét, nez jsem tim vycerpala vSechny
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kolem sebe. Pak pfisly kone¢né na fadu otazky: ,,Co mé ma
tato situace naudit? Jaké ponauceni si z ni mam vzit?“

Néjakou dobu trvalo, nez jsem si uvédomila, co vSechno
mam zmeénit, abych svou situaci vyresila. Vzapéti jsem se za-
meéfila na to, co jsem se méla naudit, a konec¢né jsem zacala
jednat. Pékné pomalicku, krok za krokem, nez se mi zacalo
potvrzovat, Ze to sice nejde rdz na raz, ale prinasi mi to radost
a dalSi chut’setrvat v odhodlani. Kazdy dalsi ukol totiz s sebou
pfinesl prilezitost k novému a lepSimu Zivotu. Bolest zacala
mizet a spolu s ni i ni¢ivé mySlenky bezmoci z toho, jak jsem
se neuméla vyhrabat z pasti, do niz jsem se sama uvrhla. Ob-
dobné jako chlapik v tomto pribéhu:

Unaveny lovec sklesle kracel po lovu domd, ale najednou
ztratil pdu pod nohama a propadl se do velké jamy. Pad
mu vyrazil dech, a kdyz priSel k sobg, zjistil, Ze leZi vedle
byka, ktery se v pasti ocitl chvili pfed nim a zlomil si vaz.
Kdyz se vysplhal na jeho robustni télo, lehce vylezl z jamy
ven. Pak si ale uvédomil, Ze nechat tam tolik masa by bylo
Skoda. Skocil znovu do jdmy a nadSené zacal byka porco-
vat. Kdyz skoncil, cely spokojeny se kochal tim, jak takové
velké zvire Sikovné rozdélil na malé ¢asti. Radost ho pre-
Sla ve chvili, kdy zjistil, Ze se z jdmy neumi dostat, protoze
nedosdhne na jeji okraj. Kdyz po néjakém case jamu na-
Sla skupina lovcq, vsichni s Gdivem hledéli na jeji dno se
dvéma kostrami - lidskou i zvireci.

Kazdy z nas chce, aby se néco v jeho zivoté zlepsilo

Vs e

Bez zmény neni nadéje na lepsi Zivot ani na ukonceni trapeni.
Zménaje vzdy zadouci, aikdyZ se nam to zpocatku nezda, kazda
zména je zménou k lepsimu, bez ohledu na to, kam sméruje.
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A prestoze je nase reakce na nepredvidatelnou katastrofu
prostd: ,,Proc pravé ja?“, odpovéd je ve své pfirozenosti
bezcitna: ,,A pro¢ ne? UziteCnéjsi je vSak ptat se: ,,Co ted
budu délat?* Pravda je jednoducha: dokud Zijeme, vidycky
mame néjakou moznost. KdyZz se naucime hledat redlny
prostor mezi iluzi, Ze se nebudeme muset divat, jak se nase
nadéje ztraci, a presvéddenim, Ze zivot nema smysl, kdyz ho
nemuZeme fidit, stanou se z nas vitézové. Pro nalezeni rov-
novahy potfebujeme stfedni cestu, abychom zdoldvani pasti
nevzdali, protoZe véci nejsou Cerné nebo bilé, dobré nebo
Spatné.

Vim, Ze mi uvérite, Ze zlstat stejny boli vic neZ se zménit.
Jakou cestou se tedy vydat? Cest, které vas mohou vést, je
mnoho. Ja vdm nabizim kromé jinych i tu pismenkovou. Moje
eseje nejsou navodem, jak si vylepsit Zivot. Nabizim vam moz-
nost naudit se pfi ¢teni néco o sobé a zjistit, co pravé vas dini
spokojenéjSimi a sebejist&jsimi.

A jesté jedno varovani, nez za¢nete prerdstat sebe sama:

Ti, kdo nemaji radi zmény, se mohou citit neprijemné a né-
kdy i v ohroZeni, kdyz vidi nékoho blizkého, jak se aktivné
snazi zlepsit svij Zivot. Pfipomind jim to totiZ skutecnost, Ze
oni sami nedélaji nic ... Jejich odpor a nelibost s vdmi nemaji
nic spole¢ného, je to jejich problém.

Kim Kiyosaki
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Cesta za dobrodruzstvim

Vyrdstat je bajecné

Ze seminek redkvicek vyrostou vzdy fedkvicky a nikdy jahody.
Celd fedkvicka i celd jahoda jsou ukryty v jednom seminku
a jediny rozdil mezi seminkem a jiZ vypé&stovanou rostlinou
spociva v Casovém faktoru. Kazdy z ndas mda v sobé jedinecné
a vyjimecné seminko, jen si nejsme vzdycky jisti, v jaké je fazi.
A samoziejmé se nékdy pfistihneme pri tom, Ze ho chceme
mit jiné, nez jaké je. Jedno je jisté: kaZdy z nds ma to nejskvé-
lejsi seminko, které je neopakovatelné. A vibec nezdleZi na
tom, zda se priklonime k zeleniné nebo ovoci. Kli¢ové je, aby
se rozvinulo v pIné krase a zazafil jeho osobity pivab. Obdas
by se ndm hodil néjaky vyZivovy stimulant, protoZe se nas riist
zastavil a ne a ne se zase o kus pohnout. MlzZe v tom byt né-
kolik zadrhel(:

®m  bud nemame dobré podminky (sem patfi skddci, jako jsou
omezujici presvédceni, limitujici myslenky, rtizné bloky za-
za to, Ze nam nebylo prano...);

®m nedozrdl ¢as a chce to jesté vice hnojiva (posilit sebevé-
domi, nastartovat seberozvoj, doladit touhy a vize, vyjasnit
si, kdo jsem a kam smé¥uji a jaky je smysl mého Zivota...);
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® ne a ne rozkvést, nebot vse jde do listh (ukrutné se sna-
Zime, tlacime na pilu a pfichdzi jen frustrace — nékde je
chyba v programu).

Obc¢as se vyplati prizvat si na pomoc dobrého zahradnika,
ktery z odstupu a nadhledu pfijde na to, kde sedi Zaba na pra-
meni. MGzZeme si na néj zahrat i sami a vytvorit si vlastniho,
ktery nejlépe vi, co je pro nas dobré.

Tato kniha pojednava o tom, jak si s tim poradit.

Prace na sobé je proces.
Je to smér, ne cilova destinace

Jste rusic, nebo planovac?
Poznatek, Ze kazdy ma své ,,centrum hodnoceni“, vyslovil
v roce 1966 psycholog Julian Rotter. Tvrdil, Ze jednotlivci
s vnéjSim centrem hodnoceni (,,rusi¢i®) jsou zpravidla pre-
svédceni, Ze na odmeény v jejich Zivoté maji vliv vnéjsi sily, jako
je napriklad osud, stésti nebo jini lidé. Jednotlivci, jejichz cen-
trum hodnoceni je orientované vnitiné (,,planovaci), maji
tendenci vnimat udalosti tak, ze byly vyvolany jejich vlastnim
chovanim ¢i schopnostmi.

Z opakovanych psychologickych vyzkum@ vyplynulo, Ze
lidé s vnitfnim centrem hodnoceni, pldnovaci, se vyznacuji na-
priklad tim, Ze:

® se uméji poucit z vlastni zkusenosti;

jsou ochotngjsi oddalit vlastni uspokojeni a pokracovat dal
i v pfipadé, Ze nastanou potize;

vevs

® navazuji emocionalné vyrovnanéjsi osobni vztahy (prozi-

v v

m  prozivaji vétsi uspokojenize Zivota a celkovou spokojenost.
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Rusi¢e poznate podle toho, Ze:

= okamzité reaguje na vSechno, co se stane;

casto se citi jako obé&t’ okolnosti, s udalostmi spiSe zapasi,
nez je ridi

travi hodné casu tim, Ze se souzi;

z problém( a pochybnosti ve vlastnim Zivoté vini ostatni lidi;
odklada reseni problém tak dlouho, jak je to jen mozné;
nepodnikne Zadnd opatreni, kterd by mohla zlepsit jeho situaci.

wvewvs

Co vytvofilo vase vnitini nebo vnéjsi centrum hodnoceni?

U védcl prevlada nazor, Ze lidé, jejichz rodice byli prilis kontrolujici
aautoritativni, jsou nachylnéjsi vytvorit si vnéjsi centrum hodnoceni.
Stejny vliv maji i stresujici Zivotni udalosti, napriklad smrt rodice i
sourozence, hlavné v mladsim véku. Naopak lidé, které jejich rodice
povzbuzovali k tomu, aby délali véci, ve kterych mohli vidét vysle-
dek vlastniho Usili (napriklad ucit se hie na hudebni nastroj ¢i véno-
vat se sportu), budou mit s vétsi pravdépodobnosti vnitini centrum
hodnoceni - jsou to planovadi. Rodice jim projevovali naklonnost,

davali jim najevo své city a bezvyhradné je prijimali takové, jaci jsou.

MiiZete si vybrat zplsob, jak myslite

Déleni lidi na rusice a pldnovace neni nutné, ale na zakladé ta-
kového vyzkumu lidského chovani se da 1épe pochopit, jaké po-
hnutky vedou ¢lovéka k tomu, Ze neustdle vSechno zpochyb-
fiuje — sebe i okolnosti — a trapi se vsim, co by se mohlo pokazit.

Pouziti v praxi - poznejte rozdil

Jeden ze zplsobd, jak v sobé odhalit rusice ¢i planovace, je uvé-
domit si své postoje a zplisoby premysleni v zdsadnich okamZzi-
cich. Kdyz je clovék spiSe reaktivni - ¢ili pfijde podnét a on na néj
automaticky reaguje, aniz by si doprdl ¢as a vybral zpUlsob, jak
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si v dané situaci pocinat —, md véci mimo svou kontrolu. Takovy
postoj je leh¢i, svadi nds k tomu nase pfirozenost. Mit vie pod
kontrolou vsak zvy3uje Sance vylepsit si vlastni situaci. K tomu
ale potrebujeme ozivit proaktivnost, nebot’ v prostoru mezi pod-
nétem a odezvou na néj se nachdazi nejvyznamnéjsi schopnost
a moznost, kterou mame - svoboda volby. Nase chovani neni
funkci podminek, v nichz se nachazime, ale odviji se od nasich
rozhodnuti. Byt proaktivni znamena jednat iniciativné a nést od-
povédnost za to, Ze se véci stanou. Pfistupovat k Zivotu proak-
tivné znamena3, Ze své reakce na rlizné zZivotni situace a na cho-
vani nebo jednani druhych lidi podrizujeme svym hodnotam.

Program proaktivniho chovani na 30 dni volné podle gurua
osobniho rozvoje S. Coveyho:

Davejte si malé zavazky a plrite je.

Bud'te tolerantni, neodsuzuijte.

Bud'te vzorem, ne kritikem.

Bud'te soucasti Feseni, ne problému.

Nezabyvejte se slabostmi jinych a neobhajujte slabosti své.

Pokud udélate chybu, uznejte ji, napravte a vezméte si
ponauceni — okamzZité.

Nehledejte vinu u jinych.

Zabyvejte se tim, co je ve vasi moci.

Pracujte na sob€ - na svém vlastnim byti.

Posuzuijte slabosti druhych se soucitem, ne s obviriovanim.

Nepokladejte za problém to, co druzi nedélaji nebo co by

mohli délat. Vasim problémem je reakce na jejich chovani

a to, co byste méli délat vy.

m Jakmile si zaCnete myslet, Ze problém je ,,mimo vas“, za-
stavte se. Vasim problémem je tato myslenka.

m  Cvicte zarodek své svobody a postupngé ji rozSifujte.
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Kdyz se citite neprijemné, Feknéte si, Ze tyto pocity jsou vdm
vlastné k uzitku. Znamenaji totiz, Ze se nutite prekonavat své
obavy a vstupujete za hranice komfortni zény, ¢imz si doprejete
prozivani zivota naplno a stdvate se tak sebevédomé;jsimi. Umite
si pohlidat slova a jazyk, jejichZz pomoci uvazujete a mluvite.

U nich zacind volba vaseho postoje, ktery je rozhodujici pfi tom,
jak véci sami pro sebe interpretujete — zda jdete do akce jako do
vyzvy, nebo se vzdate dfive, neZ se o néco pokusite.

Jazyk, jimZ hovoti ¢lovék, ktery se zbavuje odpovédnosti za svdj
Zivot - clovék reaktivni:

e NemdZu s tim nic udélat...

e Jsem uz jednou takovy...

e On mérozdilyje...

e To nikdo nedovoli...

¢ Musim/nemdZu to udélat...

e Kdyby...

Jazyk, kterym hovofi ¢lovék, ktery prijima odpovédnost za svij
zivot — ¢lovék proaktivni:

e Zjistim, jaké mdm jiné mozZnosti...

e MUZu byt jiny...

e DokaZu ovlddat své pocity...

¢ Pokusim se je presvédcit...

e Rozhodnu se, vyberu si...

e Budu...

Pokud mate z néceho obavy, misto pldnovdni tstupu pomyslete
na to, co nejhorsiho se mize stdt, pokud prohrajete. Jak zIé to
bude? ... Rychle zjistite, Ze ve skutecnosti nejde o nic.

Arnold Schwarzenegger



V kazdém okamziku se mizete rozhodnout, zda budete utrdcet
svij ¢as na plnohodnotné ¢innosti, nebo na ty méné hodnotné.
Konecny soucet téchto rozhodnuti uréi kvalitu vaseho dnesniho
i zitrejSiho Zivota.

Brian Tracy

Nevérite, Ze jste dost dobri? Mylite se!

Nenavist k sobé nenfi pfirozena, nerodime se s ni. Nastésti.
Pfedstavu o tom, zda jsme lepSi nebo horsi nez nékdo
jiny, ziskdme od svého ega. Ego také posuzuje, jestli jsme
tam, kde mame byt, a nedd nam pokoj. Z prostého d-
vodu - ego je ¢asti naseho ja, kterd ma na starosti nasi fy-
zickou bezpe&nost. Zije v nasi mysli a s hurénskym Fevem
ndm ddva najevo, jak véci vyhodnocuje, analyzuje, porov-
ndva... Kdyz si vezme slovo, jeho radné ostry jazyk nds
otravuje jedovatymi fe¢mi plnymi negativismu a sebene-
navisti. UslySime o sobé& véci, které nas stlaci do velikosti
trpaslika, a sebeldska se vypafi rychleji nez rosa v 1été.

Nikoho nelze milovat vice nez sebe

Ego mize nékdy mluvit moudre, ale nikdy nefika nic pékného
a povzbudivého. Je ve stfehu, abychom byli ve stfehu i my
a ndhodou neujizdéli na pfrilisné soucitnosti a laskyplnosti
vlci sobé. Kdykoli mu uvérime nebo pripustime, Ze ma s témi
svymi nekonecnymi ndmitkami a kritikou pravdu, spolehlivé
prehlusdi nasi srde¢nost a laskyplnost. Bez vlidnosti k sobé
samym mdame lasky jen pramalo. A tak si ego miZe uchovat
nadvladu.
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Jak sesadit své ego z triinu

PFemoct svého svrchovaného vladce je moZzné nenasilné — stadi
mit pro sebe vice porozuméni. Chovat se k sobé tak, jak by to dé-
lal velmi laskavy rodic nebo babicka BoZzeny Némcové. S timto pri-
stupem se naucime nevyhybat odpovédnosti, kdyZ se néco stane,
a neobviriovat sebe ani druhé. A kdyz se stane néco nepfijem-
ného, protoZe takovy je zZivot, prestat si cokoli vycitat, nadavat
si, rikat si, Ze si to zaslouZite, Ze jste neschopni... Tento pFistup
vam prosté nedovoli obviriovat se, ale ukaze vam, jak si nastavit
hranice, oekdvat od sebe realné véci a vykaslat se na dokonalost.
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Chovejte se k sobé tak, jak by se k vdm choval ¢lovék, ktery

vds hluboce miluje. J& jsem se to ucila tak, Ze kdykoli jsem se
pristihla, jak si fikam, Ze jsem hloupd, nemozng, naivni..., tiSe
jsem si pro sebe rekla: ,,Mam té rada, Janette.”“ A tak jsem se to
snazila trénovat pokazdé, kdyz mé posedla negativni myslenka.
Snazila jsem se vsak tak i citit. Zpocdatku jsem si pripadala jako
potrhla a verejné bych nepfiznala, Ze ujiStuji sebe samu o tom,
Ze se mam rada. Touha zménit postoj k sobé byla mocnéjsi
arozhodla jsem se tato Ctyfi slova, pro mé jako kouzelné
zaklinadlo, pouzivat tak dlouho, nez se ukaze, zda mohou
skute¢né fungovat. Nakonec se uddl maly zazrak. Zacala jsem
naplno vnimat jejich obsah. Mdm té rada. Znamenalo to pro mé
nasleduijici:

Ze si za sebou stojim a nepodrazim sama sobé nohy,

Ze se dokazu utésit,
Ze mam se sebou soucit,

Ze jsem vci sobé shovivava,
Ze mam pravo néco nevédét a nezvladnout,
Ze mam nékoho, kdo mé okamzité uklidni,

Ze mam sebe samu a mohu si vérit,
* azevim, co je pro mé dobré, a mam kurdz jit za tim.



odlejte se

Diky sebeldsce jsem mohla jit dal a byt v poradku. Kdyz ted ego
provéruje moje Sance na preziti a hledd jistoty, automaticky
pocitd s tim, Ze moje sebeldska ma stejné a v nékterych
pripadech i vétsi hlasovaci pravo nez ono. Tak se ma rozhodnuti
odehravaji v souladu s potfebami hlavy i srdce. Proto si dovolim
tvrdit: Jste skvéli i pfesto, ze mate néjaké chyby! Kazdy je ma

a kazdy se z nich udi. Jde to sndze pfijmout, kdyzZ prijimate

sami sebe takové, jaci jste. Tak jste nejlepsi. Jen to vezméte na
védomi a naucte se tomu véfrit.

MUzete se spolehnout, Ze kdyz se lidé vydavaji na cestu

k vasemu srdci, zaleZi na tom, co tam najdou. Kdyz v ném
ukryvate lasku k sob& samym, zdkon lasky zafunguje spolehlivé.
Protoze, jak to vystihl Paolo Coelho: KdyZ milujeme, touzime

se stat lepsimi, nez jsme. KdyZ se snazime byt lepSimi, nez jsme,
vSechno kolem nds se také stane lepsim.

Vytvorte si osobni pribéh, diky némuz vyrostete

Pribéhy vzdy udrzi nasi pozornost a dokazou nas zasobo-

vat nejriznéjsimi emocemi, aby nds rozmazlovaly, vyvadély

z miry, okouzlovaly, pohorsovaly, bavily, inspirovaly, probou-

zely v nas hnaci silu...

Premyslelijste nékdy nad tim, jak zni vad$ osobni piibéh? Kdyz

o sobé& mluvite, co davate ze svého svéta ostatnim na védomi?

PFibéh je velmi ucinny nastroj

Pribéh dava tvar vSemu, co jsme zazili. Sami sobé i ostatnim

vypravime pfib&hy o tom, kdo jsme, co se nam pfihodilo a jaky
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