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Uvod

Byla jsem cilevédomd a odvdZnd Zena, kterd na prvni pohled Zila Zivot,
o némz sni vétsina lidi. Méla jsem skvélou prdci, hodné jsem cestovala
a porad jsem byla mezi prételi a tam, kde se néco délo.

Zvendi se zddlo, Ze mam vSechno, jenZe jd sama jsem si potaji mysli-
vala: ,, Kdyby jen védéli...“ Pfes vSechny tspéchy jsem béhem dospivani
a jesté po dvacitce dlouho bojovala s poruchou prijmu potravy a s nizkou
sebetctou. To, jestli jsem méla dobry den, se odvijelo od toho, co jsem
snédla nebo nesnédla, kolik ¢asu jsem strdvila cvicenim a nakolik jsem
na sebe byla prisnd. Sama sebe jsem méla na Zebricku priorit tak nizko,
Ze ten obrovsky nedostatek sebeldsky by se dal né¢im jinym jen stézi
nahradit. Mdj zZivot vypadal izZasné, ale mné bylo ve skute¢nosti hrozné.

Rikd se, Ze ,ucis to, co se sdm nejvic potfebujes naucit®. Sebeldska je
mym nejvétsim ucitelem a nejvétsi lekci. Nékdy kolem tficitky jsem se
zacala ucit nové véci, mit se rdda a mit k sobé tctu, coz pro mé nebylo
nijak lehké. Z béznych projevii vlidnosti se stalo néco hlubsiho a ja jsem
Stastnéjsi a uZasnéjsi zivot.

Po témér patndcti letech terapii a spousty prdce pri poznavani vlastni
dusSe jsem se vydala na ro¢ni putovani po Latinské Americe, které mi
zménilo Zivot. Na konci ¢tyfdenniho vyslapu na Machu Picchu jsem ko-
necné zazila zlomovy okamzik, ktery jsem potrebovala. Jak jsem tak sta-
la u slune¢ni brdny, citila jsem tiZas a zdroven pokoru, Ze tam jsem. Po
vSech téch letech, kdy jsem bojovala se svym télem, kdy jsem ho nena-
vidéla, trapila ho hladem a prala se s nim, to moje télo nevzdalo. Brdnilo
se a dovolilo mi uskutecnit néco tak tchvatného jako projit Cestu Inkd,
prestoze podle vsech statistik bych ani neméla byt nazivu.

V ten okamzik jsem se se sebou a se svym télem usmifila. Rozhodla
jsem se, Ze zacnu svUj Zivot Zit, ne jen prezivat... A dnes k tomu dopo-
mdham druhym.
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Méjte se rdda

Zivot je dar - dobrodruzstvi, sled zazitk, prilezitosti a lekci.

Abychom ho mohli skutecné Zzit, musime spravné vyzivovat své télo,
mysl a dusi. Musime objevit sebeldsku.

Ukolem této knihy je inspirovat vds k tomu, abyste se oteviely novym
moznostem. Pocit bezmoci nebo stagnace se dostavi, kdyZ se ndm zda,
ze nemdme, kam se posunout, a kdyZ nemdme moznost vybéru. Tato
kniha je vasim priivodcem, vasi kapesni inspiraci a vasi moznosti vidét
Zivot - vas zZivot - jinyma o¢ima a védeét, Ze vzdycky madte na vybranou.

Do svého zivota nemusite zacClenit vSechny tipy, ale samy zjistite, Ze
kdyz sebeldsku opravdu pouzivate, mnohé z téchto tipli se stanou pfiro-
zenou soucasti vaseho kazdodenniho Zivota. Doporucuji pouzit je vzdyc-
ky, kdyz to budete potfebovat, a zkousSet rady a tipy, které vdm v danou
chvili ptipadaji nejzabavnéjsi, nejpithodnéjsi nebo nejcennéjsi. Kdyz ob-
jevite radu, kterd vdm vyhovuje, zapojte ji do své sebeldskové péce.

Bonusy ke knize

Na webu melnoakes.com/book najdete bonusy zdarma, k nimz patii ta-
héky, pracovni listy, rady, ,,jak na to“, a mnoho dal$ich uZite¢nych mate-
ridlt. Rada pracovnich listti a ndpadti, o kterych v této knize pisu, je na
webu také k dispozici, takZe si je miiZete stdhnout a pouZivat je rovnou
pri Cteni knihy.

Co je to sebelaska a proc¢ byste se mély mit rady?

Sebeldska jsou ¢innosti a tkony, které provadime, abychom o sebe peco-
valy - fyzicky, emoc¢né a duSevné.

Na néco se vds zeptdm - sama o sebe pecujete, nebo se bicujete?

ZKklidnéte se, otdzku zpracujte a pravdivé na ni odpovézte.

Pravdou je, Ze mnohé z nds se bi¢uji neboli trestaji ¢astéji, neZ si moz-
néd uvédomujeme. V duchu si naddvdme za to, Ze jsme nestihly termin,
Ze jsme fekly néco, co jsme Tfict nemély, nebo Ze vypaddme hloupé. Ne-
jsme spravné oblecené, protoze se ndm Saty zdaji vyzyvavé nebo nase
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Uvod

téla nedokonald. Sebe ddvdme na posledni misto a vSechny ostatni na
prvni, protoze chceme, aby nds méli rddi a pfijimali nds. Chodime do
posilovny, abychom vybéhaly vSechno to jidlo, co jsme v¢era snédly, pro-
toZe se citime provinile. Pracujeme dlouho do vecera, abychom ukdzaly
$éfovi, koleglim i sobé, Ze jsme dost dobré. Nebereme si dovolenou. Pred-
stirdme, Ze mdme moc prace, abychom si potvrdily vlastni daleZitost a ci-
tily se uZitecné. Snazime se do diafi vimeéstnat co nejvice véci, abychom
védély, Ze zijeme, az nemdme Cas se poradné vyspat.

Vyvijime na sebe tlak ve snaze byt dokonalé a neocekavame od sebe
nic menstho, ovSem od druhych bereme za vdék ¢imkoli nedokonalym.

Neni divu, Ze tolik z nds zazivd vyhoreni, obrovskou tnavu
a nespokojenost.

M4 mild, presné tohle je bicovani se.

Co kdyz to ale vezmeme z druhé strany a vy budete vérit, Ze dovedete
a zvladnete cokoli, na co pomyslite? Budete si védoma vSeho dobrého,
co je ve vas a ve vaSem Zivoté. Budete se obklopovat lidmi, ktef{ vds maji
radi a vazi si vas. Budete chodit do posilovny nebo béhat proto, Ze to pro-
spiva vasemu t€lu a Ze si prejete Zit zdravée. Budete jist jidlo, po kterém
je vdm dobfe a které vdm dodava energii. Navic budete védét, Ze si mi-
Zete pochutnat na néjakém pamlsku bez toho, abyste se citily provinile.
Budete si dopravat volno a odpocinek, abyste nabraly silu a byly naplno
piftomné ve chvilich, na nichz zdleZi, a travily kvalitni ¢as s lidmi, kte-
ré milujete. Budete pomdahat druhym a vénujete Cas dilezitym vécem
a lidem. Budete kolem sebe vytvaret prostor, ktery je bezpec¢ny a klidny
a v némz se citite uvolnéné. Dovolite lidem, aby vas méli rddi, protoze se
madte samy rady.

Tohle je, m4 mila, péce o sebe a radikdlni sebeldska.

Podivejme se ted na védecka fakta.

Vase télo prirozené reaguje na nebezpeci stresem. Pokud ustavi¢né za-
zivate stres, muiZe to ve vasem téle napdchat porddnou paseku. Chronic-
ky stres nabourdva témer vSechny systémy v téle. MiiZe negativné ovliv-
nit vas imunitni systém, zvysit riziko infarktu a mrtvice a urychlit proces
starnuti.
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Méjte se rdda

MiZe dokonce preprogramovat vd$ mozek a zplisobit, Ze budete né-
chylnéjsi k tizkosti, depresi a dalsim psychickym problémtim.

Naproti tomu bylo zjiSténo, zZe pravidelné doprdvani si sebeldsky sni-
Zuje miru stresu a prospivd zdravi. Je to jedna z nejpozitivnéjsich véci,
které pro sebe miizete udélat.

Zdravi a spokojenost nejsou luxusem vyhrazenym jen pro nekteré.
Nemusite chodit do Spickové posilovny, nakupovat ve znackovych ob-
chodech, porizovat si drahé vybaveni, pit drahé dzusy nebo podstupovat
ndkladné detoxika¢ni kury. Tyto véci jsou sice skvélé, kdyz si je mtzete
dovolit, ale nejsou predpokladem ani podminkou toho, Ze budete zdravé
a budete se mit rady.

Tato kniha je plnd rad a ndpadd, které vam nejspi§ budou pripadat
velmi snadné a jednoduché.

A o to presné jde.

Sebeldska neni nukledrni véda.

NejuiZasnéjsi véci v Zivoté jsou Casto prosté, vsichni je zndme, ale z né-
jakého divodu je nepovaZujeme za dileZité a mozné, protoze Zivot ma
byt boj, no ne?

Ne, nema.

At Zije cesta. VaSe cesta.
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,Tim, na co myslite, se stavdte.

To, co citite, pfitahujete.
* S To, co si predstavujete, tvorite.“
Buddha
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Mysl

NasSe spokojenost, sebeldska i to, jak Zijeme a jak ndm je, to vSechno
zacind v nasi mysli. Tim, jak pfemyslime, ovliviiujeme zpusob, jak véci
vnimame, a to ma pak dopad na nase konani. Kdyz se tedy bavime o spo-
kojenosti, musime zacit tim, co se déje v nasSich myslenkach.

Klicem ke spokojenosti je péce o sebe a pocit, Ze si pozornost a péci
zaslouzime. KdyZ véfime, Ze jsme hodny dobrych véci, znamena to, Ze
k sobé pristupujeme s tctou. Vyzivujeme sva téla zdravou stravou a hy-
beme se, protoZe je ndm pfi tom dobfe - na rozdil od situaci, kdy se
trestdme za né&jaky domnély ,prohfeSek“ nebo kdy se snazime udrzet si
urcity tvar postavy. Obklopujeme se zdravymi vztahy. Investujeme do
osobniho rlistu a dafi se ndm.

Podobné jako mnoho dalsich lidi jsem i ja zaZila druhou stranu této
mince, kdy se ndm zd4, Ze nejsme dost dobré. Kdy musime byt perfektni,
abychom byly milovany a pfijimany. Kdy mdme pocit, Ze jsme ,,Spatné“,
a jedinym zplisobem, jak dosdhnout zmeény, je byt na sebe pfisné a neu-
stale posouvat své hranice a schopnosti, abychom dokazaly, Ze si zaslou-
Zime prizen a lasku.

Vsechny mame Spatné dny, chvile, kdy fekneme nebo udélame néco,
¢eho pak litujeme, a obdobi, kdy se Zivot neodviji podle pldnu a nejradéji
bychom nevylezly z postele. Pravdou je, Ze Zivot je ¢asto naro¢ny a zlé
véci se stavaji. Lidé umiraji, vztahy se rozpadaji a ne vzdy dostaneme vy-
snénou praci, partnera nebo dim. S nasimi financemi to neni stdle rizo-
vé. Nasi blizci byvaji nemocni. Jsme svédky nespravedlnosti. To vSechno
je soucasti skutecného svéta. Péce o sebe neni o tom, nakolik je sklenice
plnd, nebo o ignorovdni reality. Znamena ucit se prijimat sklenici a realitu
takové, jaké jsou.

Kdyz samy sebe vnimate pozitivné nebo se sebeldskou, budete mit
vétsi vydrZ a schopnost vyporddat se s neo¢ekdvanymi zvraty v Zivoté,
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Méjte se rdda

protoZe budete moci ¢erpat z vlastni vnitfni sily. Nebudete si vycitat kaz-
dou zlou véc, ktera se prihodi, ale zaroven se nebudete vyhybat zodpo-
védnosti. Vas pohled na sebe sama bude opravdu vyvazeny a nebude se
odvijet od vnéjsich zdrojli potvrzeni a uzndni.

Ukolem této ¢asti knihy je pomoci vam zlepsit zptisob, jakym vnimate
samy sebe a svét kolem vés. PomtZe vdm zamyslet se nad ptfibéhy, které
samy sobé vypravite o tom, kdo jste a jaky je vas svét. Cilem této C4sti je
pobidnout vas k tomu, abyste byly zvidavé a soucitné a ucily se mit se
rady takové, jaké jste.

Pojdme si rict néco o dusevnim zdravi

Témér dvé tfetiny obyvatel Velké Britdnie mé€ly nebo maji v urcité fazi
svého Zivota néjaké psychické problémy a v USA se s urcitou dusevni ob-
tizi potyka jeden z péti dospélych (to je vic, nez kolik lid{ Zije dohromady
ve stdtech New York a Florida). Psychické problémy suzuji lidi po celém
svété bez ohledu na ptivod a socidlni postaveni, muZe i Zeny, mladé i sta-
ré, bilé i ¢erné, bohaté i chudé.

Podivejme se tedy na tohoto Kkostlivce, kterého si casto nepiejeme vi-
dét. Péce o vlastni dusevni zdravi patii mezi zakladni a zdsadni soucasti
sebeldsky. Nase mysl je komplikovand a zdludnd a snaha vyrovnat se
s tlakem moderniho Zivota mtize vést ke vzniku potiZi, které vyzaduji za-
sah specialistli. Pokud jste ovSsem meély své psychické problémy po dlou-
hou dobu zahalené mlhou, miiZe byt téZké pochopit, Ze Zit s nimi nen{
,normalni“, prestozZe jste se s tim, jak vdm je, uz samy smifily. I kdyz
priznat si, Ze véci nejsou perfektni a Ze se nemdte s ¢im chlubit, mtlize
byt tézké, jedinou cestou, jak zacit s psychickymi potizemi néco délat,
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byvd udélat aktivni krok a pozddat o pomoc odbornika. Na konci této
knihy, v kapitole Krabicka sebeldsky, najdete seznam organizaci, které
vam s tim pomohou. Pokud madte pocit, Ze s vasim dusevnim zdravim
neni néco v poradku, doporucuji vdm udélat tento prvni krok, nebot psy-
chické poruchy lze se spravnou pomoci vyrazné zlepsit, a dokonce zcela
odstranit.

Vypravéni pribéhu

Lidsky mozek je neustdle aktivni, fidi télo, vysild adlim zprdvy o tom,
co maji délat, zpracovava ddaje ze smyslovych orgdnti, odesild vzkazy
a lovi ve vzpominkd4ch, aby ndm pomahal interagovat s okolnim svétem.
Dokladem toho, jak mocny mozek je, mtZe byt fakt, Ze pii své aktivité
spotfebuje néjakych 20 procent celkového denniho pfijmu kalorii.

Co se tedy déje v naSem mozku, kdyz zpracovdvdme informace? Struc-
né feceno, mozek se snazi ndm vSechno usnadnit. Je jako obrovsky archi-
vacni systém, v némz jsou uloZeny vzpominky a informace, které mozek
filtruje, aby ndm zfistaly jen ty nejcennéjsi. Vyuziva k tomu tfi postupy:
vymazdava informace, které nejsou dilezité, generalizuje tidaje nebo je
prizptsobuje stdvajicim vzorclim, jez dokdZeme pochopit, a data upra-
vuje a zkresluje, aby odpovidala urcitym predpokladiim a presvédcenim,
kterd jizZ mame.

Vzpominky, které mdme uloZené v hlavé, jsou tedy nasi vlastni indi-
vidudlné upravenou verzi udélosti, jez odrdzi zpflisob, jakym si nd$ mo-
zek tyto uddlosti interpretoval. Jako piiklad pouZzijeme situaci, kdy jdete
s kamarddkou na vecirek. Obé€ jste na stejném vecirku, ale kdyz dorazite
domi a porovnate si své pribéhy o spole¢né stradveném veceru, vase ver-
ze se budou malinko liSit. Obé jste byly na stejné akci, ale informace jste
kazda zachytila odlisné.

A tohle se déje cely nas zivot. Tvorime si vlastni obrdzek toho, kdo
jsme, i 0 svété a o0 naSem misté v ném. V&tSinu tohoto obrdzku si vytvori-
me v mlddi, kdy se uc¢ime od svych rodica, ucitelti, prarodict a ze situaci,
které prozivame. Rada vasich presvédceni vychdzi z toho, co jste slysely
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