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l’JVOD

1-,LETIT GO"

2 —ZPOMALTE

3 —JDETE STESTi NAPROTI

4 —MYSLETE KVANTOVE

5—UCTE SE A SNAZTE SE POROZUMET

6 —RANO SE MOTIVUJTE

7 — OTEVRETE SE DRUHYM

8 —PROPOJTE ,,SRDCE—TELO—MYSL"

9 — SETKEJTE SE S PRIRODOU
10—-ZAHRNTE A PRESAHNETE
11—-2ZMENTE SEBE DRIV NEZ JINE
12 -ZJEMNETE




Jsou lidé, kteri se na zivot divaji jako na sled
téZkosti, které museji prekonat. A jsou taci, ktefi se
jimi nechaji zavalit.

A pak jsou tu ti, ktefi se na zivot divaji pres rGzové
bryle... na to, co se jim prihodi, a diky tomu, co se
jim pfihodi...

Jaky je mezi nimi rozdil? Ve zpusobu, jakym vénuji
pozornost vécem, lidem, udalostem...

Princip zpola plné sklenice — to zname...
A pravé to, jak vidét sklenici stale z poloviny plnou,
je slozité. Jak byt Sivou a zaroven zen, tot otazka...

Navody, metody a cvieni, ktera vam navrhujeme,
pfinesou do vaseho kazdodenniho Zivota
prostredky, jak to udélat.

Podivejte se, jak rozvijet prfedstavu zpola plné
sklenice a pridat ji barvitou, Uzasnou a opojnou
vlni. Rozhodnéte se byt Stastni: ted'!!!




LET IT GO"

Umét se pfizpusobit je clovéku vlastni. A presto: jak je
to v nékterych situacich tézké! Ztuhneme, bourime se,
vylerpavame se bojovanim, snahou o porozuméni, vytvarenim
strategii, obvinovanim, hledanim chyby... A vSechna tato
energie je casto vynalozena zbytecné, protoze nékteré zivotni
udalosti jsou nevyhnutelné.

Zacina to u obtézujiciho chovani sousedky, ktera si hned po
ranu, jakmile vas potka, neodpusti jizlivou poznamku, a kon¢i
u situaci, do kterych se zapletete mnohem vic - jako tfeba
zpusob, jakym se nékdy muzete citit souzeni, v opozici nebo
nepochopeni.

A pak také kazdému nalezi jeho dil neuspéchdi, litosti a ztrat,
které jsou nedilnou soucasti celého zivota a prinaseji s sebou
ztratu orientacnich bodu, smyslu pro stésti anebo jen vize
svych cilt.
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Ke zjisténi, zda néjaka situace stoji za to vysilovat se nebo se pro
néco bit, mizete pouzit nasledujici otazky:

—>Stoji potencialni zisk za energii, kterou mu vénuji?
—>Je toto frustrujici téma v mé zéné vlivu, ¢ili mazu tu néco zménit?

POKUD JE ODPOVED NA JEDNU Z TECHTO OTAZEK (NEBO NA OBE) NE,
POMUZE VAM NASLEDUJICI CVICENI:

—>Neziskal bych vic, pokud bych soustfedil svou pozornost na jiné véci?
—>Pokud se pokusim odpoutat se od toho, co mé rozrusuje, vysvobodit
se z vlivu této situace na sebe, budu se citit Iépe?

POKUD JE ODPOVED NA JEDNU Z TECHTO OTAZEK (NEBO NA OBE) ANO,

POMUZE VAM NASLEDUJICI CVICENI:

PRAKTIKUJTE PRISTUP ,LET IT GO”

Vyraz ,let it go” je v cestiné blizky predstaveé ,prestat tlacit na
pilu”, ale zcela vérny preklad myslenky anglického ,let go”, jehoz
smysl je dulezity v mnoha situacich bézného zivota k tomu, aby
bylo dobre nebo lépe, neexistuje.

.Nechat byt” v ¢estiné obsahuje negativni konotaci zrazenosti nebo
neuspéchu, kterou angli¢tina nema.

. Prestat tlacit na pilu” mize byt také prozivdno negativné, protoze si
predstavime usilovani o néco (na ¢em ,nam zalezi”) a pak byt nuceni to
pustit (kvali kterym okolnostem, vlivim?)...

Ve vyrazu ,Let it go” je naopak obsazena myslenka otocit list, jit ihned
poté kupredu, pustit vSechno, co nas obtéZuje a proti cemu nemUizeme
bojovat. Neni to kapitulace, je to pfizpUsobeni se. Je to vénovani
pozornosti tomu, na co mame vliv, abychom si dodali odvahy a postoupili
novym smérem.

Pfedstava pohybu je vice stimulujici nez pojem nehybnosti, obsazeny ve
vyjadfeni netlacit na pilu. Kdyz prestaneme tlacit na pilu, pfijde okamzik
zastaveni se, zatimco vyraz ,let it go” v sobé obsahuje pohyb sam o sobé
a ocividné odrazenf se.
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Cvicent:
K pouzitf tohoto velmi pozitivniho pristupu, ktery
umoziuje zbavit mysl véeho, co ji zanasi, je treba:

1) Zjistéte a udélejte seznam toho, co je vam nepfijemne
2 na co neméate viiv: ustrauly nazor nevo postoj urcitych
lidf, potize, s¢ kterymi se potykate, t&zké situace nepo
vzpominky, které vas trapl. ..

Anebo vyberte pro sebe dtlesité a tizivé téma (néjaky
Zlozvyk, ztratu, zmenu, které se tézko prizplisobujete. . ).
2) Napiste tyto obtize svwymi slovy na papir nebo za tyto
problemy, které vas trapl, vyberte ngjaky symbolicky
predmét. Nechte Si dostatek tasu na zapsani a popis
v&eho, &eho i prejete se Zbavit, toho, co citite, dopadu,
jaky to manavas, vase blizké, vasi budoucnost nebo
chovant.

3) Zbavte se téchto slov nebo predmetu: mzete je hodit
dolis z mostu, spélit (pozor, nezapalte damb), hodit do
ore. shodit z ttesu. .. Cim vétsi ritualnf charakter bude
vase gesto mit, tim lepe dopomuzete uskutecnéni sveho
cozhodnutl. Vyberte tedy zplisob, ktery se vam intuitivné
7d4 nejvhodnéjsi k odstransni toho, co vas znecistuje.

4) P¥i tom budete mozna citit, ze se vynofujf obtizné
emoce. Jednou provzdy je prijmete. Schovavanim cennych
poselstvi emoct. | téch nejtézéich, se totiz zatézujeme.
Kdyz je to bolest, vyplacte se, kdyz zlost, vykFicte Ji. ..
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5) Foté, co jste s¢ stretli se vaim, co je TEZKE.

2 zbavili se toho, udélejte slavnostni slib:

vyberte ngjakou vetu typu Je konec" nebo .Je to
zapomenuto’ nebo . Jduna néco jiného” a opakujte si
svou ,mantru” nékolikrat spolecné prociténim, co
vAm skutecnost, ze néco poustite, prinas.

©) Pak prejdéte na néco jiného, ngjakou cinnost, pfi
které je vam dobre. Mize to byt spanek, toulani bez
olle nebo ginnost, ktera vas vratido akce. Méjte

v z4loze nékolik variant, protozeé nemuizete dopredu
vedét, co budete po provedent cviceni let go’
potrepoval. Budete potieboval byt & ngkym, sami,
byt v pohybu nebo v Klidu? Pro kazdy stav, o kterém
vite, Ze je pro vas blahodarny, pripravte ¢innost.,
kterd vam pomize Zménit smer a ponotit se do
n&jaké pozitivni casti vaseho zivota.

Jiz ten vecer si véimnete, do jaké miry vam udéla
dobie a uvolni mysl skute¢nost, Ze jste 5€ rozhodli
pro let it go" nebo ,netlacit na pilu” v pozitivnim
slova smyslu. Opravdu zakusite, co pro anglické

mluvéi jednoducha rada let it go* znamena.
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