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PREDMLUVA

NeZz zacneme...

Ahoj, moje mil4,

dékuji, Ze sis vybrala mou knihu. Vim, Ze kdesi hluboko touZi$ po
nécem vic - mit v Zivoté vic Stésti, byt v lepsi zdravotni kondici, zaZi-
vat vic hojnosti a lasky. Ale néco - nebo spi$ nékdo? - ti brani, abys
napliiovala svoje nejdivocejsi sny a byla tou nejlepsi verzi sebe samé.
Ten né&kdo je... tvoje vnitini potvora (tva vnitini kriticka, v originéle
your Mean Girl, zla divka v tobé - pozn. redakce). Ale neboj, j4 mam
taky jednu!

Kolikrat uz jsi byla v mistnosti plné lidi celd nesva a pfesvédéena
o tom, Ze té druzi néjak hodnoti? Kolikrat sis sama podrazila nohy
zrovna v momenté, kdyz sis myslela, Ze kone¢né bude 1épe? A kolikrat
sis pti pohledu do zrcadla tekla, Ze jsi tlustd, oskliva blbéna, ktera za
nic nestoji a kterou nikdo nemtze mit rad?

To se projevuje tva vnitini potvora v akci.

Prili§ mnoho krasnych a zasnych Zen, k nimZ pattis$ i ty, Zije sviij
zivot v ochromeni strachem. V Zelezném uchopu je totiz drzi vnitini
potvora coby jejich vnitini kriti¢ka, jez vladne celé jejich existenci
rukou pevnou a jazykem sziravym. Tyto Zeny konéi zranéné neustalym
srovnavanim, piidusené sebekritikou a zoufalé z touhy po lasce.

Néco o tom vim. Byla jsem jednou z nich.



Jak zkrotit svou vnitini kriticku

Trvalo mi dlouho, neZ jsem na to ptisla - a to diky grandiéznimu
narazu na dno. Ale ted uz vim, jak se véci maji.

Nemusi$ se nechat paralyzovat hlasem vnitini potvory, ktery ti pro-
mlouva v hlavé a ustaviéné syci, Ze za nic nestoji$ a nejsi dost dobra.
Ten hlas je totiZz zaloZen na strachu.

Nemusi$ cely zivot fesit, co si o tobé mysli ostatni.

A nemusi$ zit v ustavi¢né snaze o svoleni, souhlas a ptijeti ze strany
druhych.

Kdesi hluboko to vi$ taky. Jsi inteligentni Zena, ktera si vi rady a tou-
zi po nécem vic. Jinak bys totiz nesdhla po této knize. V hloubi srdce
vi§, Ze se da zit smysluplnéji a laskyplnéji. Vi§, Ze nemusi$ dennodenné
vést ten ustavi¢ny vnitini boj.

Jsem tu, abych té drzela za ruku, ukazovala ti, co je redlné mozné,
a ptivedla té zpét k tvému vnitfnimu hlasu pravdy. Neuslysi§ ode mé
zadné tec¢icky a zadné soudy ani hodnoceni, jen spoustu strategii vhod-
nych pro redlny Zivot a pozndanf, k némuz jsem se tvrdé propracovala.
V8echno je podloZzeno mymi zku$enostmi a prostoupeno prozivanou
laskou.

Pokud jsi ptipravena nechat odejit svou bolest, prodat sviij mezonet
ve Strasdkoveé a nakrocit na novou Zivotni cestu, pak je tato kniha
urcena tobé.

Nejde o dalsf z knih na téma ,sedm krokt k osviceni“, plnou vaty
a blabolt o tom, jak si pomoct sama. Neni to nablyskany pravodce,
ktery recykluje staré obsahy, jeZ jsi ¢etla uz stokrat. A uz vibec to neni
ptirucka, ktera slibuje rychlé a izasné vysledky, ale ty nemd$ tuseni,
jak se jich vlastné dobrat. Je to kniha naplnénd redlnym, hlubokym
poznanim, jeZ té dovede k redlnym vysledktim. Je to privodce, ktery ti
na odvazné cesté k tvym nejdivocej$im sntim, k hojnosti, zdravi a lasce

bez kompromist nebude véSet buliky na nos. Pokud vezmes za své
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Nez zacneme...

informace na nasledujicich stranach a bude$ je kazdy den vyuzivat,
budes$ mit dobie nakro¢eno k tomu, abys zkrotila svou vnitini potvoru

a zila zivot v jeho nejlepsi verzi.
Nez zadneme, chci, abys védéla toto:

1. Z&sadami, které v této knize popisuji, se skuteéné fidim. Kdyz

néco hlasam, tak to i délam. Den co den.

2. Tyto zasady byly vyzkouseny a ovétreny a prinesly zésadni vy-
sledky. Nejenom mné, ale i tisicim Zen, s nimiZ jsem pracovala

po celém svété.

3. Mym ukolem je podpotit té a inspirovat. Proto jsem pro tebe
sestavila i spoustu dopliiujicich tipt a informaci na své webové
strance www.masteringyourmeangirl.com. Prosim, pouzivej
je. V této knize t& budu odkazovat na vhodnd mista na svych

strankach, kde si mize$ materidly zdarma stahnout.

4. A predevsim jsem nesmirné rada, Ze ti tyto védomosti a poznatky

muzu ptedat a pomoct ti rozpomenout se na to, kym skuteéné jsi.

Kdyz jsem zjistila, jak si poradit s tou vnitini potvorou v sobé, doslova
mi to zménilo Zivot. Vim, Ze to poznani pomtiZe transformovat i ten
tvij.

Jdeme na to?

M






UvoD

Predstavuji ti
svou vnitrni potvoru —
miij pribéh

»Ale ty nedokéze$ napsat knihu.*

,Kdo si myslis, Ze jsi? Agatha Christie nebo co?“

»Lys uZ zapomneéla, jak ti panf ugitelka ve druhé tiidé rekla, Ze jsi
blba?“

.Nechod do toho a u8etti si bolest a zklamani - nikdo to nebude ¢ist,
natoZ kupovat. Nikoho nezajimas. Bude to propadak.“

,Prestan, neZ se totalné shodis.”

Predstavuji ti svou vnitfni potvoru

Kdyz jsem usedla, abych se pustila do psani této knihy - pted prazd-
nou bilou stranku, jez mi zirala do tvafe -, bleskurychle vztydila hla-
vu a jala se zasévat mi do mysli pochyby a strach. V minulosti by to
stacdilo k tomu, aby mé v mém poéindni zarazila. Abych urychlené
zacouvala na bezpe¢né uzemi a ukonejsila se ¢okoladou a sklenkou
vina. Ale jelikoZ uz zndm jeji zdludné manévry, dokazala jsem zvolit

odlisny ptistup. Jemné jsem ji ptibouchla dvete pted nosem a obratila
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Jak zkrotit svou vnitini kriticku

se ke svému vnitfnimu hlasu pravdy, ktery mi fikal, Ze se mam podélit
o ptibéh, jenz mi jisk#i v dusi. O tento ptibéh.

Nejsem Zadny guru ani nehldsam, Ze jsem osvicena. Jsem obyc¢ejna
Zena, ktera prisla na to, jak si poradit s hlasem té protivné osoby uvnitt
a jak zit svlij vysnény Zivot. Neptivedla mé k tomu Zzadnd rychla fe-
$enfi, zddnd pilulka ani kouzelny lektvar, ale jen opravdové odhodlani
a touha po nééem lepsim, vét$im a zarivéjsim.

A nebyla to prochazka razovym sadem. NeZ mtj Zivot nabral novy
smér, musela jsem nejd#iv tvrdé dopadnout na dno a potadné si na-
tlouct. Mij zivot neni ten typicky ptibéh o chudince, jiz se postéstilo
dostat k velkému bohatstvi.

Pted onou velkou srazkou s realitou jsem byla docela jina neZ dnes.
Zivila jsem se jako profesionalni tane¢nice v klubu Moulin Rouge v Pa-
tizi, herectka, moderatorka a ptilezitostna modelka. Vystupovala jsem
v popularnich televiznich potadech a na nejslavnéjsich svétovych
velmi vzru$ujici zivot a la Hollywood, ale nebylo to tak. V8echno to

vychvalované pozlatko neni tim, ¢im se zd4 byt.

Zacnéme od zacatkau...

Kdyz mi byly tfi, dala mé matka na hodiny tance. Uz od za¢atku jsem
méla hrozné rdda tu moznost pfi hudbé skdkat a todit se a vyjadtovat
tak sebe samu. Jak jsem rostla, brala jsem to vaZnéji. Brzy jsem zacala
chodit i na hodiny herectvi a zpévu, a nez jsem byla velka patndctileta
holka, pracovala jsem jako profesiondlni tane¢nice a modelka a pfitom
chodila na stiedni $kolu. Vybavuji si, jak mé mama vyzvedavala ze $ko-

ly a brala mé rovnou na castingy nebo do tane¢niho studia. Nasledujici
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PFedstavuji ti svou vnitini potvoru — miij pribéh

¢tyti hodiny kurzu tance jsem obvykle ptezivala diky plechovce coly,
bali¢ku chipsti a ¢okoladé a doméci tkoly si délala v auté nebo v ge-
karné studia, neZ mi méla zacit dalsi hodina.

Po sttedni $kole mé vzali na vysokou, kde jsem se zapsala na ba-
kalatsky program podnikani. Pfihlasila jsem se tam proto, abych si
usmitila uditele a byla jako moji vrstevnici, ale piedstava, Ze to budu
studovat, mé ve skute¢nosti neldkala. Takze kdyZ se mé v sedmnacti
zmocnilo silné prani délat si véci po svém, sbalila jsem se a odesla
z domu. Poslechla jsem svoje srdce a ptestéhovala se do Sydney, abych
se v ramci denniho studia zdokonalovala na $kole muzickych uméni
Brent Street a mohla pracovat jako profesional. Neskute¢né mé bavilo
byt na scéné. Napliiovalo meé vypravét piibéhy prostiednictvim pohybu
a hlasu. Nedokazala jsem si ptedstavit, Ze bych délala néco jiného.

Nasi mi odjakziva poskytovali neuvétitelnou podporu. Vzdycky mi
tikali, Ze se mam Fidit srdcem a délat to, co pro sebe citim jako sprav-
né. Nikdy mi do ni¢eho nemluvili, pfestoZe jejich vlastni prace byla
na hony vzdalend vystupovani pfed lidmi. Dodnes jsem jim za jejich
vytrvalou ladsku a podporu neskuteéné vdécna.

Po absolvovani Brent Street jsem diky svym vystoupenim objela
cely svét - velkd mésta jako PatiZ, Londyn, New York, celé Némecko,
Spanélsko, Novy Zéland a Australii. Zacala jsem taktikajic pattit ke
smetance. Bavilo mé mit vSechno v jednom kufru, cestovat co par dni
letadlem a zaZivat to dobrodruZstvi a nad$eni, kdyZ jsem méla vystu-
povat v zatim nezndmém misté. Samoziejmé v8ak bylo jen otazkou
¢asu, kdy se mi do toho v8eho vehementné vloZi moje vnitiéni potvora.

Kdyz jsem Zila v Londyné, chodila jsem denné aZ na sedm castingti
a konkurzi a uspésna jsem byla asi v 10 % z nich (coZ je velmi slusny
vysledek, jak vam tekne kazdy umélec z této branze). Kdykoli jsem

odchézela z castingu, aniz bych dostala angazm4d, pokousela jsem se
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Jak zkrotit svou vnitini kriticku

to brat racionéalné a opakovat si, Ze to neni mnou, Ze na mné neni nic
$patného, Ze prosté chtéli blondynku ¢i néjakou vy$si nebo modrookou
holku.

Nicméné i tak to bolelo. V oboru, kde je normalni byt odmitén, se
naucite mit hrosi kazi. Ale i pfesto se s tim dokaZete vyrovnat jen
do néjaké miry a pak vas to zacne uzirat. Po letech stravenych v tom
zvlastnim svété velkych vetejnych zkousek a nevysvétlenych odmit-
nuti jsem zacala stéle vic podléhat vnitfnim pochybam. Zacala jsem
opravdove vétit, Ze nejsem dostateéné $tihla, pohlednd, dobra, chytra
a co ja vim co jesté...

A nejspi$ si dokaze$ tipnout, co se z toho vyvinulo.

Akce ,,Sebedestrukce”

Za cely sviij Zivot a celou svou kariéru jsem vidéla bezpocet Zen, kte-
ré si pfi pohledu do zrcadla tikaji, Ze jsou tlusté a osklivé. Dokonce
i modelky a tanecnice, jeZ jsou v podani filmd, televize a ¢asopist zté-
lesnénim skuteéné krasy, nabiraji do prstii neviditelné tasy ,tuku“ na
stehnech a oblicej se jim ptitom kiivi odporem. Jako pod mikroskopem
zkoumaji kazdy centimetr svého téla, kazdy pdr své pleti a ¢astuji se
témi nejhors$imi naddvkami, jaké si umite ptedstavit. KdyZ na né vzpo-
mindm, je mi jich velmi lito. Pokud totiZ ony vidély jen své domnélé
vady, jak bychom mohli ¢ekat, Ze viibec nékdo bude se svym télem
spokojeny?

Vlivem prosttedi, v némz? jsem Zila, se mi v mysli usadily podobné
mys$lenky: Moznd jsem taky tlustd. MoZnd nejsem dost hezkd. A moznd

jsem uplné k ni¢emu.
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PFedstavuji ti svou vnitini potvoru — miij pribéh

Véci nabiraly rychly spad. Vyvinula se u mé porucha ptijmu potravy,
s niz jsem bojovala nasledujici ¢tyti roky. Abych odvratila pozornost od
hladu a rostouciho vnitfniho zmatku, az nezdravé ¢asto jsem flamovala
a hodné pila. Vrhla jsem se do prace posedlym a az destruktivnim zpt-
sobem. A obklopila jsem se vztahy, které mi nep#inasely nic dobrého,
a ani ja nebyla ptinosem pro né.

Zazila jsem i prvni tézké zklamani ve vztahu. Pred tim doty¢nym
jsem méla vzdy sympatické partnery, velice milé, laskavé a pecujici.
Tento byl naopak... feknéme zaddné terno. Po par letech stravenych
s nim jsem zjistila, Ze mé podvadi.

Byt podvadéna bylo hrozné - a to se vyjadiuji je$té decentné. Nikdy
predtim jsem necitila takovou citovou bolest, byla nesnesitelna. Bylo
to, jako by mi nékdo vytrhl srdce z téla a padesat lidi mi po ném $lapalo
v lodi¢kach na vysokych jehlach. Byla jsem naprosto zni¢end, prosila
jsem ho, at se ke mné vrati - coz uz samo o sobé vypovidalo o mé
sebetcté -, ale on o mé nestéal. (A kdo mu to mohl zazlivat?) Béhem
tydne jsem az désivé zhubla. Nemohla jsem jist, spat ani pracovat.
Jenom jsem lezela v posteli a brecela. Ustavi¢né jsem myslela na to,
co se stalo, a na ného. Uvelebila jsem se ve svém utrpeni a potddala
pro sebe jednu ob#i slavnost sebelitosti. Nic mi nedokézalo zvednout
naladu. Cokolada a vino, po nich# jsem a# do té doby obyéejné sahala,
mi nic netikaly, a nevytrhla mé z toho dokonce ani sviidna predstava
noci stravené flamovanim.

Kromé zlomeného srdce jsem musela res$it i svoje konéici vizum,
takZe mi nezbyvalo neZ opustit Londyn (ktery jsem si velmi zamilova-
la) a vratit se do Australie. Se svym byvalym jsme ptivodné planovali
zazadat si o vizum spole¢né, abych mohla v Britanii ztstat, ale to ted
padlo. Musela jsem si sbalit svych pét $vestek, viechno opustit (piate-

le, krasnou praci a skvély plat) a vyrazit do hlubokych lesti neznama.
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Jak zkrotit svou vnitini kriticku

Australska taneéni scéna je ve srovnani s uméleckymi velkocentry
Londyna a PatiZe velmi ospald, takZze mi bylo jasné, Ze vratit se domt
znamena rozloudit se s touto ¢asti své kariéry nadobro.

Dopad vsech téch okolnosti byl mucivy a j& jsem byla uplné bez
sebe. Byla jsem natolik zni¢end a rozzlobena sama na sebe kvtili tomu,
Ze jsem si nechala ublizit, Ze jsem udélala to, co se v té situaci zda-
lo byt jedinym rozumnym feSenim - citové jsem se uzaviela. Emoc-
né jsem se uplné odstfihla, aby mi uZ nikdo tolik neubliZil ani mé
nezaskocil.

A tim se v8echno zacalo bortit. Navazala jsem nékolik toxickych
vztaht, protoZe jsem nevéfila, Ze si zaslouzim byt milovanda. Udrzovala
jsem spoustu nezdravych piatelstvi, protoZe jsem se désila samoty.
Cvicila jsem jako $ilend, protoze jsem chtéla zapadat a byt vychrtla
jako modelky v ¢asopisech. Cpala jsem se a brala projimadla a zase
se cpala a zase brala projimadla a pak nadavkem znovu. Brala jsem
drogy a pila jsem, abych byla velka frajerka a aby mé mi novi ,ptatelé*
méli radi. A brala jsem spoustu podfadnych praci, které se mi nelibily,
jen abych vydeélala par dolart a udrzela se nad vodou. Byla jsem jako
opusténé koté.

V8echno, co jsem podnikala, bylo motivovano pocitem nedostatku,
nejistoty a strachu. Citila jsem se ztracen4, zcela odtrzena od svého
vnitfniho hlasu pravdy a uz jsem netusila, jak vypadd mé ,skutec¢né J&“.
Jista jsem si byla jen tim, Ze ta veseld, Ziva holka, ten svobodny duch,

jim% jsem kdysi byla, je nadobro pryc¢.
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Tvrdy dopad na dno

Postupné jsem se propadla do deprese a zadala uzivat antidepresiva.
Télo vysilalo varovné signéaly a kii¢elo na mé, at s tim pi'estanu a uberu,
ale ja jsem je neposlouchala. Potla¢ovala jsem emoce dal$imi drogami,
alkoholem, fast foodem, socidlnimi sitémi, drby, toxickymi vztahy a te-
levizi. Moje télo zadalo selhavat. Uz nemélo Zadnou energii. Vedlejsi
uc¢inky 1ékt byly hrozné, ale ja - uz i tak neschopné zvladat bézny
Zivot - jsem je prosté nevnimala. P¥iznaky jsem potladovala dal$imi
vedirky, rdno se vykopéavala s nechuti z postele a nutila se pokracovat
takhle dal. Fyzickd i citova bolest mé vysilovaly. Byly dny, kdy jsem si
ptala jen to, abych se uz neprobrala - a ty byly nejhorsi.

Bylo prirozené jen otdzkou ¢asu, kdy to chuddk moje vyterpané
télo zabali uplné. Kromé unavy nadledvinek, problémt se $titnou Zla-
zou, zvy$ené propustnosti stiev, kandidy, vysoké hladiny rtuti, zavazné
hormonalni nerovnovahy, deprese, poruchy p#ijmu potravy, nedostatku
vitamintl a minerald, akné a ekzému po celém téle se u mé nahle rozvi-
nul i vaZny (a tim myslim vaZny) ptipad oparu. Opar mi vyrazil po celé
tvati, v ustech i v krku, takZe jsem nemohla jist, pit, mluvit, a dokonce
ani oteviit pusu, protoze jsem kvtli boldktim méla rty ptilepené k sobé.
Jeden kamarad to vystihl roztomilymi slovy, Ze vypadam, jako by mi
nékdo ptilozil k oblideji letlampu... (Jak milé!)

Kviili tomu oparu jsem nakonec skonéila v nemocnici. Vybavuji si,
jak lezim na nemocnié¢nim lazku, nad hlavou mi bzuéi zatrivka a ja si
v duchu #kam: To jsem to dopracovala. Miij Zivot je k nicemu, jd jsem
k ni¢emu, zdravi mdm na nic a jesté k tomu ted vypaddm tplné na nic.
Jsem na dné. Ahoj, dno, rdda té pozndvdm. Ja jsem Melissa a mtj Zivot

oficidlné stoji za prd.
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S odstupem ¢&asu jsem vdécéna za to, Ze muj stiet s realitou se ode-
¢i umrti blizkého ¢lovéka. A prestoZe se jednalo o zdaleka nejtemnéjsi
chvili mého Zivota, byly to obrat a procitnuti, které jsem potiebovala,
abych mohla udélat par velmi nutnych, dramatickych zmén. A ted po-
zor. Pokud chce$ zvratit svlj zivot, nemusi$ dopadnout na dno (at uz
ten dopad vypada jakkoli). Vnitini uvédoméni miZe ptijit, i kdyZ prave
cvi¢i$ jogu nebo ridi$ auto. To nenf podstatné. ZaleZi jen na tom, jak
se citi$ uvnitt a jestli déla§ dennodenné néco pro to, abys Zila spoko-
jenéjsi a zdravéjsi zivot.

P#i pohledu zpét $lo o naprosto zdsadni moment, protoZe nahle vy-
povédélo sluzbu moje télo, tedy to jediné, bez ¢eho jsem se neobesla pii
préaci. Z vlastni drsné zku$enosti jsem se naudila, Ze nemam-li zdravi,
nemam nic.

Zprvu to vypadalo jako kruty vtip. Ale pti pohledu zpét je mi jasné,
Ze mi tim Vesmir jen fikal: ,Hele, hol¢i¢ko, ty neZije$ podle svého vniti-
niho nastaveni a kasle$ na v8echny signdly, Ze s tim m4&s prestat a ze
ma$ poslouchat. Takze ja té ted pfinutim, abys s tim ptestala...“Aha,
takze Vesmir funguje takhle rafinované!

Nakonec jsem lekci piijala a vyslySela v hloubi duse volani po né¢em
smysluplnéj$im. Bytostné jsem si uvédomovala, Ze profesni draha, kte-
rou jsem nastoupila, i zplisob Zivota, jenz s ni souvisel, pro mé nejsou
vhodné. Uvédomovala jsem si, Ze lidé, kterymi jsem se obklopila, pro
mé nejsou ptinosem, a uvédomovala si i to, Ze jidlo, které jsem jedla
(a nejedla), nema zrovna tu nejvy$si vibraci. To samozi'ejmé nezname-
nalo, Ze se mi hned zménil Zivot. Vnitfni potvora mé nechtéla nechat
jen tak bez boje opustit kariéru - a ja jsem se toho musela je$té spous-

tu ucit. Nicméné seminka zmény byla zaseta.
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Prvni kniha, po niZ jsem v nemocnici sahla, byla klasika od Louise
Hay Miluj svtj Zivot. V tu chvili mi zadaly do sebe véci zapadat. Jako
by mi v8echny ty zpfehazené dilky sklddacky v hlavé zacdaly klouzat
na své misto. VS§echny moje zdravotni problémy mi najednou dava-
ly smysl. Nadchla jsem se pro témata osobniho rozvoje, metafyziky,
celostniho zdravi a zjistovani, jak porozumét svému jedineénému Ja
a jak jim byt - coZ mi do té doby bylo velmi cizi. Cetla jsem v$ech-
no, co mi ptislo pod ruku, a hltala moudrost velkych uéitelt, jakymi
jsou Eckhart Tolle, Deepak Chopra, Louise Hay, dalajldima a Marianne
Williamson.

Jak jsem tak leZela na nemocniénim ltizku a nic mé nevyrusovalo,

doslo mi néco nesmirné dilezitého:

+ Uvédomila jsem si, Ze tim dtivodem, pro¢ tam lezim, jsem ja sama.

« Uvédomila jsem si, Ze netusim, jak se mam o sebe starat, ani to,
co ma znamenat ta sebeldska, o které psala Louise Hay.

+ Uvédomila jsem si, Ze musim pevzit odpovédnost za vlastni zdra-
vi a spokojenost a Ze rozhodnuti Zit nejlepsi verzi svého Zivota je
na mne.

+ Uvédomila jsem si, Ze musim pfrestat hledat $tésti vné sebe a Ze
se musim zadit napojovat na své vniténi J4, tedy na sv(ij vnitini

hlas pravdy, svého ducha a esenci své duse.

Od té doby jsem na cesté zpatky k sobé, ke svému vnitfnimu hlasu
pravdy, kterym je ladska. Ta cesta mi toho hodné dava. Po letech stra-
venych u¢enim se, ¢tenim, studovadnim, experimentovanim, padanim
na nos, zvedadnim se na nohy a opétovnym zkou$enim muzu s ptehle-
dem prohlasit, Ze jsem zkrotila svou vnitini potvoru. Pfekonala jsem
negativni vzorce, kviili kterym mi bylo nanic, byla jsem ne$tastna a ne-

mohla se hnout z mista. Nahradila jsem je autentickym Zivotem, kde
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mé prominentni postaveni hlas mého srdce. Zivotem, ktery mi pfinasi
hluboké potéseni a z néhoz se mi srdce teteli radosti.

Ta cesta ale jesté zdaleka neni u konce - rozhodla jsem se, Ze se
inadéle budu kazdy den ucit, rist a vyvijet. Rozhodla jsem se, Ze i na-
dale budu neustéle krotit svou vnitini potvoru. Nadéale se v kazdém
okamziku rozhoduji pro lasku namisto strachu a pfipominam si, Ze
mame jen tento jeden drahocenny Zivot, a proto bychom z ného méli
udélat maximum.

Nicméné piestoZe se stale vyvijim (a ja rozhodné nejsem ,dokona-
14"1), zije se mi ted mnohem lépe. Naprosto jinak, neZ bych si dokazala
predstavit i v nejdivocejsich snech.

Kdyz si kazdé rano sepisuji v8echno, za¢ jsem vdécénd, musim se
$tipat, abych se ujistila, Ze se mi to nezda - jsem provdand za svou
spfiznénou dusi Nicka, s nim jsem vyvdala syna Lea, Gplné poZehnani
z nebes, v praci se mi dafi vyborné a podnikdm v oboru, ktery mé na-
plituje a pom&hé Zenam zit co nejlepsi mozny Zivot, jsem obklopena
lidmi, kteti mé nesmirné obohacuji, srdce mam po okraj naplnéno las-
kou a jsem nejsilnéjsi a nejzdravéjsi za celou dobu svého zivota. Mazu
s ptehledem fict, Ze jsem vpravdé bohatd a ptekypuji zdravim a laskou.
A nyni bych ti rdda ukéazala, jak muZze$ i ty zkrotit svou vnitini potvoru
a zakusit zivot plny lasky. J4 jsem totiZ uplné obyc¢ejna holka stejné
jako ty. Nejsem o nic ,lepsi, neZ jsi ty. Jen jsem nasla odvahu zvolit si
néco jiného. A to mtzes udélat taky. Ano, mam nékolik vyhod, napii-
klad tu, Ze jsem se narodila v Australii do rodiny ze sttedni t¥idy. Mam
rodice, kteti mé podporuji, a mam zdravé ruce a nohy. Je mi jasné, Ze se
ti maZou do cesty priplést prekazky, nicméné tou nejvétsi prekazkou
je tvoje vnitini potvora.

PfestoZe jsem studovala mnoho raznych filozofii a myslenkovych

smérQ, nehodlam ti tady o ni¢em kézat. Nejde mi o to vtloukat ti do
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hlavy ptisné navody ani ti vykladat, co bys méla a neméla délat. A uz
vibec ti tu nebudu stanovovat pravidla a davat ti ptikazy, které bud
striktné dodrzis, nebo se spolu rozlouéime.

Naopak té budu provazet jako tvoje nejlepsi kamaradka, drzet té
za ruku, vysvétlovat ti, jak jsem postupovala na své cesté a co jsem
se pritom naucdila. V8echno, co je zde napsano, uz hluboko v sobé vis.
Ale na tvé dobrodruzné vypravé zivotem ti kdosi rekl, Ze nejsi dost
inteligentni, nebo ses s nékym bolestné rozesla, nebo té nékdo Sika-
noval, nebo ti ublizil, vysmal se ti, nebo ti fekl, Ze ma$ né¢eho nechat
anebo Ze jsi hloup4, coz vSechno vedlo k tomu, Ze jsi z&asti uzaviela
své krasné srdce. Ted ale ptiSel ¢as ho znovu oteviit. A mné jde jen
o to inspirovat té k tomu, aby sis vybavila, kym doopravdy jsi, abys
zkrotila svou vnitfni potvoru a Zila sviij vysnény Zivot.

Kdyz to totiz udélas, vsechno se zméni. A mam-li byt uptimn4, Zivot
nabere Uplné nové grady.

Tak co, moje mil4, jsi ptipravena?

Jdeme na to.
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CAST PRVNI

Nastav si
vnitrni GPS na lasku






JEDNA

Namisto strachu
se rozhoduj pro lasku

Verim, Ze kazdicka udalost v Zivote je prilezZitosti
rozhodnout se pro lasku namisto strachu.
OPRAH WINFREY

Co je tva vnitfni potvora zac?

Tvoje vnitfni potvora rovnd se tvoje ego.

Jednoduse fec¢eno je tvoje vnitfni potvora onen hlas v tvé hlavé,
ktery netinavné pronasi néco negativniho. Zije v ustaviéném strachu
a do omrzeni ti opakuje, Ze nejsi dost dobra, dost chytra, dost hezka,
dost uspésn4, ze nemas dost penéz, dost rozumu a dost odvahy. (Dam
ti tip k nezaplaceni: Neposlouchej ji!)

Néekteri ucitelé tikaji tomuto hlasu ego, vnitini kritik ¢i jednoduse
hlas, nicméné ja mu #ikdm ,vnitfni potvora“ (a v pfipadé muzt wvnitini
sabotér”). Vichni totiZ mame zku$enost s tim ostrym hlasem plnym
odsudkd, jenz pattil spoluzdkovi, ktery sedaval v lavici za ndmi na
stfedni a $ikanoval néas a jehoz slova bolela jak pichnuti Zihadlem.
Ta metafora nas drsné probouzi do reality - uvédomujeme si totiz, Ze

jsme si sami stvotili vlastniho tyrana, ktery se ndm natrvalo usidlil
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v hlavé. At uz mu budes #ikat jakkoli, tvoje vnitini potvora ¢i ego neni
tvym pravym J4. Vnitfni potvora s tebou komunikuje prostiednictvim
odsudku, nalepek, srovnavani, roli, masek, o¢ekavani, strachu a piani
zapadnout do thledné malé Skatulky. Ale nic z toho neodpovida tvé
pravé podstaté.

Pokud jde o vnitini potvoru, neexistuji vyjimky - ten hlasek, ktery
pronasi samé podlosti, mame v hlavé v$ichni. Dokonce i seberozvojovi
guruové, zenovi mistti a dalajlama v sobé& maji vnit¥niho kritika, jenz
v nich pilné rozséva seminka pochyb. Jediny rozdil mezi dalajlamou
a primeérnym jedincem spociva v tom, Ze dalajldma se naucil, jak své-
ho vnitiniho sabotéra zvladnout, neboli ztlumil svému egu zvuk. Jeho
ego existuje, ale on mu nedava naprosto zaddnou moc a zadny prostor
k pronaseni jeho mouder.

Dobra zprava je, Ze my vsichni - a ano, to znamena i ty - se taky
muZeme naudit, jak vnitfni hlas strachu zvladnout. J4 sama jsem toho
nezvratnym dikazem. Pokud to dokaZu ja, podati se to i tobé. NeZ jsem
ptisla na to, jak svou vnitini potvoru zkrotit, méla jsem zvuk jejiho
hlasu nastaveny na plné pecky a do toho velmi silné basy. Ona véemu
velela a méla véechno pod palcem, zkratka tu tomu $éfovala. A hade;j,
pro¢ to tak bylo? ProtoZe jsem ji to dovolovala! Ptas se, jak to? Protoze
jsem nevédéla, Ze se da zit jinak. Zatim jsem totiZ neobjevila zasutou
pravdu, kterd mi méla vSechno v Zivoté zménit, a sice Ze pfirozengm
stavem byti je nejen pro mé, ale pro nds v$echny ldska.

Jo, laska.

Zni to trosku ezotericky, ze? Ale je to tak. Na svét se rodime jako
celistva a krasna mald stvofeni pieplnénd laskou. Jako mali andilci
zname jenom piitomnost. Nerozptyluji nas mys$lenky na to, co se stane
v budoucnu, netrapime se minulosti a uZ viibec se nestresujeme tim,

co si 0 nas mysli druzi. Nevztahujeme se k minulosti ani budoucnosti,
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