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péci a byl ovéfen. Vydavatel a autor nepfebiraji zddnou odpovédnost za aktuélnost, spravnost
a uplnost obsahu knihy, stejné jako za tiskové chyby. Vydavatel a autor nenesou pravni odpovédnost
ani odpovédnost za chyby v iidajich a nasledky, které z nich vzniknou.
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provozovatelé prislusnych internetovych stranek. Vydavatel a autor nemaji zadny vliv na strukturu
a obsah cizich internetovych stranek. Vydavatel a autor se proto distancuji od veskerého ciziho obsahu.
K okamziku pouziti nebyly na téchto strankach pritomny zadné nezdkonné obsahové prvky.



Vsechny odpovédi jsou ve vasem nitru.
Musite si jen polozit spravné otazky.

Nechtéla jsem napsat knihu, ktera by nabizela spravna feseni pro
vSechny. ProtoZe pouze v nejvzacnéjsich pripadech existuje
dokonalé reseni, které by vyhovovalo kazdému.

Proto jsem sesbirala nejucinné;si cvi¢eni a otazky, které kazdého
vedou k jeho osobnimu, individudlnimu reseni.



SEBEPOZNANI A REFLEXE



Zarucuji vam, ze pokud tuto knihu peclivé projdete az do konce,
zdsadné se zméni vas Zivot, presméruje se vase mysleni, vase
nazory projdou revoluci a pocitite pohodu, silu a zaroven klid.




1. PREDMLUVA

Pro¢ jsou néktefi lidé hrdinové a jini se stanou zloéinci? Pro¢ se dva lidé, ktefi vyrtstaji ve stejné
domacnosti a zazivaji stejné zkuSenosti, stanou naprosto odlisnymi osobnostmi? Pro¢ se nékteii lidé
psychicky zhrouti, zatimco jini ztistavaji necitlivi a odolni vi¢i vSemu? Pro¢ néktefi lidé upadnou do
zavislosti? Pro¢ je jen nékolik malo lidi aspésnych, zatimco tolik jinych ne? Kdo ma Stésti? Proé?
ZaslouZili si ho, nebo jim spadlo do klina? Pro¢ jsou mnozi lidé ve stalém stresu, kdyz dfive tomu tak
nebylo?

Jaké faktory ovliviiuji védomé a nevédomé chovani lidi? Proc¢ se lidé stali tim, kym jsou dnes? Proc se
chovaji, jak se chovaji? Po cely svijj Zivot jsem hledala odpovédi na tyto otazky.

Motivace porozumét lidem v kombinaci s mou zkuSenosti trenérky v oblasti zvladani strachu a stresu
mé ptivedla k napsani této knihy. Shromézdila jsem souvislosti a motivace pro myslenkové vzorce,
chovani a strachy. Diilezitad je pfitom sebereflexe. Lidé, véetné vas, by se méli prostfednictvim
spravnych otazek naucit 1épe rozumét sami sobé€. Méli by rozpoznat vzorce, které je drzi v pasti, objevit
své presvédéeni a motivatory pro své ¢iny. Cilem je, aby se diky porozuméni sami sobé€ mohli 1épe fidit
a tim si vytvorit Stastnéjsi a spokojenéjsi Zivot.

Chovani je pouze symptom. Pokud chceme zménit své chovani,
musime pracovat na pficiné.

Pro kazdy ¢in existuje dtivod, tzv. motiv. Tento pojem velmi dobfe zndme z kriminalnich ptibéhd.
I v téchto vzrusujicich ptibézich je vrazda pouze zjevny, na povrchu zietelny ,symptom“. Motiv, ktery
vedl k tomuto brutdlnimu ¢inu, mize byt velmi rizny. At uz je to velkd suma penéz, zranéna cCest,
touha po pomsté nebo nedostatecnd sebekontrola, ktera vedla k tomu, Ze vztek pretekl a zapricinil
vrazdu jiné osoby.

Obvykle si dtivod svého jednani neuvédomujeme, ale pro kazdé lidské chovani existuje hnaci sila, ktera
nas k uréitému chovani vede. Jaka sila #idi vas? Co vas pohéni celym Zivotem? Prili§ ¢asto mi lidé
tikaji, Ze se chtéji zménit, ale nemohou. NedokaZou to. Jsou na sebe nastvani, zklamani, frustrovani,
hluboce smutni, nebo dokonce upadnou do ,bezmoci“. Zklamani z neschopnosti zménit sebe a sviij
Zivot potvrzuje jejich Gvahy, Ze jsou ,uvéznéni, vydani napospas a ptilis slabi®. ,J4 to nedokazu. Jsem
takova.” A to je pak i vymluva, dokonale logické vysvétleni pro ,,nezvladnuti“. Odkladame odpovédnost
za své jednani a sami si odéerpavame silu.

Pro¢ mnoho lidi mluvi o pozadovanych zménéach, a presto jich nedosahuji? Odpovéd je jednoducha:
Projevené chovani je vysledkem piedchozich myslenek a je tedy pouze ,,symptomem®. Jak riznorodé
mohou byt symptomy, tak rozmanité jsou i mozné pti¢iny. Symptom ,bolest hlavy“ mtize naznacovat
stres, nedostate¢ny piijem tekutin, zménu pocasi, zanét ¢elni dutiny, nebo dokonce nador v mozku.
Pokud se tedy chceme zbavit bolesti hlavy, nestac¢i pouze bojovat s piiznakem. Misto toho musime
problém vytesit u kofene, u jeho ptivodu. At uz je to cviceni na uvolnéni proti bolestem hlavy ze stresu,
nebo operace mozku k odstranéni zhoubného nadoru, zjistime to az tehdy, kdyZ je zndma pricina,
spoustéc.

Proti pri¢iné, spoustécimu podnétu symptomt, se vSak ziidka bojuje, 1é¢i se nebo se zméni. To
vysvétluje, pro¢ mnoho lidi nemtize uniknout ze svého osobniho za¢arovaného kruhu, mluvi o pféanich,

ale nespousti zadné zmeény. Abychom zmeénili chovani, musime pracovat na pri¢in€, tedy na
mysSlenkach.

Zde se opét dostavame k hnaci sile, kterd v nas diime: Nase zakladni motivace pro kazdou ¢innost,
kterou jsme kdy vykonali a kterou budeme vykonévat i nadale. Kdo tyto myslenky, které nas vedou



k urcitému chovani, nepozna (a nepochopi), je bezbranny vii¢i sobé samému a muze jen pasivné

reagovat na vnéjsi okolnosti, misto aby aktivné jednal, tvotil a ménil.

Clovék, ktery trpi dFive, ne? je nutné trpét, trpi vice, nez by musel.

Proc¢ lidé odkladaji své cile, prani, tkoly? Co jim brani v tom, aby Zili Zivot, ktery si pteji? Vysvétleni je
snadné: V okamziku, kdy je tfeba jednat, spojujeme s touto ¢innosti vice nevyhod nez vyhod.
Rozhodneme se tedy nejednat. KdyZz se blizi néjaky dilezity termin, naptiklad zkouska, termin
odevzdani, danové priznani, navstéva tchant... spojujeme s nejednanim vice vyhod neZz nevyhod.
Negativni disledky nas stale motivuji k tomu, abychom ucinili potfebné kroky. Vice o tom se dozvite
v kapitole ,,Pro¢ délate to, co délate?”. Zde také zjistime dvody vaseho chovani a rozhodnete, co si
chcete do svého budouciho Zivota vzit a s ¢im se navzdy rozloudit.

Piedtim se v kapitole ,,Hled4ni smyslu“ zaméiime na vase cile a prani. Podrobné prozkoumame, jak
vypad4 vase vysnéna predstava o Stastném Zivoté, abychom v nasledujicich kapitolach vytvorili cestu
k tomu, jak ji dosahnout.

Stanovime také vas vychozi bod cesty s touto knihou (viz ,Kdo jsem®) a identifikujeme vase silné
i slabé stranky, abychom védeéli, co vdm pii této cesté pomiize nebo vam naopak muze branit.
V kapitole s titulkem ,Nezdary“ se nau¢ime spravné zachazet s chybami.

Na své cesté se budete opakované setkavat s obavami. Odkud tyto obavy prichazeji, jak vznikly, jak se
rozsitily i jak se jich zbavit a Gspésné je piekonat, vim ukazu v kapitole ,Jak pfekonat obavy*.

Udalosti v nasi minulosti nas ptivedly k tomu, kym jsme dnes. My vSak rozhodujeme, zda se jimi
nechame vést i dnes. Nase védomé i nevédomé chovani zavisi na mnoha rtznych faktorech, které
spojujeme s bolestivymi nebo velmi piijemnymi pocity. Byla to trapna situace? Velmi negativni prvni
zkusenost? Mozna to byla poznamka, kterou nékdo utrousil: otec, matka, sourozenci, ucitel, televizni
hrdina, kamarad z matetské Skoly, soused nebo vzor? Mozna to byla vyznamna udalost ve skole,
trapna chvilka, okamzik selhani nebo bezmoci. Prvni zkusenosti jsou vzdy nejdilezitéjsi — formuji nas
na cely zivot: prvni jizda na lyzich, prvni skolni den, prvni polibek, prvni laska, prvni dité, prvni
manzelstvi. Tento prvni dojem je trvaly a tvoii zadklad pro nase automatické hodnoceni v pozdéjsich
letech.

Moc se ndm nedaii ménit své jiz jednou vytvorené nazory, protoze nas evoluce chce chranit. Proto nas
vybavila paméti, abychom se nedostali dvakrat do stejné nebezpeéné situace. Pokud pro vas byla prvni
jizda na lyzich strasnym zazitkem, budete se vyhybat tomu, abyste to zkousela znovu. Pokud byl vas
prvni vztah plny bolesti, slz, zneuzivani diveéry a 1zi, bude vas to nevyhnutelné ovliviiovat pii dalsich
pokusech o lasku. VSechny nasledujici zkuSenosti pak vidite v porovnéni s prvnimi: dopliuji vas obraz
a potvrzuji vas nazor? Protoze vétSinou nas nase vnimani klame: Snazime se svét usporadat tak, aby
nase nazory byly potvrzeny a ladily s nasim zafixovanym pohledem a hodnocenim.

Spustime stroj ¢asu a pokusime se pochopit, odkud pochazi vas soucasny nazor a chovani. Kde jste se
naucila své automatizované hodnotici procesy a jak s témito automatizovanymi, nauéenymi vzorci
mysleni zachazite, jak je véas poznate, zastavite a dlouhodobé zménite, se dozvite v kapitole ,, Jak se
odnaucdit zazité myslenkové vzorce®.

Abychom se dostali k realizaci, potfebujete silnou viru v sebe a své schopnosti zvladat problémy,
sebevédomi a jistotu. Jak moc méte sviij Zivot v soucasnosti pod kontrolou, jak zavisla jste na vnéjsich
okolnostech a jak moc vas ovliviiuje minulost, zjistite pri testu v kapitole ,Sebeurceni®.

ProtozZe kazdy ¢loveék na svété ma stejné potreby, aby mohl fict: ,Jsem $tastny a spokojeny®, pripojila
jsem kapitolu na téma ,Kvalita Zivota“. Zde se sezndmite s faktory pro stastny Zivot a udélate si dalsi
test.
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Posledni ¢ast knihy nese nazev ,Bez prace nejsou kolace“. Toto prislovi plati nejen pro praci, ale stejné
tak pro odpocinek a relaxaci. Musite je aktivné privést do svého Zivota, protoze pokud pro to nic
neudélate, nebudete nic vnimat. V posledni kapitole odhalime vase zdroje energie a metody relaxace.

Pfeji vam hodné radosti, mnoho prilomovych poznatki a pozitivnich zmén!

M

Na zavér tvodu jesté jedno upozornéni: Kvili lepsi Citelnosti pouzivam v této knize zpravidla pouze
Zensky tvar. Samoziejmé tim vzdy zahrnuji vSechna pohlavi.



2. NAVOD

Tato kniha pracuje s vami a vy s ni.

Cilem je 1épe se poznat, zbavit se strachu a stresu a ziskat lepsi porozuméni pro své myslenky, pocity
a chovani. Stanete se tim ¢lovékem, jakym chcete byt, a budete Zit Zivot, ktery vAm prospiva.

Pomoci této knihy budete schopna samostatné nalézt feseni jakychkoli problémi. Ne vzdy se vam
bude uprimné odpovidani na otazky libit, ale dovede vas k cili. ProtoZe pouze spravné otazky vas
posunou dal, ukaZzou vam feSeni, nabidnou vam potfebnou motivaci i klidnou relaxaci. Dlouhodobé
vam spravné otazky a spravny ,mindset” (nastaveni mysli) pomohou a pozitivné vas posunou vpied.
Nakonec naleznete své osobni §tésti, pocitite hlubokou spokojenost, silu a budete stale rtst. Vas zivot
se postupné vice priblizi vasi vysnéné piedstave o Stastném zivoté.

Pokud budete krok za krokem provadét cviceni, budete ¢im dal 1épe rozumét sama sobé a svému
chovani, najdete v sobé motivaci ke zméné a nacerpate potiebnou energii pro realizaci. Dulezité je,
abyste cviceni délala v klidu, vénovala se mu a rozvijela touhu odpovédét na kazdou otazku co
nejpresnéji. Vénujte kazdému cviceni dostatek ¢asu, béhem kterého se zamérite na otazku a jeji
zodpovézeni. Udé€lejte si z této knihy a cviceni v ni obsazenych pravidelny ritual na nasledujicich 30
dni nebo, pokud chcete zvolnit tempo, na dva mésice. Slibuji vam, Ze dlouhotrvajici aspéchy ptijdou,
Ze si je zaslouzite a Ze jich diky této knize konec¢né dosahnete.

Otazky, které si poloZite, budou uréovat smér vasi budoucnosti.

Tato kniha je navrZena tak, aby kazdy nasel odpovéd na vSechny vyzvy v konkrétni oblasti svych
problémii. Pomoci této pracovni knihy se naucite odpovidat na spravné otazky sama. Budete schopna
vytvorit a uskutecnit pro sebe plan, ktery vas dovede presné tam, kam chcete. Pomoci dal$ich otazek
objevite svou zakladni motivaci pro jednani a najdete v sobé silu pro realizaci. Jelikoz je kazdy clovek
jedineény, naleznete zde dostatek metod, testti a praktickych piikladd, aby byly k dispozici spravné
néastroje pro kazdého.

Jsem pripravena vést intenzivni a hluboky rozhovor sama se
sebou.

Existuji zasadni otazky, které by si mél kazdy z nis zodpoveédét, aby nasel jistotu, jasnost, spokojenost
a motivaci pro svij vlastni Zivot. Neni $patné, pokud nebudete schopna na vSechny otazky odpovédét
hned. Méla byste si ale dopiat ¢as na to, abyste na né odpovédi nasla. Krok za krokem budeme
podrobné prochéazet otazky v této knize:

Kdo jste? Co chcete?
Proc délate to, co délate?
Jak jste se stala tim ¢lovékem, kterym jste dnes?
Kym chcete byt?
Co vam v tom brani?
V co vérite?

Jaké jsou vase obavy a spoustéce stresu?
Jak spravné zachazet s uzkosti a stresem?



Jak se muzete ,odnauéit” zazité chovani?
Jaké jsou vase motivacni faktory?
Kdo nebo co momentalné urcuje vas zivot?
Jak Cerpéate energii a kde nachazite uvolnéni?

Udélejte si ze ¢teni této knihy ritual. At uz si k tomu pustite klidnou hudbu, zapalite svicky, usadite se
do svého oblibeného kiesla, nebo se zachumlate pod meékkou hrejivou prikryvku — vytvoite si
piijemnou atmosféru, ve které budete mit prostor a ¢as pracovat na sob€ a své budoucnosti.

Doporucuje se aktivné pracovat s touto knihou trikrat az ¢tyrikrat tydné. Zapiste si nyni do svého
kalendare pevné ,schiizky“ sama se sebou a s touto knihou. Ted hned! Jak uz bylo feéeno, tato kniha je
pracovni. Pracujte s ni a prinese vam potifebné poznatky a tispéchy.

Kdy mam cas pro sebe a chci si naplanovat schiizku se sebou?

Nazev schuzky:

Frekvence:

Den / ¢as / doba trvani:

Zapséno v kalenddfi: ano [

Jak chci tuto schuzku prozit?

Nyni poprvé zjistite, co mam na mysli, kdyz mluvim o pracovni knize. Budeme spole¢né pracovat na
vaSem $tastném, Gspé$ném a vysnéném Zivote.

Pomoci otazek otevieme vasi mysl, nalezneme nové cesty, kterymi stoji za to jit, zjistime, co vas
motivuje k tomu, abyste tyto cesty podnikla, pfedem identifikujeme mozné problémy a piipravime
fesSeni, abyste mohla zit Stastny a isp€sny zivot bez stresu.

Jak vytéZit z této knihy maximum?

¢ Odpovézte na kazdou otazku.

¢ Pokuste se vyplnit kazdy radek.

¢ Snazte se vzdy odpoveédét celymi vétami.

* Vénujte ¢as tomu, abyste na kazdou otazku odpovédéla podrobné.

» Napiste si diileZité poznatky na poznamkové listky a umistéte je na néjaké dobie viditelné misto.
e Pokracujte v kladeni uZzite¢nych a dtlezitych otazek i v kazdodennim Zivoté.

» Pracujte s touto knihou chronologicky a nevynechejte zadné cviceni.

¢ Neexistuje spravne a sSpatné.

» Dopfejte si pfestavky mezi jednotlivymi dny, kdy pracujete s touto knihou.



¢ Nebudte na sebe prilis§ prisna: Budte k sobé laskava jako k ditéti nebo dobré kamaradce.



3. HLEDANI SMYSLU

Kdyz se pacientii s rakovinou v poslednim stadiu zeptate, co by v zivoté udélali jinak, odpovédi jsou
témér vzdy stejné: vice ¢asu pro vlastni rodinu, vice ¢asu pro dobré pratele a méné ¢asu straveného
praci. Jedna odpovéd je pro nékteré asi piekvapiva a pro vas by mohla byt dilezitym podnétem
k zamysleni:

»Méla jsem si ¢astéji dovolit byt Stastna.”

Méli bychom sami sebe Castéji vybizet, abychom byli $tastni, spokojeni a vdé¢ni za dany okamzik
a pocity, které pravé prozivame. Casto se uz rano tésime na poledni piestavku. Po poledni pfestavce se
tésime na konec pracovni doby. Po praci na vikend. O vikendu na letni dovolenou. Na dovolené se
tésime na penzi. A v penzi si pak uvédomime, ze jsme neméli radost ze Zivota.

Nebo zah4jime novou sportovni aktivitu, protoZe nas to bavi. Zjistime vsak, ze jsme jako zacatecnici
mnohem horsi nez ostatni Gc¢astnici kurzu. Kviili porovnavani se zapomeneme radovat. ,Méla jsem si
dovolit radovat se a jednoduse byt $tastna.”

MY

V nésledujicich cvicenich na ptistich strankach zjistime, jak travite sviij ¢as a zda si dovolujete byt
S$tastna. Cile davaji nasemu Zivotu smysl, a proto se v kapitole ,Hledani smyslu“ zamétime na nalezeni
svych cila.



Vyjasnéni cile a hodnot

Jak uz jste jisté ¢etla v riznych knihé4ch, pro kazdy zamér je dilezity cil. Cil dava motivaci. Cil ukazuje
cestu a cil umoznuje poznat pokroky. V prvni kapitole budeme hledat vasi cilovou stanici, vas cil,
abychom spole¢né vykrocili na cestu k nému.

Aby se clovek citil dobte, potiebuje smysl Zivota, divod, pro¢ vnimat S$tésti. Bez smyslu v zivoté a bez
cile, ktery nas pozitivné posouva a dava nam energii, se nikdo z nas nezvedne, nechodi do prace
a nema chut ani hnout prstem. Pouhy instinkt preziti, ktery zajistuje uspokojeni nasich zakladnich
potteb, jako je hlad, Zizen, spanek atd., nestaci k tomu, abychom byli stastni a spokojeni. Potiebujeme
divody. Potfebujeme odpovédi, které nam poskytnou diivod, pro¢ jsme tady, pro¢ jsme dilezZiti
a vyznamni.

Slepa snaha pracovat, at uz na sobé, nebo na tikolech v pracovni sfére, je bez cilti jednoduse zbyteéna.
Pro¢ investovat energii a ¢as, pokud neexistuje zadny cil, ktery by za to stal? Pro¢ byste se méla snaZzit,
usilovat a vzdavat se zabavy? Jak vite, zda vase usili stalo za to? Jak miiZete byt na sebe hrda a Cerpat
motivaci pro dalsi dkoly, pokud nevite, kdy a kde jste to jiz dokazala? Kdyz pracujeme a nevime proc,
neni mozné mobilizovat energii ani dosahnout dobrého vysledku. Reknéme, e se dostanete zhruba
k cili: Budete nespokojend a nebudete se citit naplnénd, protoze nedefinovaného cile nelze nikdy
dosahnout. TakZe nepocitite potfebnou odménu ve formé energie a radosti ze zivota. Protoze dosazeni
néjakého neurcitého cile vyvolava jen nejasné pocity. Potifebujeme potvrzeni, ze jsme dokazali
prekonat vyzvu pomoci svych osobnich sil a svym tsilim, abychom ziskali vice sebevédomi a mohli Zit
podle vlastnich zasad.

Zijete Zivot, ktery chcete Zit, nebo ho odkladate, a? budou spinény
urcité podminky?

Co ocekavam od této knihy? Jaké vyzvy chci pfekonat? (Formulujte v Uplnych vétach.)




Podatilo se vam identifikovat a formulovat své vyzvy? Neni to viibec snadné. Jakmile vSak vyzvu
vyjadfime slovy, méli bychom se citit trochu 1épe.

Strach a bezmoc obvykle prameni z nejistoty. A nejistotu citime, kdyZ nedokazeme jasné definovat
problém a nemame plan, jak s nim nalozit. Jakmile v§ak problém identifikujeme a vyslovime, miiZzeme
vypracovat plan. S timto planem ziskate jistotu a pfibliZite se svému cili.

Mnoha lidem se snadnéji piSe, co se jim nelibi, co je obtézuje, ale t€zko formuluji, co vlastné chtéji. Zde
vam pomiiZe nasledujici cvi¢eni, pokud jste pripravena se do néj pustit a dovolite si snit.

Cviceni: Kouzelnd lampa

Jedno z mych oblibenych cviceni, které pravidelné provadim, abych si ovéfila, zda jdu spravnou
cestou, abych se znovu védomé zaméfila na své moznosti a povzbudila svou fantazii, je cviéeni
skouzelna lampa“.

3 ’vs

Predstavte si, Ze kracite pousti. Je horko, pisek viii vzduchem, citite ostry a horky vitr, ktery vas pali na
nechranénych castech téla. Virici zrnka pisku vas pali, protoZe nejste celd pokryta dostatecné silnym,
zahalujicim odévem. Na hlavé mate turban. Oc¢i méate primhoufené na ochranu pred ostrym vétrem.
A pravé v tomto okamziku spattite, jak se na zemi néco zablyskne. Néjaky predmét se nadherné leskne
na slunci a odrazi slunecni paprsky primo do vasi tvare. Snazite se priblizit, ale horky pisek vAm moc
nepomah4, protoze v ném stale zapadate. Horko je nesnesitelné, kazdy krok je vyCerpavajici a tézky.
Presto vas vas objev zaujal natolik, zZe vynakladate veskerou energii, abyste pokrocila rychleji. Leskly
predmét je zahrabany v pisku. Jak se k nému ptiblizujete, vidite zlatou klenbu, ktera slibné zafi na
slunci. Témér citite, jak se dotykate kovu konecky prsti. Zacinate predmét vyprostovat z pisku
a odhrabavate dlanémi pisek stranou. ,Auvajs,” zlaty pfedmét je rozpaleny. Pomoci kousku latky
z obleceni ho ted Gplné vyprostujete z pisku. Drzite v rukou kouzelnou lampu. Obdivujete detailni
ornamenty, rozpoznavate podivuhodna stvofeni a zemé zdpadniho svéta, vSe nadherné ozdobené.
Musi to byt velmi drahy, cenny, starobyly predmét. Kdo ho asi postrada? Svirate zlaty predmét pevné
ve svych rukou. Skrz latku stale citite horko, které zlata lampa vyzatuje.

Zacnete ji opatrné otirat kouskem latky a odstranujete Spinu. Z Gzkého otvoru lampy vychazi podivny
kout, $if{ se a stoupa vzhiru. Stiibrny kouf vytvaii podobu osoby — je to dzin z lampy. ,Mas tfi prani.
Zvol moudre,” zni hruby hlas ducha.

Tato kouzelna lampa vam splni vSechna prani. Pfedstavte si nyni, co byste si v tomto okamziku piala
nejvic?

Predstavte si, jak dZin stoji pfed vami a kazdé prani se stava skutecnosti. Jak by vypadal
vas dokonaly Zivot? Jaka velka prani byste vyslovila, kdyby bylo mozné cokoli? Odvazte
se snit!




Nyni jste formulovala ptéani, ktera odpovidaji vasim diive napsanym vyzvam, napi. vyzva: stres — preji
si uvolnéni; vyzva: zhubnout — pieji si zhubnout pét kilo. Nebo jste objevila jina prani? Proé¢ se vase
prani lisi od vasich vyzev? Ktera z nich maji prioritu a chcete se jim vénovat? Podtrhnéte témata, ktera
jsou pro vas nejdilezitéjsi.

Ve

Denni snéni Cini ¢lovéka Stastnym.

Dovolte si znovu snit a popustit uzdu své fantazii. Dovolte si to. Ud€lejte to védome.

Je prokazano, ze lidé, kteri sni béhem dne a predstavuji si své cile obrazné, jsou o dost Stastnéjsi
a Gispésnéjsi, at uz téchto cili dosdhnou, nebo ne.

Pro¢? Protoze ten piijemny pocit, ktery se uvolni jiz pfi pouhé predstaveé, stac¢i k tomu, aby vas
motivoval, uklidnil, dodal vdm silu a dtvéru. Diky vasi predstavé se vylucuji vSechny dobré pocity
a prislusné hormony stésti, které potfebujete k tomu, abyste pracovala na svych snech. Mnozi se
rozhodnou nefesit sva prani a neodvazi se premyslet o své vysnéné piedstavé, protoze maji strach, ze
budou zklamani, kdyz ji neuskutecni. Tento predpoklad je v§ak nespravny a vétsinou vyvraceny.

Citit se dobi'e, nebo necitit nic? Co byste zvolila? Presné tak, citit se dobie! A to dokazete sama, pouhou
svou predstavou. Pokud si nedovolite vnimat tyto pocity, protoZe se bojite, Ze je neuskutecnite, pak
sama sebe olupujete o viru v sebe a o krasné okamziky stésti.

TéSeni se je vic nez samotna radost, je to dokonce druhy nejkrasnéjsi pocit hned po lasce. Znate ten
pocit téSeni se na oblibené jidlo? TéSeni se na brzkou cestu? Na dobrou kamaradku? Vylet? Na
oblibeného konic¢ka? Vanoce? Narozeniny? Pak jisté vite, jak krasny a pohlcujici tento pocit miize byt.
Nic jiného nezabira ve vasich myslenkach vic prostoru, nic vim nemuze zkazit naladu, nic vds nemutze
zranit, protoZe v hlavé uz se nachazite v té ohromujici predstavé. Vase mysl uz bézi, vas film jiz zacal.

Jisté vite, ze jakmile ten radostny okamzik nastane, samotna radost netrvd dlouho. Od okamziku
»haplnéni“ zacne tato silna pozitivni emoce klesat. Kdyz si vzpomenete na Vanoce, kdyZ jste jesté byla
ditétem, pamatujete si, jak jste byla napjata? Jak moc jste se té€Sila na JeZiska a nemohla jste ani
chvilku posedét? Kdyz to pak vypuklo a zaznél zvonelek a zacaly se rozdavat darky, bylo to
vyvrcholeni. Jakmile jste rozbalili darky, dozpivali v§echny koledy a dojedli vanoéni pokrmy, krasny
pocit postupné slabl. Intenzivni napéti a silné téSeni trvalo mnohem déle a bylo mnohem piijemnéjsi
nez samotny kouzelny okamzik. Navic byla predstava v hlavé vZidy mnohem napinavéjsi, zadbavnéjsi

a krasnéjsi nez realita.

Pocity jsou docasné.




Protoze jakmile ochutnate prvni sousto svého oblibeného jidla, jakmile vyrazite na cestu, jakmile
rozbalite darek, silny pocit radosti postupné, nebo dokonce rychle opada. Jakmile se ocitnete v dané
situaci, prichazeji na fadu jiné véci. Napriklad pti cestovani: Co ted budeme délat? Jak se dostaneme
do hotelu? Zapomnéla jsem néco? Vypnula jsem sporak? Po rozbaleni darku radost okamzité opadne,
protoze ted uz vite, co v ném bylo.

Podobné je to i se strachem. Strach a stres jsou pocity, které se objevuji pred nastalou znepokojujici
situaci a zmizi, jakmile se v té situaci ocitnete. Jste nervozni pred prezentaci, nemtzete spat celé dny,
ale v okamziku, kdy prezentaci pronéasite, pocit strachu zmizi. ProtoZe i zde potiebujete svou hlavu,
abyste sledovala reakce posluchacii, formulovala spravna slova a v pfitomném okamziku podala dobry
vykon. KdyzZ to ted’ vite, muZete to aktivné vyuZzit ve svém Zivoté. Vyuzijte silu pfedvanoc¢ni radosti,
dovolte si vnimat tyto GZasné pocity a nedovolte, aby vas stresujici, strachem naplnéné emoce prilis
dlouho ovladaly, protoZe ty pocity pominou.

Rekla byste: ,Ne, nechci se t&§it na Vanoce, protoZe strach ze zklamani je piili§ velky.“? Nebo se chcete
radéji tésit jako malé dité, malovat si v mysli ty nejkrasnéjsi chvile a snit o poklidném case se svymi
blizkymi? Urcité znate nékoho, kdo mésic pied Vanocemi uz s radosti mluvi o klidném svatku, zdobi
byt a jen pii pomysleni na néj skace radosti. Tato osoba zdarné vyuziva moc pfedvanocéni radosti, moc
myslenek. Vy rozhodujete, jak intenzivné a jak dlouho budete citit svou radost.

Vase myslenky vytvareji svét, ve kterém zZijete.

V tomto bychom se my dospéli méli rozhodné c¢astéji inspirovat détmi. Déti si dovoluji snit. Sni o tom,
Ze se stanou zpévaky, hraji si na mamu nebo tatu, stavi hrady z dek a v ttikolkach vidi krasné motorky,
kterymi jezdi po mésté (tedy po ptijezdové cesté). Toho miiZete také védomé vyuzit.

Pokud vite, co ve vas okamzité vyvola radost a sebediivéru, pak mtizete tuto myslenkovou hru vyuzit ve
chvili, kdy to potiebujete. Proto je predvanoc¢ni radost dilezita a nasim cilem by mélo byt pravidelné
pocitovat tuto radost prostiednictvim myslenkovych her.

Jaké myslenky a vzpominky ve vas okamzité vyvolavaji pozitivni pocity? Treba se pri snéni vidite na
plazi a nechate znovu pied o¢ima mijet nejkrasnéjsi dovolenou, kdy méate na jazyku slanou chut, citite
pisek mezi prsty, Suméni vln vis zcela pohlti a vaSe vlasy jsou unaseny vétrem. MoZna je to
nezapomenutelné piekvapeni od pritele nebo partnera, kterym vam dal najevo, jak moc vas miluje
a jak moc si vas ceni. V jakych vzpominkach miZete tonout, abyste skute¢né vnimala tyto pocity
v daném okamziku? Pokuste se v téchto vzpominkach popsat vjemy vSech smysld, abyste tento
okamzik vnimala co nejintenzivnéji.




Nase predstava dokaze hory prenaset. Pokud ztratite motivaci k béhani, predstavte si, Ze za vami bézi

sériovy vrah nebo zombie. Okamzité dostanete energii a pobézite rychleji nez kdy predtim. Navic je
tato predstava hororového filmu dokonce zdbavna.

e

Znéte ten trik, kdy se v myslenkach prenesete do Antarktidy k tu¢naktim, abyste se ochladila pii 40
stupnich horka? Ano, funguje to.

MiZete ovladat svou naladu a motivaci. To se zvladne naudit kazdy, kdo ma mozek a dokaze myslet.
Takze kazdy vysoce vyvinuty zivocich. Jakym zpisobem? Stejné jako se muze naudit vSe ostatni —
rustinu, hlavni mésta Evropy, anatomii ¢lovéka, humor, podvojné acetnictvi, roz§tép... — tim, ze cvidi,
cviéi a cvidél. Zazraéna formulka zni: pravidelné opakovani se stupriujici se obtiZnosti, spojené
s vytrvalosti, disciplinou a pozitivnim myS$lenim. Zapomnél vdm ¢ap prinést do kolébky fantazii?
Nevadi, zapomnél také ptinést anglicka slovicka, nepfipravil vam zadny sesit s matematickymi vzorci
a nefekl vam, jak presvédcit matku, aby vidm i nadale zehlila. BohuZel vdm také nikdy nefekl, co
vSechno dokazete délat svymi tsty, kromé toho, Ze do nich davate jidlo. To jste se musela naucit
v Zivoté tim, Ze jste zkousela, reflektovala, ménila, znovu zkousela, adaptovala a znovu zkousela. Ani
¢ap, ani nikdo jiny vam hned nefekl, co chce vas partner a jak ho mizete ucinit stastnym. To jste si
musela postupné vyzkouset uptfimnou komunikaci. Také to, co ¢ini $fastnou vas, jste se musela naudit
a stale se to ucite. Tady je potfeba upfimny dialog se sebou samou. At uz jste se chtéla naudit hrat na
hudebni nastroj, zajimala se o jazyky, zboziovala chozeni na ryby nebo vas zaujal sport, byla to vase
svobodné volba, jak travit ¢as. Postupné prisly zkusenosti a efekt uceni. Travila jste tim cas, protoze
jste pocitovala pozitivni odménujici pocit a vase motivace byla dostateéné silna. Tak to bylo ulozeno ve
vasem mozku, a proto jste se k tomu vZdy znovu rada vracela.

Uz jste nékdy potkala nékoho, kdo stravil spoustu ¢asu né€jakou c¢innosti, a piesto Zadného zlepseni
nedosahl? Asi tézko. Kdo se pravidelné vénuje tém samym tématlim, nemtiize jinak nez se v nich
pozitivné rozvijet. Stravit pét hodin praci s designovym programem Photoshop a pak fict, Ze toho
nevite vic nez pred témi péti hodinami? Pfeéist knihu o zahradniceni a Fict, Ze nemate Zadné tipy na
péstovani kvétin a boj proti plevelu?

LZete sobé, lZete mné a vytvorte si tak Zivot pIny nemoznosti, hranic a nevyhnutelného nedspéchu. At
uz se chcete stat fotbalovym profesionalem, baletkou, ornitologem, skateboardistou, koncertnim
mistrem, géniem v lusténi sudoku, kralovnou v pohotovych odpovédich, popovou zpévackou,
prodavackou...

Vy rozhodujete, ¢im chcete byt. VSechno, do ¢eho vlozite ¢as a energii, poroste. At uz jde o konicek,
nebo paralyzujici strach — vy rozhodujete.

Nejde o to, kde a kym jste ted. Jde o to, kam chcete jit a kym se
chcete stat.

Pokud si néco nedokazete predstavit, nikdy toho nedosahnete. Vase myslenky utvareji svét, ve kterém
Zijete.

Nedokazete si predstavit, Ze byste byla baletkou? Ze byste udavala rytmus na bici a roztleskavala davy?
Myslite, Ze zvladnete uzvednout 100 kg? Duavéfujete si, Ze ub€hnete 30 km v kuse? Dokazete si

Vv

predstavit, Zze budete ve vedouci pozici miliardového koncernu? Véfite, Zze nékdy budete schopn mit



pavouka na ruce bez obav? Vérite, Ze dokazZete odrazit kritiku? DokéazZete si predstavit, Ze mate Stastny

Vv

Zivot, kde vam nic a nikdo neukradne radost? Pokud tomu vérite, pak se tam také dostanete. Rozvijejte
svou fantazii, svou obrazotvornost a budete zit jesté bohatsi Zivot.

Vytvarim aktivné svymi myslenkami svét, ve kterém chci zit?

Ano Ne

a0

LZu obcas sama sobé?

Ano Ne

a0

Pokud ano, v ¢em?

Pokud ano, jak bych chtéla zZit?




Co mi v tom brani? Jaké vymluvy pouzivdam?

Jaka kritéria musi byt splnéna, abych s tim zacala?

Jak mohu tato kritéria splnit?



Jaké predstavy, které mé mohou pozitivné ovlivnit, mohu ve svych myslenkach
vytvorit?

Jaké jsou cile, kterych chci pomoci této knihy dosahnout?

Pilife zivota
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Predstavte si, ze stojite na desce, kterou podpira pét pilita. Pokud jeden pilit zmizi, stale stojite rovné.
Pokud zmizi druhy, zacnete se trochu naklanét. Kdyz zmizi ti‘eti pilif, deska se nakloni a co nasleduje?
Pad. Emocni, dusevni i t€lesny. Mnoho lidi je prili§ zamétreno na jeden pilir. Jakmile tento pilif selze,
protoze se v té oblasti nedari, prevladne pocit, ze cely Zivot je Spatny.

Pét dilezitych prvki v Zivoté je: rodina, prace, vztahy, ptatelé a zdravi. VSechny tyto véci jsou pro nase
$tésti v zivoté obzvlast dilezité.

Pridala jsem jesté pilir ,ja“, protoZze mné a mnoha dalsim lidem chybi ¢as pro sebe. ,J4“ znamena:
délat néco dobrého pro sebe, premyslet, odpocivat a nemuset ,podavat vykony“ nebo ,,fungovat®.

Mnoho studentii ma pocit, Ze vSe se to¢i pouze kolem $koly. Zanedbavaji povinnosti jako dcera
a pritelkyné. Mozna zrusi lekee kytary nebo brusleni, aby bylo vice ¢asu na ucéeni. Na vecefi s babickou
uz nezbyde 7adny ¢as. Kamaradi? Ne, to by jen vyrusovalo. Cas pro sebe, na konitky, pritele
a odpodinek je diilezity a nezbytny pro zdravy zivot. Co myslite, jak se pak takovy student citi a co to
s nim déla?

S nastupem do pracovniho Zivota se zamétreni presouva z pilife Skoly na pilif prace. Také zde velka ¢ast
lidi zanedbava ostatni pilite Zivota. JenZe tyto pilite podpiraji stésti. Co se stane, kdyz tento pilif ztraci
stabilitu? Kdo cloveéka zachyti? Nékteri se zaméruji na pilit vztahu (partner). Pak pro né neexistuje nic
jiného nez Zivotni partner. Ten nahrazuje pratele i vSechny konicky. Jakmile udéla chybu, pritelkyné je
hluboce smutnd, nastvana, frustrovana nebo se svét zhrouti, protoZe ,ji nemiluje“. Také uznéni
pozaduje jen od partnera a nehleda v jiné oblasti, jako je tfeba prace.

To znamen4, Ze pokud ve vztahu prevezme jeden partner veskerou odpovédnost za Stésti a spokojenost
druhého, mize to vést k jeho pretizeni, protoZze neni mozné, aby jeden ¢lovék pokryl vSechny pilife pro
néci blaho a spokojenost. Tento jednostranny pristup je nebezpecny, protoze Stésti zavisi pouze na
jednom piliri.

Nezakladejte celé Stésti a pohodu na jednom pilifi. Snazte se pravidelné si piipominat, Ze je dulezité

najit v Zivoté rovnovahu a vénovat pozornost riiznym aspekttim a dimenzim zivota.

Pokud se necitite dobie, projdéte si téchto pét pilirt krok za krokem a ohodnofte svou spokojenost
(stabilitu pilife) na stupnici od 1 do 5. Diky tomu rychle zjistite, na co se mate zamérit, pokud se
necitite v rovnovaze.

Kdyz vite, co vdm chybi, miZete na tom pracovat a zlepSit tak svou emocionalni pohodu.
S definovanym ,,problémem® nebo cilem mtzete vytvorit plan aktivit a tim zménit své pocity a chovani.

Rodina
1 2 3 4 5
Pratelé
1 2 3 4 5
Partner
1 2 3 4 5
Prace
1 2 3 4 5
Zdravi
1 2 3 4 5




Pokud mate nyni jasno, ktera oblast vAm piisobi starosti, poloZte si nasledujici otazky:

Co mi vadi?

Co bych si prala?

Co mohu udélat, abych tuto oblast stabilizovala?

Proc jsem tuto oblast zanedbdvala?

Jak tomu mohu v budoucnu zabranit?




