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Podékovani

Tato kniha by nevznikla, nebyt lidi, ktefi mé cely zZivot
podporovali vtom co jsem délala, stim s ¢im jsem pfisla.
Opravdu jsem za vas vdécna, za to, Ze jste stdli vidycky pfi mné
a nikdy jste o mé nepochybovali.

Dékuji Babi, Ze jsi pfi mné stdla od samého pocatku. Nikdy
nezapomenu na vétu, kterou jsi mi tekla: ,Ty jsi byla vZdycky
takovd podnikava, vZdy si délala véci navic a ja vérim, Ze ty, téch
svych sni dosdhnes.” — Moc dékuji za tvou velkou podporu.

Mami a Tati, uZ od malicka jste mé v mych snech podporovali i
kdyz to byli mé détské sny, které nebyly redlné. Vidy jste mi
dodavali ddvéru toho, Ze mGzu dosahnout vseho, ¢eho budu
chtit. — Moc dékuji za to, Ze zrovna vy jste moji rodice.

Sestricko moje, dékuji ti za to, Ze jsi tu pro mé byla vidy, kdyz
jsem té potrebovala. Vidy jsem védéla, Ze at je situace
jakakoliv, tak mam u tebe oteviené dvere stejné jako tvou
naruc. — Moc dékuji za to, Ze tu pro mé jsi.

Dékuji své celé rodiné a mym blizkym pratellim, za to, Ze jsem
se na vas mohla kdykoliv obratit. VSechny vas miluji z celého
mého srdce. Bez vas bych tohle vSechno nezvladla, takZe jesté
jednou, moc dékuiji, za to, Ze jste soucasti mého Zivota.
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Predmluva

Jednou ¢i dvakrat za Zivot se ndm stane, Zze vezmeme do rukou
knihu obsahujici informace, které vtu danou chvili zrovna
potiebujeme slySet. Kdyz sebereme odvahu ke zménam, které
musime ucinit pro své vlastni dobro, tak ziskame spravny uhel
pohledu, abychom se zbavili zplsobu Zivota, ktery nam uz
neprospiva. OC¢i se nam oteviou pro jinou realitu, o které jsme
neméli ani tuseni, ale nachazela se vidy kolem nas.

Touto knihou bych chtéla fict, Ze je dllezité, aby jste si
uvédomili, Ze to Stésti, které hledate, mlzZete nalézt pouze
uvniti sebe, nikoliv v ostatnich. PomUzu vam si uvédomit
spoustu véci nejen ohledné sebe, ale i vaseho mysleni v{ci
ostatnim, které vam zarucené pom{zou k vasemu Uspéchu.

Svij zivot si vytvatime pouze my sami. To jaci jsme (to jaky nas

Zivot je) se odviji od toho, jak vlastné premyslime. Je to néco
co funguje uz staleti. Vidy je to o volbé, kterou si TY sam zvolis.

,O vasem osudu rozhoduje volba, nikoli
ndhoda.” - Aristoteles



Precetla jsem spoustu knizek co se tyce osobniho rozvoje.
Narazila jsem na né ve chvili, kdy jsem to nejvic potfebovala.
Poté co jsem je precetla jsem je zacala dikladné studovat.
A musim fict, Ze kazdd kniha, kterou jsem precetla mi zménila
zpUsob mého Zivota i mysleni. Kazda kniha mi dala novy pohled
na véc a zadna kniha rozhodné neni na skodu. TakZe at uZ si
prectete jakoukoliv knizku, tuhle nebo jinou, myslim si, Ze vam
vidy ukaZe ten spravny smér kudy mate jit. VSechno ma svij
Cas. A tato kniha obsahuje vSe co potfebujete védét k tomu
aby jste zacali zit ten VAS SEN.

Tuto knihu jsem se snazila napsat tak, aby se snadno cetla,
aby netrvala pfilis dlouho na cteni (protoZe se ke spousté
tématlm budete urcité vracet) a zaroven, aby obsahovala
vsechny duleZité informace. Sama se vyhybam zdlouhavym
knihdm, které se tézce c¢tou i kdyz mam doma napfiklad jednu
0 745 strankach a bylo velmi narocné ji Cist. Proto jsem tuto
knihu napsala tak, jak bych ji chtéla Cist ja. CoZ znamend aby se
krasné v ruce drzela, snadno se Cetla a jesté k tomu obsahovala
informace, které je dllezité znat.

Nejdulezitéjsi véc, kterou musite mit na paméti je to, Ze celkové
pochopeni tohoto tématu vyZzaduje precteni celé knihy, protoze
kazda kapitola pridava novy smysl a rozsifuje vasi perspektivu.

Tak pojdme do toho. :)
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Uvédomeéni

Na zacatek bych chtéla fict, ze tim, Ze si prectete tuto knihu
hned nezménite svlj Zivot. VSechno potfebuje svij cas
i trénink. Touto knihou vase cesta teprve zacind a doda vam
spoustu informaci, které na té vasi cesté budete potifebovat.
A vérte, Ze ta cesta za to opravdu stoji.

Néktefi lidé si mysli, Ze za jejich problémy muze Zivot a nahoda.
JenZe si uZ neuvédomuji to, Ze za tim stoji jen oni sami.
Pro spoustu lidi je opravdu tézké prijmout zodpovédnost za své
vlastni €iny a proto vzdy svaluji vinu na néco ¢i nékoho jiného.
Jenze to jim v Zivoté moc nepomiize.

To, Ze vy jste se rozhodli koupit tuto knihu, je jen dlikazem toho,
Ze vy chcete ve svém Zivoté zménu a nékde uvnitf sebe vite,
e tu zménu musite udélat vy sami. Ze ji nikdo jiny neudéld
za vas. Pokud chcete zménit svij zpUsob Zivota, musite zménit
zpUsob toho jak premyslite. To jaci jste a jaky Zivot Zijete, je jen
odrazem vaseho mysleni. ProtoZe vase mysl vytvari vasi realitu.
A vy to bud mUZete pfijmout nebo nemusite. Vy si totiz tu mysl
mUZete upravit a nastavit tak, aby ona pracovala pro vas.
A nebo to budete ignorovat a bude vas brzdit a drzet zpatky,
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protoZe uZ je néjak nastavend. Ale mysl bude tak ¢i tak stale
tvofit vasi realitu. Na to nezapominejte.

Pokud si budete myslet, Ze vas Zivot stoji za nic, pak bude stat
za nic. Pokud si budete myslet, Ze opét néco pokazite, pak to
opravdu pokazite. Ale co kdyby jste si zacali myslet: Ja to
zvladnu. Pak co? Jaka je pravdépodobnost toho, Ze to pokazite?
Mala, ze? Ale procC? Protoze uvazujete jinak, budujete si
sebevédomi. Vérite v to a kdyzZ v to opravdu véfite, pak se to
i stane. Je to néco co funguje uZ staleti a fungovalo to uz davno
pred nasim letopoctem. Jediny o co jde, je vira. Vira v sebe,
Ze to zvladnete, Ze dosahnete vseho ¢eho dosahnout chcete.

. €@ e o
Co je dllezité si zapamatovat je to co date, to také dostanete.
Pokud tedy budete o lidech mluvit Spatné, pak i lidé budou
mluvit Spatné o vas. A to pfece nikdo z vds nechce, Ze ne?

Naopak, pokud budete o lidech mluvit s Uctou a respektem,
pak oni tak budou mluvit i o vas.

,Mluvte o lidech tak, jako by byli v
mistnosti s vami.” - Alaine de Bottonovi

Nelze zménit vSechny lidi na zemi, ale miZete zménit sami
sebe. Proto se chovejte k lidem tak, jak by jste chtéli aby se oni
chovali k vam.
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Neberte si véci osobné. Pokud vam nékdo fekne, Ze stojite
za nic, pak ON stoji za nic. - ProtoZe vase slova odrazuji to, jak
vy jste spokojeni sami se sebou. Hned to vysvétlim. Pokud by
ten clovék byl sam se sebou spokojeny rekne napfiklad
— Je skvélé co délas, jen bych zménila tohle aby to bylo jesté
lepsi, jinak to je skvély pokracuj v tom co délas. Ale ¢lovék ktery
je nespokojeny sam se sebou fekne néco jako — Tohle stoji
za nic, mél by si s tim prestat. A prihodi k tomu jesté spoustu
nevhodnych vyrazQ.

Proto budte VY ti chyttejsi a tuto poznamku prejdéte, vibec si
sni neldmejte hlavu a ani se nad ni nepozastavujte. Uvidite jak
je timto zplsobem zmatete. To oni jsou nespokojeni se svym
Zivotem a tak to potrebuji ventilovat a délaji to tak, aby
ostatnim ubliZili stejné, jak jsou ubliZeni oni sami. Oni jsou ti,
kteFi nic nedokazali. Ziji uZ pér let stejnym zpGsobem, jsou
mrzuti a nespokojeni. Jsou to ti, ktefi vini za vSechno Zivot
a ostatni, nikoliv sebe. Nesplnili si své sny, zklamali sami sebe,
protoZe to mozna vzdali pfiliS brzy a nebo se mozna o to ani
nikdy nepokusili. Oni zavidi vam, Ze vy délate néco na co oni
neméli. Nemaji vztek na vas, ale na sebe (s vdmi to nema nic
spole¢ného), oni jen touto zpravou ukazuji na to, jaky Zivot oni
Ziji. A proto je velmi dilezZité si poznamky téchto lidi nebrat
osobné.

Jak fika Jaroslav Dusek — ,,Ndm nékdo fekne: ,Ty si ale debil”.
A my se zhroutime. Nechdpeme to, Ze jemu to je jedno.
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Ndm je blbé. My podlehneme té vété. My sami sebe ni¢ime,
vyCitdme si to, zkoumdme to. ProC to rekl? Co tim myslel?
NemiiZeme mu to zapomenout. - ProtoZe reagujeme osobné. -
Prosté pochopme, Ze kdyZ ndm nékdo fekne: ,Ty si ale debil”. Ze
nds se to netykd. To je tézké pro nds pochopit. Ze se to tykd jeho.
To je jeho véta, on to fikd, on ndm néco rikd o svém svété,
o0 svém zpusobu uvaZovadni.”

KdyZ nékdo fekne néco kritického, neznamena to, Ze je to o vas
pravda. Je duleZité si uvédomit, Ze slova druhych odrazeji jejich
vlastni pohled na svét. KdyZz vas nékdo urazi, neni to vas
problém, ale spiSe vyraz toho, jak dotycny vidi svét.

Vztahy k lidem

Kazdy clovék je specialni, jedineCny a zaslouZi si respekt.
V4as manzel ¢i manzelka, rodice, sourozenci, pratelé. Jakmile si
uvédomite, Ze kazdy clovék je specialni, bez ohledu na to jaké
je jeho postaveni, vas postoj se k lidem zméni. J4 osobné se
fidim tim, Ze respektuji feditele velké spolecnosti Uplné stejné
jako napftiklad uklizecku. Jsou to pofad lidé a budu k nim mit
stejny respekt, bez ohledu na to, jaké je jejich postaveni.
Pochopeni, Ze kaidy ma svlij jedinecny pfibéh, mize vést
k empatii a lepSimu porozuméni. - Nesrovnavejte svij Zivot
s ostatnimi, ani je nesudte, nemate ponéti o ¢em je jejich
pfibéh, stejné jako oni nemaji ponéti o tom vasem. A to plati
jak pro lidi které neznate, tak ale i pro lidi které znate.
ProtoZe pokud s nékym netrdvite doslova dvacet Ctyfi hodin
denné, pak ho neznate na sto procent. Nevite co proziva
ve chvilich, kdy vy nejste snim.
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Dalezita véc kterou si myslim, Ze je dobré zminit je to, Ze nikdo
z vasich blizkych nedéla véci proto, aby vam ubliZil, vétsinou to
byva jenom nedorozuméni zplisobeno Spatnou komunikaci.
Komunikace je néco co je opravdu ve vztazich dualezité. Stejné
tak je dllezité naslouchat i umét porozumét pohledu druhych,
nez rychle soudit jejich jedndni. Obcas se totiz stane, Ze nékdo
fekne néco co tak ani nemyslel, jen to ten druhy ¢lovék Spatné
pochopil. Pfece to se muselo stat kazdému, takze vérim, ze vite
o ¢em mluvim. Proto je dlleZité naslouchat a umét porozumét
tomu druhému, zeptat se jak to myslel a nechat si to vysvétlit.
Obcas se nam totiz stane, Ze néco fekneme a ten druhy si to
vyloZi jinak, neZ jsme to mysleli. ProtoZe slova si jsou podobn3,
myslenky jsou ale jiné. Koruna a koruna, je stejné slovo,
ale maze mit Uplné jiny vyznam.

Nezapominejte — MuzZete Fict komukoliv cokoliv, pokud to
feknete s Uctou a respektem. TakZe se nemusite potom bat,
Ze se ten Clovék na vas nastve. Naopak diky tomu, Ze to feknete
s Uctou a respektem vas ¢i vasi situaci pochopi, nebo se ji
alespon bude snaZit pochopit. Proto kdyZ se bojite nékomu
néco fict, aby mu to neubliZilo nebo vam neuskodilo, tak se
snazte to vzdy fict s Uctou a respektem. Snazte se jim tu situaci
vysvétlit tak, aby méli moznost vas a vasi situaci pochopit (aby
vas pochopili tak, jak to myslite vy).
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Komunikace s lidmi

Komunikace s lidmi je dulezitd pro dobré vztahy a uUspéch
ve vasem Zivoté. Naslouchani je jedno znejdulezitéjsich
aspektl co se tyce komunikace - snaZte se opravdu poslouchat
a ukdzat zdjem o to, co vam fikad druha osoba. Jedna z dobrych
véci je také klast otazky, abyste védéli vice a Sel u vas vidét
zajem o tu druhou osobu.

Snazte se vyjadiovat jasné a oteviené a vzdy respektujte ndzory
druhych. MuzZete zacit pouZivat gesta a mimiku, abyste
podpotili to, co fikate. Také je dlleZité aby jste byli empaticti —
coz vlastné znamena, aby jste se snaZili chapat pocity druhych.
Také optimismus a pozitivni pfistup mohou vytvofit pfijemné
prostredi kolem vds. A pokud vidite néco pozitivniho, tak to
feknéte. Rovny a otevieny rozhovor je dilezity - kazdy by mél
mit moZnost fict, to co si mysli.

Davejte a hlavné pfijimejte zpétnou vazbu. Vim, Ze pfijimani
zpétné vazby miiZze byt pro nékteré narocné, ale to prijmuti
je cesta k tomu, jak se ucit a zlepSovat. Jednoduché véci,
jako uznani a diky, mohou udélat obrovsky rozdil v komunikaci.
Kdyz lidem fikate "diky," ukazujete jim, Ze si vazite jejich
pomoci, podpory nebo i téch malych véci, které pro vas udélali.
Tim vytvdfite pozitivni atmosféru a posilujete vztahy kolem
sebe.

Ocenéni a diky nejsou jen slova - jsou to projevy vdécnosti.
Davani dik(l nejenZe ukazuje nase ocenéni, ale také motivuje
druhé k dalsimu snaZeni. KdyZ jsme schopni upfimné pfijimat
diky od ostatnich, podporujeme tvorbu pozitivniho kruhu
vzajemného uznani. Celkové lze fict, Zze dékovani je prosté
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gesto, které muZze mit hluboky vyznam. Je to zplsob,
jak vyjadrit respekt, podporu a ocenéni v kazdodennim Zivoté.

Stastny Zivot

Chci aby jste pfijmuli za své, Ze radost, lasku, Stésti a mnoho
dalsiho, najdete jen uvnitf sebe. Naucit se najit tyto pozitivni
pocity vsobé, je osvobozujicii A pravé proto, to je ten
nejdalezitéjsi krok, ktery musite podstoupit k cesté za stastnym
Zivotem.

Myslite si, ze pocit radosti a lasky vam dokdaze vytvofit nékdo
jiny? Pak jste na omylu, je to jen iluze. Tento pocit v sobé
vytvérite pouze jen vy sami. Nikdo jiny s vasimi city nemuze nic
udélat, protoZe neni uvnitf vas, nema nic spole¢ného s vasim
srdcem ¢i jinymi organy ve vasem téle. On ve vas pouze
vyvolava touhu, pokuseni, lasku, jenZe ji netvofi. To vy si ji
tvorite sami. Pozorné poslouchejte - Vy se musite naucit tento
pocit vyvolat vsobé sami, bez dalSiho ¢lovéka. Ale jak?
AZ doctete tuto knihu, budete védét jak na to. Zacnete
praktikovat techniky v této knize a zacnete délat to co vas bavi.
A to vam bude vytvaret vase pocity lasky a stésti. V momenté,
kdy budete 3$tastni sami se sebou, tak tento pocit nikdy
nevyprcha. At uz budete sami a nebo s nékym.

Jen prece nechcete byt neustdle na nékom zavisly, Ze ne?
Taky si myslim. Jak uz jsem ftekla, ten pocit si vytvarite jen
VY sami. NemuZete brat energii toho druhého, jen na zakladé
toho aby vdm dal néco co si neumite sami vyvolat (éastokrat
kdyz tu energii po nékom chcete, tak se za¢nete hadat a hadky
nejsou ten nejlepsi zplUsob, protoZze ty hadky akorat ty vztahy
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nici, je to tak, Ze?). Oni vam ty pocity ani nemulzZou dat i kdyby
opravdu chtéli, protoZe oni nejsou toho tvircem, to jen
vy sami.

Naucte se rfikat ne

Rict ne, je v nékterych situacich velice obtizné a maloktery
¢lovék tohle dokaze. Neni to sobeckost, jen ddvate najevo,
Ze je pro vas dulezity i vas ¢as na sebe.

Méla jsem ve svém Zivoté jedno obdobi. Kdy jsem spala néjak
okolo Sesti hodin denné, nékdy i Ctyfi. Jednoduse receno
nespala jsem vice nez 8 hodin (To obdobi trvalo asi 3 roky).
Usinala jsem v praci pomalu za chlze a neméla jsem zadny cas
na sebe a hlavné jsem neméla ani Zadnou energii. Nejedla jsem
pravidelné, jidlo jsem vynechavala a to na zdkladé toho, Ze jsem
nékde musela byt, nebo Ze mi zrovna nékdo zavolal
a ja neuméla fict ne. Plnila jsem vSe co po mé nékdo jiny chtél,
protoZe jsem si myslela, Ze to je spravné. Chtéla jsem aby mé
lidi méli radi. Jenze lidi si na to zvyknou, na to, Ze jste na né mily
a ze kdykoliv zavolaji s pozadavkem, tak ocekavaji, ze jim
vyhovite tak jako jste to udélali pokazdé. JenZe tohle udrzet
dlouhodobé opravdu nejde.

KdyZz nemate Cas na sebe, jak mUzZete ziskat energii?

Resit problémy ostatnich vds akorat zahlcuje. Nefikam, kdyz
je to jednou za cas, je dllezZité tu byt pro své blizké a pomoct
jim, kdyZ jsou v nesndzich. Ale neméli byste byt otroky tuzeb
ostatnich lidi. KdyZ mi byla dana tato rada, bylo to pro mé néco
nemozZného. V hlavé jsem méla myslenky, Ze si to nemdzu
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dovolit tohle Fict, vidyt se nastvou, nebudou mé mit radi.
Ale to jsou pouze domnénky. Pokud je nékdo zvykly na to, Ze
mu pokazdé pomUzZete, pak je néjaka ta pravdépodobnost, Ze
se nastve. Ale kdyZ uz, tak to bude jen na prechodnou fazi a
zase si zvykne na to, Ze si chcete udélat ¢as sami pro sebe
a to pochopi. Vy si na zakladé toho zacnete nastavovat své
hranice. Jako napfiklad za jakych okolnosti se vdm budou moct
ozvat, zacnete si vytvaret takovou svoji bariéru. Protoze lidé
se kvam chovaji podle toho co jim VY dovolite. Tim hned
nemyslim jim to napsat, jak z vas vysavaji energii. Prosté pristé
aZ vas budou otravovat s né¢im co neni podstatné ¢i néjak
dilezité, jim mulzete vklidu fict, Ze ted nemate Ccas.
Ani se k tomu nemusite vyjadifovat, nemusite k tomu udavat
dlvod. Je to vas ¢as a nemusite vysvétlovat co zrovna
ted délate. A na zakladé toho budete mit kone¢né ¢as sami
na sebe a zacnete byt opravdu Stastni. - Naucit se fikat ne,

vvvvvv

jinak budete otroky tuZeb ostatnich lidi.
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Zvyk

Zeptam se, odkud pochazi zvyky? Presné tak, z détstvi. Zvyky se
nam zacali tvofit uz v raném véku, pti nasi vychové. Stejné jako
strach, sebevédomi, presvédéeni a mnoho dalsiho.

,Ve svych osmndcti letech jsme Casto
odrazem vychovy nasich rodici a jejich
pfesvédcenich, zatimco ve tficeti jsme
odrazem naseho mysleni a toho jak se o
sebe starame.”

Kazdy z nds mél détstvi, nékdo lepsi, nékdo horsi. V této dobé
nam byli do hlavy dany rlzna presvédceni, zvyky a strachy.
Détstvi hraje obrovskou roli v nasem osobnim vyvoji, a to,
co prozijeme v raném véku, mGze mit dlouhodoby vliv na nase
nazory, presvédceni a chovani jesté v dospélosti. BEhem této
doby se nam formuji nejen zaklady identity, ale také pfijimame
vzory chovani a mysleni z prostfedi kolem nas, zejména z rodiny
a dalsich blizkych vztah(. Vychova a zkusenosti maji v této fazi
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velky vliv na to, jak se dité vyvine a jak se naudi chapat
a reagovat na svét kolem sebe.

Nékterd z téchto presvédceni ndm v dospélosti mohou branit
v dosahovani Stésti a plného potencialu. Naptiklad mlizeme
nést s sebou strachy nebo nedostatecné sebevédomi, které
vznikly v détstvi. DlleZité je si byt védomi, Ze miZeme ovlivnit
sv(j vlastni Zivot a zménit nékteré z téchto vzorcl. To vyZaduje
sledovat své vlastni chovdni a mysleni, najit jejich negativni
vzorce a pak tyto vzorce zménit na pozitivni.

.- :(.% e

M ®°
Dité ma svUj vlastni svét — je to Cista neponicend a zvédava
duse. Détska duse je oteviend novym zazitkm, plnda radosti,
zvédavosti a nevinnosti. Je dlleZité tuto détskou dusi chranit
a podporovat, zatimco dité vyrlsta a zarovenn mu poskytovat
bezpecné prostfedi pro jeho osobni a emociondlni rozvoj.
Prijeti a respektovani détského svéta mulze posilit jeho
schopnost porozumét svétu s otevienym srdcem.

Uvedu pfiklad — Vy, aZ nebo jestli budete mit (nebo mate) své
déti, se mlzZete rozhodnout zda na své dité budete kricet nebo
se rozhodnete mu to vysvétlit. Asi vSichni zname vétu: Tohle
nesmis, to je Spatné! Nebo: Nechod tam, néco té prejede! Jaké
pocity ve vas vyvolavaji tyto véty? — Vztek, strach? — To dité
ani nevi, ze udélalo néco 3$patné, vidyt se tak naramné bavilo
a najednou uslysi z matcéina hlasu strach, ale pro¢? — Mama
fikd, tohle uz mi nikdy nedélej, ja se tak bala, slib mi, Ze to uz
nikdy neudélds. — A to dité souhlasi i kdyZ stale nevi, co udélalo
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Spatné. Zkuste potlacit svou prvotni reakci, reknéte si ji v hlavé
a pak vénujte pozornost tomu co to dité doopravdy déla.
A co vlastné zjistite? Ze to dité si jenom hraje. Co kdybychom
se to spiSe snazili vysvétlit, uvedu pfiklad kdy dité kresli
po zemi. Namisto Nech toho! Co to zase délas?! Kdo to ted'
uklidi?! Zkuste: Zlaticko, ja vim, Ze té bavi malovat. Ale pamatuj,
Ze maminka ma rada, kdyz ta zem je Cistd a koukej ted
je $pinava. Pljdeme to ted spolu uklidit a pfisté budeme
malovat na papir jo? — Vidite ten rozdil? To kdy v prvnim
prikladé na dité prenasime svlij vztek a v druhém prikladé
pochopeni? — Jak myslite, Ze bude v budoucnu aZ vyroste
reagovat na podobnou situaci? Presné tak, jak ho to jeho rodice
naucili. Takze v prvnim prikladé bude prenaset kiik a ve
druhém prikladé bude prenaset pochopeni a co je podle vas
lepsi? Véfim, Ze se shodneme spole¢né na tom pochopeni.
- Je zcela v poradku, kdyz to dité nepochopi hned na poprvé.
Musi se mu to fikat opakované. Ale nefikejte, Ze to tak neni
i vdospélosti. Taky délate chyby stdle dokola dokud to
neprestanete délat. Taky vite, Ze to je Spatné, Ze délat by se
to nemélo a presto to jeSté parkrat udélate. Stejné tak to je
i u toho ditéte a nejen u ditéte i u zvirat (i kdyZ ndm nerozumi,
nasili a vztek nikdy nikomu k dobru nepomohli). A kdyz zkusite
zastavit svou reakci, zjistite, Ze to dité si pouze hralo, to Ze vam
rozlilo vodu, vdm ho neslo aby vam udélalo radost. To dité
to nikdy nemysli Spatné. A proto zkuste svou prvotni reakci
potlacit, fict si ji v sobé a pak se podivat na to, co to dité vlastné
ve skutecnosti déla.

Chtéla bych fict, Ze ani rodi¢e nenesou vinu za vasi vychovu.
Rodice se snazili délat to nejlepsi, co mohli, a vychovavali vas
tak, jak vérili, Ze je to spravné. Mohou mit své chyby a omezeni,
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ale je duleZité si uvédomit, Ze jejich vychova byla ovlivnéna
i tim, jak byli vychovavani i oni sami.

Vidy mame na vybér, presvédceni, zvyky i strachy, které jsou
u nas zakorenéné nékde hluboko, mlZeme stale zménit.
Vy mate néco co vasi rodi¢e neméli. Tuhle knihu. A proto se
mUzZete zlepsit Uplné ve vSem, budete mit tolik znalosti, které
k Zivotu potfebujete. Vasi rodi¢e nic nevédi o podvédomi,
o zvycich a strachu které vlastni, o presvédcenich které maji
diky svym rodi¢lim. A pokud ano, pak jste museli mit skvélé
détstvi.

Tak si to pojdme trochu rozebrat. My lidi mame védomi
a podvédomi. Co to ale je?

Védomi je Cast nasSi mysli, kterou zamérné pouzivame. Je to,
kdyz jsme bdéli (kdyz jsme vzhiru), soustfedéni a aktivné
vhimame okolni svét.

Naptriklad: KdyZz ctete tuto knihu, tak pouZivite své védomi
k tomu, abyste rozuméli sloviim.

Podvédomi je to, jak jsme nastaveni, jaka presvédceni
vlastnime. To znamena, Ze podvédomi obsahuje informace,
kterych si nejsme zrovna védomi (jako jsou naSe pocity,
vzpominky ¢i motivace), ale na zakladé toho, mohou ovliviiovat
nase chovani, nalady a rozhodnuti.

Napriklad: KdyZz se citite néjak, ale nevite presné pro¢,
pravdépodobné pracuje podvédomi.
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Védomi je jako ledovec, kde vidite ¢ast, kterd vycniva nad vodni
hladinu (védomi), ale pod hladinou jsou skryté hluboké casti
(podvédomi), které mohou ovlivnit to, co vidite nahofe. Oba
tyto aspekty spolupracuji a formuji nase myslenky, emoce
a chovani.

Zménit své podvédomi neni vlbec nic lehkého a nezméni se,
to za par dni, ¢i mésicd. Prace s mysli vyzaduje trénink a hlavné
Cas. Je to opravdu jak se fika, béh na dlouhou trat.

Proto chci aby jste kazdou tu kapitolu cetli pozorné a vénovali
tomu opravdu dostatec¢nou pozornost.

Presvédceni

Jakmile si jednou své presvédceni osvojite, zfidka kdy je
zpochybnujete. Pokud si myslite, Ze je tézké vydélat penize, pak
protoZe je tézké vydélat penize. Myslite si, Ze vam nic nejde,
pak protoZe vam to nejde. Proto by jste si sva presvédceni méli
vybirat moudfe. VaSe presvédceni vas v mnoha vécech
omezuji. Ja tohle, neumim, tohle nedokazu. Jak to muzete
védét, kdyz jste to ani nezkusili? A to je to presvédceni.

Je proto dlleZité byt otevieny novym moznostem a nebrat sva
presvédceni jako néco co se neda zménit. Pokud mate negativni
nebo omezujici myslenky, miZete pracovat na jejich zméné.
To zahrnuje pozorovani a snaZzeni se myslet a jednat pozitivnéji.
Tento proces mliZze byt narocny, ale s ¢asem muze pozitivné
ovlivnit vas Zivot a pohled na néj. Je to jakési cviceni mysli, které
mUzZe pfinést prekvapivé zmény ve vasem Zivoté.
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Jak tedy zménit sva presvédceni a zvyky?

1. Sebepozorovani:

Budte pozorni k tomu, co si fikdte. Pozorujte své myslenky
a slova, ktera pouZzivate k popisu sebe sama a svych schopnosti.

2. Otazky k zpochybnéni:

Polozte si otazky, které zpochybniuji vase negativni presvédceni.
Naptiklad: "Co by se stalo, kdybych to zkusila?"

3. Pozitivni afirmace:

PouZivejte pozitivni afirmace. Opakujte si pozitivni vyroky
0 sobé a svych schopnostech. Napfiklad: "Jsem schopna ucit se
novym vécem" nebo "Mdm silu na to prekonat vyzvy."

4. Vlyhybani se generalizacim:

Zabyvejte se konkrétnimi situacemi a vyhybejte se
generalizacim, jako je "vidy" nebo "nikdy". Napfiklad, misto
"Vidycky to zkazim" si mulZete fici "Tentokrat to newvyslo,
ale mohu se z toho poucit a zkouset to znovu."

5. Posilovani pozitivnich zkuSenosti:

Zamérte se na své Uspéchy a pozitivni zkusenosti. Pamatujte si
na situace, kdy jste néco dokazali.

6. Hledani pozitiva:

Aktivné pracujte na zaméfreni své pozornosti na pozitivni
aspekty situaci a svého Zivota. Cvicte se v nalézani pozitivnich
aspekt(.
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Prace na zméné presvédceni, kterd nds omezuiji je proces, ktery
vyzaduje cas, trpélivost a cilené usili. AvSsak s postupem
a pravidelnym cvi¢enim se muzZete naucit prehodnocovat své
mysleni a dosahovat pozitivnich zmén ve svém Zivoté.

Védomi blahobytu a nedostatku

VétsSina z nas ma védomi nedostatku, protoze se jedna o zvyk,
vlastné o komfortni zénu. Proto si musime védomi blahobytu
vybudovat. Reknéme si nejdfive jaky je mezi tim rozdil.

Védomi blahobytu:

Ve védomi blahobytu nachdzime v3ude bohatstvi, jak v nasem
okoli tak i ve vlastnim Zivoté. Véfime, Ze vesmir je plny
pfileZitosti, radosti a hojnosti. Toto védomi pfinasi s sebou
pozitivni energii, schopnost vnimat a ocefiovat vie, co je
v Zivoté pozitivni a napliiujici. Zivot je chapdn jako zabavna
cesta plnd moznosti pro rlist a radostné zazitky. Prevlada tu
vdécnost a otevienost novym pfilezitostem.

Védomi nedostatku:

V opaku s tim je védomi nedostatku zamérené na chybéjici
aspekty Zivota a oblasti, které nejsou tak, jak bychom si
predstavovali. Prestoze si mlZeme byt védomi bohatstvi
vesmiru, tak vtomto aspektu se casto soustfedime na
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nedostatky, které mohou prevladat negativni emoce, jako jsou
stres, nespokojenost nebo obavy. Zména tohoto vnimani
znamena zameéreni se na feSeni a hledani pozitivnich véci
v nasem Zivoté.

Napftiklad, kdyZ se zaméfime na finance, tak pfi védomi
blahobytu, se soustfedime na moznosti a pfilezitosti, které nam
pomohou finance ziskat. JenZe pfi védomi nedostatku se
soustfedime na nedostatky a obavy spojené s penézi. CozZ jak
uz fikd tento priklad sam, pfi soustfedéni se na védomi
blahobytu, ziskame ,,ovoce” a pfi soustfedéni se na védomi
nedostatku ziskdme jen dalsi obavy.

Jak si tedy vytvorit védomi blahobytu?

1. Denik vdécnosti: Kazdy den si najdéte chvilku na
zaznamenani nékolika véci, za které jste vdécni.
Tato praxe vam bude pravidelné pfipominat pozitivni
stranky vaseho Zivota.

2. Mindfulness a meditace: Pravidelnd praxe
mindfulness nebo meditace vam pomlZe vice vnimat
pfitomny okamzik a udrZovat klid ve stresujicich
situacich. Coz mulze vyrazné pfrispét k celkovému
pocitu blahobytu.

3. Zaméite se na pozitivni mysleni: Kdyz si vSimnete
negativniho mysleni, snazte se ho obratit na pozitivni.

O tom ale vice v nasledujicich kapitolach.
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Rovnovaha

Najit rovnovahu mezi egem, emocemi, rozumem a svédomim,
ma zadsadni vyznam pro vas Zivot, kvali:

1.

Celkové pohodé: Kdyz jsou tyto slozky v rovnovaze,
citite se celkové spokojenéjsi a vyvazenéjsi. Neni to
jen o jedné c¢asti vasi osobnosti, kterd dominuje,
ale o harmonickém fungovani vSech aspekt( vaseho ja.
Kvalitnich mezilidskych vztahl: Udrzovani rovnovahy
mezi egem, emocemi, rozumem a svédomim vdm
pomaha lépe porozumét sobé i ostatnim. Tim vytvarite
zaklad pro zdravé a kvalitni mezilidské vztahy, protoze
jste schopni Iépe komunikovat.

Efektivniho rozhodovani: Kombinace rozumu, emoci
a svédomi vam pomadha pfi rozhodovani. Mate
schopnost analyzovat situace, brat v Uvahu své emoce
a poslouchat svédomi, coZ vede k moudfejsim
a vyvazenéjsim rozhodnutim.

Vedeni sobéstacného Zivota: Rovnovdha v téchto
aspektech vam umoiZniuje lépe Fidit svdj Zivot.
Nedochazi k extrémOm, které by mohly vést
k problém(m, jako je arogance, impulzivnost nebo
neuvazenost.

Dosazeni Zivotnich cill: KdyZ jsou vSechny ¢asti vasi
osobnosti v harmonii, dosahovani Zivotnich cil se
stdva efektivnéjsSim. Mdate jasnost v tom, co opravdu
chcete, a silnéjsi motivaci pracovat smérem k témto
cilim.

Etického chovani: Svédomi vam pomaha rozpoznat,
co je eticky spravné a co ne. UdrZovani rovnovahy
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s ohledem na svédomi podporuje mordlni chovani,
coz ma pozitivni dopad nejen na vds samotné, ale i na
vase okoli.

Celkové vzato, udrZovani rovnovahy mezi egem, emocemi,
rozumem a svédomim vytvafi pevny zdklad pro spokojeny
a smysluplny Zivot, ve kterém dosahujete svych cill a budujete
kvalitni vztahy s ostatnimi.

Vysvétlim vam to. Myslete na svoji hlavu jako na takové fidici
centrum. Tam jsou rzné tymy, kterymi jsou treba vase city,
rozum, nebo takové vase vnitini brzdy.

Mate tam ego, co vam fikd, abyste byli sami sebou, ale neméli
byste to moc prehanét. Pak jsou tam emoce, jako tfeba radost
nebo vztek, ke kterym je duleZité poslouchat i rozum. Protoze
je to takovy vas poradce, co vam fika, jak vSechno nejlip
pochopit a vyresit. K tomu tam mate také svédomi, co vam rika,
jestli to, co délate, je spravny krok.

Ted, co je dulezZité, je udrZovat to v rovnovaze. To znamena
zbavit se vaseho zvyku jak jste nastaveni. Kdyz totiz nékdo
z tymu prevladd, napfiklad, kdyZz ego vede, mizete pUsobit
arogantné. KdyZ emoce prevladaji, mlzete byt nevyzpytatelni.
Coz neplisobi dobre.

Tim padem vasim cilem je mit vSechny tymy pod kontrolou.
KdyZ rozhodujete, poslouchate rozum, ale taky davate prostor
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cittim. Celkové je to tak, Ze kdyZ tyhle tymy dobte spolupracuiji,
mate lepsi pocit a véci jdou Iépe i kolem vas.

Zbavte se stresu

Stres je pfirozenou reakci téla na rlizné situace, ktery nam kdysi
davno v historii pomahal prezit v nebezpecnych situacich. Kdyz
je clovék vystaven stresu, uvolfiuji se stresové hormony,
jako naptiklad kortizol a adrenalin, coz pfipravuje télo na
rychlou reakci.

V dnesni dobé jsme ¢im dal vic vystavovani stresu. Az takovym
zpUsobem, Ze se z toho stal zvyk, kterého se tézko zbavujeme.
Je to svym zplsobem i nase zavislost a proto je tak tézké se
stresu zbavit.

Vyzkum naznacuje, Ze chronicky stres mlze mit podobné
ucinky na mozek jako nékteré ndvykové latky. KdyZz jsme
vystaveni dlouhodobému stresu, mulze dojit k biologickym
zménam v mozku a vyvolat tzv. "stresovou odpovéd.
Tato odpovéd miZe vytvaret zacarovany kruh, kde stres
vyvolava dalsi stres.

Stres muUzZe byt také spojeny s modernim Zivotnim stylem,
kde jsme neustdle vystaveni informacim, socidlnim sitim,
pracovnim tlakim a dalSim stimulim. Coz mize zpUsobit,
Ze jsme neustale v pohotovosti a diky tomu si obtizné najdeme
néjaky ten cas na odpocinek a regeneraci.

Zbavovani se stresu, se tak mUze stat vyzvou, protoZe to muze
byt provazeno nejen zménou vnéjsich faktor(, ale také zménou
navyk( a myslenkovych vzorc(l. DllezZité je pfijmout, Ze nékteré
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Urovné stresu jsou nevyhnutelné, ale mGzZeme se naucit zvladat
svou reakci na né.

Strategie, jako jsou cviceni, meditace, spravna strava, kvalitni
spanek a udrZovani zdravych mezilidskych vztah(i, nam
pomohou vyrovnat se se stresem.
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Emoce

Emoce ndm umoziuji [épe porozumét sobé samym.

"Emoce jsou energie, které musi byt v
pohybu. Zastavaji-li uvéznény, budou
zpusobovat nemoci." - Eva Gabor

Cely Zivot, uz od malicka se nam fikd, Ze emoce mohou byt bud
,dobré” a nebo ,Spatné” JenZe oni neexistuji Zddné Spatné
nebo dobré emoce. Jsou jen a pouze emoce. Pro¢ bychom
je méli skryvat Ci potlacovat? Jen kv(li tomu, Ze si nékdo mysli,
Ze to je slabost? Co je to ta slabost? Proc si nékdo mysli,
Ze to je slabost? - MUZe to byt zplsobeno tlakem tradice,
rodinnymi ocekdvanimi nebo spole¢enskymi normami.

Pod slovem "Slabost" vidime nedostatek sily — napfiklad vici
stresu nebo néjakému tlaku. JenZe toto tvrzeni je jednostranné
a nepresné. Projevovat své emoce a vyjadfovat své pocity neni
projevem slabosti, ale zdravého a normalniho emociondlniho
Zivota. Emoce jsou zplsob, jakym nasSe télo a mysl reaguji
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na rQzné situace, a potfebujeme je k tomu, abychom rozuméli
sami sobé a dokazali jsme komunikovat s ostatnimi.

Potlaceni ¢i skryvani emoci, miZe mit negativni dopad na
psychické zdravi. Emoce by se méli ventilovat, méli bychom
pfijmout to, Ze ta emoce je, Ze ji citime a méli bychom ji nechat
nami projit. Tim, kdyZ je budeme v sobé potlacovat, nevznikne
nic dobrého, pravé naopak, napfriklad se nam vztek bude
hromadit tak dlouho, dokud nevybouchneme. — Je dlleZité si
tyto emoce nechat pFipustit. Rict si, 7e smutek je opravnény,
nékdo vam ublizZil (fekl vdm néco osklivého, co vas ranilo),
tak mate pravo na to se citit smutni.

Zdravy pfistup k emocim zahrnuje také schopnost vyjadrit
a zpracovat vSechny druhy emoci bez jakéhokoliv posuzovéni.
BreCeni je napfiklad zplsobem, jak se vyrovnavame se
smutkem, stresujicimi situacemi nebo jinymi nepfijemnymi
pocity, a je to zcela pfirozené. Neni to ostudné nebo slabé, jako
si vétSina lidi mysli. Je to pfirozeny projev. Popravdé ani
neexistuje "spravny" zplsob jak projevovat své emoce. Kazdy
Clovék ma své vlastni zplsoby, jak se vyrovnava se svymi pocity.
VSichni by jsme se méli naucit porozumét svym emocim.
Vyjadrovat to zplsobem, jaky je pro nas ptirozeny. Emoce jsou
soucasti naseho Zivota, je to nas zplisob vyjadieni a nemélo by
to byt hodnocené, jako Ze jsou ty emoce dobré a nebo Spatné.

Jak se naucit pracovat se svymi emocemi?

Existuji lidé, ktefi své emoce neumi ovladat. Nejdfiv jednaji na
zédkladé pocitli a teprve az potom premysleji. Ne, vidy je
ale dobré nejdriv reagovat a pak az premyslet. Na zakladé toho,
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potom litujeme toho, co jsme udélali, protoze ndm doslo,
Zze jsme mohli zareagovat Uplné jinak. — Kazdopddné, i kdyz
zareagujete nejdfiv s emocemi, neni na tom nic Spatného, jsme
jenom lidi a nic takového by jste si vycitat rozhodné neméli.
Neméli bychom se za to kritizovat. Vlastné by jsme se neméli
kritizovat vibec za nic.

Vyjadfovat emoce je zdravy zplsob Zivota, jenzie kdyZ je
vyjadfujeme méli bychom brat v potaz to, Ze jsme ovlivnéni na
zakladé emoci a v tu chvili ndm neni umoznéno racionalné
premyslet, takZe by jste se v téchto situacich neméli ukvapovat
k néjakému rozhodnuti.

Jak se Fika: — Nikdy se nerozhoduj v téchto situacich:

e Kdyz prozivas silné emoce
e  Kdyz nemas cas

e KdyzZ jsi unaveny

o KdyZz mas hlad

Toto jsou nejzakladnéjsi body, pfi kterych by jsme neméli délat
zadna dulezita rozhodnuti.

Ma rada tedy zni: Opravdu se snazte divat se na své emoce,
vénujte jim pozornost, nechte je vami projit. A kdyz vite,
Ze ty emoce mate, nedélejte dUllezitd rozhodnuti. Radsi
pockejte, aZz se ta situace ve vas uklidni (dejte tomu cas)
a az poté muZete udélat néjaké rozhodnuti.

Na vsechno je potfeba ¢as, na emoce, na uceni, na splnéni sna.
— Nic totiz neni hned. Vsechno potfebuje ten svilij cas
a ukazdého z nés je to individudlni. Nékomu napfiklad staci text
precist si 2krdt a umi ho, nékdo na to potiebuje 2 dny.
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TakZe se rozhodné nevzddvejte, jen potfebujete vice casu.
A kdy?Z ten c¢as tomu date, uvidite kam vas to aZ donese. :)

Také vam feknu, ze kdyz nékdo potrebuje vice ¢asu v uceni
(napfiklad textu), neznamena to, Ze neni chytry. To v Zadném
pfipadé. Moznd pak potfebuje méné cCasu na to aby to vyutil
v praxi, nez lidé, ktefi jsou rychlejsi v uéeni se toho textu.
Nebo je rychlejsi vjinych vécech, to vy nikdy nevite.
TakZe nekritizujte za to nékoho jiného a uz viibec ne sami sebe.
Tady nejde o soutéz, aby se tahle kniha precetla co nejrychleji,
nebo se co nejrychleji naucila. Tady vté kniice je dileZité
udrZet pozornost a opravdu se ji ddkladné vénovat slovo
od slova. Chci aby jste védéli, Ze vSechno ma sv(j pravy cas.
Nejsme ve Skole, kde na to mate 45 minut. Tady mate c¢asu kolik
potfebujete a hlavné nikam nepospichejte. V klidu si ji pfectéte
a pak se muzete kjednotlivym kapitolam neustdle vracet,
dokud si to vSechno neosvojite.

Nezlstavejte v emocich pFilis dlouho!

Je zdravé své emoce vyjadrovat, ale pokud to trva pfilis dlouho,
také to neni zdravé. Nem(zeme se utdpét ve smutku mésice,
nedéld nam to dobfe a nejen nam, ale i naSemu okoli. Kdyz nad
tim budete premyslet kazdou sekundu vaseho Zivota, bude se
vam to neustale zhorsovat. Proto musite odvést pozornost od
vaSich myslenek. KdyZz se nécim zabyvate pfFilis dlouho,
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pritahujete si to do svého Zivota. At uzZ je to néco dobrého, nebo
néco Spatného. Nezabyvejte se svymi emocemi, nechte je
pouze vami projit, nechte je splnit jejich ucel, ale nedrite
je zbyte¢né dlouho v sobé, neni to dobré. Akorat vas to privede
na myslenky, které nikdo z vas nechce. Proto, nechte je jen
projit a vibec se za nimi uZ neohliZejte. Pokud maji tendenci se
vracet, odvedte pozornost k nééemu co vas bavi. Cas léci
vSechno — na to nezapominejte.

Naucte se sebe ocenovat

Nechci od vas nikdy slySet vétu - To by mél prece umét kazdy.
Jsem hlupdk. - Nikdy sami sebe za nic nekritizujte. Neshazujte
se. Nekritizujte ani zddnou ze svych emoci. Za kazdou novou
véc, kterou jste se naudili, by jste se méli pochvalit. Chvalte se
za kazdou véc, kterou ve svém Zivoté zvladnete. Budte na sebe
pysni. UZ ted' se pochvalte, za to, Ze jste se rozhodli udélat néco
navic ve svém Zivoté (jako se vzdélavat pomoci této knihy).
Pochvalte se za to, Ze jste ochotni udélat ve svém Zivoté zménu,
aby vas Zivot byl daleko lepsi. VSimejte si téchto malickosti
a chvalte se za né. Diky tomu, se budete citit chytfejsi,
sebevédomé;jsi a silnéjsi. Chvalte se za odvedenou praci doma,
pochvalte se, za to, Ze jste umyli nddobi, opravdu, chvalte se
za kazdou malickost kterou délate a uvidite, jak si budete
v rliznych vécech vice véfit a hlavné, Ze se budete o dost Iépe
citit.
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Zadny problém neni vétdi nebo mensi

Kazdy problém, at uz zdanlivé velky ¢i maly, ma svaj vlastni
vyznam pro kazdého ¢lovéka. To, co se mlze nékomu zdat jako
maly problém, mlze pro nékoho jiného predstavovat
skute¢nou vyzvu Ci obrovsky stres. Proto bychom méli
respektovat to jak se ¢lovék v urcité situaci zachovd, jelikoz
kazdy Clovék proZiva své problémy jinak. Pro nékoho muze byt
snadny rozchod (jen nad tim mavne rukou a pokracuje dal,
jakoby se nic nestalo), pro druhého to mulZe byt
nepredstavitelna bolest. Proto by jste v Zzadném pripadé neméli
odsuzovat ¢lovéka za to, jak se v urcité situaci zachova. Hlavné,
jak uz jsem zminovala nebrat si ty véci osobné.

. €9 o o

N ®°
| ja jsem parkrat reagovala prehnané v nékterych situacich.
A to jen na zakladé svych emoci. Vidy to byl pro mé hlavné
naval adrenalinu, protoZe jsem méla problém ddvat své emoce
najevo. Plakala jsem jen, kdyZ jsem byla sama (a jen minimalné
v blizkosti rodiny ¢i pratel. Jen kdyZz se mé zrovna napfiklad
zeptali jak se mam, nebo pokud narazili, zrovna na to bolestivé
téma, tak to neslo zadrzet). Méla jsem v sobé zakorenéné to,
Ze musim byt vidy silnd a tim budu, kdyZz budu vidy veseld
a nikdy nebudu brecet. Nemohla jsem snést to, kdyz mé nékdo
vidél brecet, méla jsem v tu chvili chut utéct. Pfislo mi to jako
slabost a nechtéla jsem, aby mé nékdo nékdy litoval.
Nikdy jsem o svych emocich s nikym nemluvila a o to horsi to
pro mé bylo. Bala jsem se fict, kdyZ mi néco vadilo a na zakladé
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toho se emoce ve mné hromadily. A ja jsem na zakladé toho
pak reagovala prehnané. Rikat to co vdm vadi, je naprosto
v poradku, pokud to feknete slctou a respektem. Mluvit
o svych pocitech je také velmi dilezité, protoZe dusit vSe v sobé
nedéld dobrotu a vétSinou to schytd ten nevinny clovék,
ktery se vdm zrovna omylem pfiplete do cesty. Jak uz jsem
psala. Emoce je dllezité nechat projit a pak je nechat v klidu
odeznit, aby ve vas nic nezlistavalo.
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Myslenky

To nejduleZitéjsi, co musite udélat je, pfehodnotit a zménit své
mysleni (to jak pfemyslite). ProtozZe to jak pfemyslite vytvafi to,
kdo jste. A to md obrovsky vliv na vas Zivot.

Jak miZou myslenky vytvaret to kdo jsme?

Nase myslenky maji obrovsky vliv na nds. Tvofi nasi identitu.
Vytvafi naSe chovdni, emoce a celkovy pohled na svét.
Nase myslenky ovliviiuji emoce, to znamend, Ze negativni
myslenky mohou vyvolat Uzkost nebo smutek, zatimco
pozitivni myslenky vyvoldvaji radost a sebedlvéru. Emoce,
které prozivame, pak ovliviuji nase jedndni a reakce. Myslenky
rovnéz vytvareji nds sebeobraz. Nade predstavy o vlastnich
hodnotach, schopnostech a vlastnostech formuji nasi identitu
a ovliviuji, jak sami sebe vnimame. Tento sebeobraz
pak ovliviiuje nas vztah s okolnim svétem.

Dulezité je uvédomovat si své myslenky a preménit je
ve vas pozitivni prospéch. Jedna z nejdllezZitéjsich véci je
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sebepojeti, to znamen3, jak vnimate sami sebe. Jde o to jak
smyslite o sobé, jak hodnotite sami sebe, jakou sebeuctu
k sobé& mate a jak véfite ve své vlastni schopnosti. Je dllezité
aby jste své myslenky zacali pozorovat, napfiklad jak mluvite
0 sobé? Jak mluvite o ostatnich? Jaké nazory a presvédceni
vlastné vlastnite?

Cty¥i dGvody, pro¢ zménit své myslenky:

Osobni rtist: Hodné nam to pfispiva k osobnimu ristu a otevira
nam nové moznosti tim, Ze nas vede za hranice naseho pohodli
a znamého prostoru. Tato odvaha k novym myslenkam zaroven
povzbuzuje kreativitu, posiluje nasi schopnost hledat nova
feseni a pfistupovat k situacim z novych pohledu.

Reseni probléma: Pomaha nam to fedit obtize nebo problémy,
se kterymi se setkdvdme. Snazime se na véci divat jinak a diky
tomu ndm mohou pomoci prekonat prekazky a najit lepsi
feseni.

Zlepseni mezilidskych vztahl: Zména mysleni mize také vést
k lepSimu porozuméni a komunikaci s ostatnimi. Otevienost
k novym myslenkam a schopnost pfijimat odlisné nazory mize
posilit mezilidské vztahy.

Zvladani stresu a emoci: Upravené mysleni mlze také pomoci
lépe zvlddat stres a emociondlni vyzvy. Uvédoméni si

negativnich myslenek a pracovani na jejich transformaci maze
mit pozitivni dopad na celkovou dusevni pohodu.
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Co jsou to mysSlenky? Odkud pochazi?

Myslenky jsou néjaké "obrazky" nebo ndpady, které se tvofri
v nasi hlavé. Nase mysl pracuje s informacemi, které mohou byt
to, co vidime, slySime, nebo si pamatujeme. Myslenky mohou
byt slovni (kdyZz si myslime néjakou vétu), vizualni (kdyz si
predstavujeme néjaké obrazky), nebo se projevuji i v jinych
podobach. Tvofi se na zdkladé toho, co zazivame, co se nam
stalo v minulosti, nebo jak jsme byli vychovavani. Myslenky
jsou ovlivnény tim, co vidime a slySime kolem sebe. Celkové
vzato, myslenky jsou prosté véci v nasi hlavé, které se tvofi
na zakladé toho, jak nase mysl zpracovava informace zvnéjsku
a zevnitf.

Pro¢ bychom méli zménit své mysleni?

Pokud zménite svij pohled na véci ve svém Zivoté, tim, Ze se
zamérite na pozitivni mysleni (misto negativniho), tak to
pozitivné ovlivni vase Zivotni situace. Mysleni hraje klicovou roli
ve vytvareni vasi reality (takové, jakou chcete mit). To jak
premyslite vytvafi to, kdo jste. Jste to, co si o sobé myslite.

KdyZ se naucite zamérovat na dobré véci a prestanete se tak
moc trapit kvlli tém Spatnym, muzete zadit vidét pozitivni
zmény. Vase mysleni ma totiz velkou moc vytvaret vas vlastni
svét. TakZe kdyz zménite sv(j pohled a zacnete premyslet
o vécech pozitivnéji, pak mlzete ovlivnit, to jak se citite, jaky
mate Zivot a jak si vedete s ostatnimi lidmi. Je to takovy dalsi
krok k tomu, abyste mohli zadit Zit Zivot, jaky si doopravdy
prejete. Myslete na to, Ze kdyz si zacnete vic vSimat dobrych
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véci, mlZe se to odrazit i ve vasem vztahu, praci a celkové
ve vasem Zivoté.

"Vase myslenky vytvdreji vas svét. Kdyz
zmeénite své mysleni, zménite svij svét." -
Louise Hay

Proto je dlleZité mit své myslenky pod , kontrolou®

Jak mit myslenky pod kontrolou?

Mit myslenky pod kontrolou zahrnuje schopnost uvédomovat
si a ovladat obsah svého vnitfniho dialogu. Snazte se byt
v pfitomném okamZiku. Soustiedte se na své pocity, myslenky
a prostredi kolem sebe. To miZe zahrnovat praktiky jako
meditace, pozitivni afirmace, sledovani svych myslenek. Je to
proces, ktery vyzaduje ¢as a trpélivost, ale s pravidelnym
cvicenim muzete posilit svou schopnost fidit své myslenky
a pocity. Vice o tom v nasledujicich kapitolach.

Také to s jakymi lidmi travite cas, vas
ovliviuje.
To s jakymi lidmi travite nejvice Casu ovliviiuji vase chovani.

Lidé, které mate kolem sebe, maji vliv na to, jak se citite a co si
myslite. KdyZ jsou ostatni optimisticti a pozitivni, prenaseji na
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vas svou dobrou naladu. Naopak, kdyzZ jsou lidé ve spoleénosti
nervni nebo smutni, mdzZe se to néjak odrazit i na vas.

Ve vasem chovani je vidét, jak na vas pUsobi ostatni. KdyZ vidite
nékoho, kdo déld néco dobrého, citite se inspirovani a snazite
se chovat stejné jako on. Ale kdyzZ je nékdo kolem vdas porad
nastvany, tak to mdze mit vliv na vase vlastni jednani.

Taky je to o podpore od druhych. Kdyz mate kolem sebe lidi,
ktefi vas povzbuzuji a jsou pro vas tam, kdyZ to potrebujete,
je to super. Naopak, kdyz jsou lidi, ktefi vas neustale kritizuji,
pak to mlze byt pro vas tézké.

Uvedu priklad - Predstavte si, ze mate kamaradku Annu,
kterd je vidy plnd energie a optimismu. Kdykoliv jste s ni, tak se
vam zdd, ze se kolem ni vSe rozsviti. Anna vas neustale
povzbuzuje, sdili svami pozitivni pribéhy a nenechava se
otrdvit negativitou. Kdyz s ni travite ¢as, mate sklon citit se
$tastnéjsi a motivovanéjsi.

Naopak si predstavte, Ze mate kolegu Petra, ktery je casto
podrazdény a pesimisticky. KdyZz s nim komunikujete delSi
dobu, tak zjistite, Ze na vas zacne prenaset jisty pocit stresu
nebo frustrace. | kdyz se snazZite zlstat pozitivni,
negativni energie, kterou Petr vysila, mGze ovlivnit i vas vlastni
postoj a pohodu.

Pokud budete travit vice ¢asu s Annou zacnete byt vice pozitivni
jako ona. Ale pokud bude travit vice casu s Petrem,
pak zacnete i vy byt ze Zivota podrazdény. Takto mohou lidé
kolem vas ovliviiovat vase pocity, chovani a celkovy pohled
na Zivot.
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Je dulezité si vybirat lidi kolem sebe, ktefi vam pfinaseji
pozitivni energii a podporuji vas, at uz je to ve vztazich nebo
v pratelstvi.

Domnénky

Domnénky jsou predstavy nebo Uvahy, které si vytvarime, kdyz
nemdme vsechny informace. Jsou to jakési odhady, co si
myslime, Ze je pravda. Ale pozor, nékdy mohou byt nase
domnénky chybné. Domnénky mohou ovliviiovat nase mysleni,
chovani a rozhodovani. Proto bychom si na né méli davat pozor.
Dulezité je si byt védomi svych domnének a nevéfit jim slepég,
protoZze nam mohou branit vidét celou pravdu.

Mysleni a to, co si myslime, nékdy nemusi presné odrazet
skutecnost. NasSe predstavy o vécech mohou byt spiSe
odvozeny od toho, jak se citime, neZ od toho jak to ve
skutecnosti je. Je dllezZité si uvédomit to, ze nase myslenky
mohou byt ovlivnény nasimi emocemi. Méli bychom se snaZit
rozliSovat mezi tim, co je naSe osobni vnimani a co jsou
skutecna fakta.

Uvedu pftiklad:

Je madma, kterd vychovava své dité. Davda mu vsechnu lasku,
vSechnu pozornost co ma. ProtoZe je to jeji prvorozené dité,
tak se o néj neustale strachuje a ma ho na pozoru. JenZe co se
stane? To dité si na to zvykne, protoZe se mu ten pocit
té pozornosti, té lasky preci libi. S narUstajicim vékem ubyva
matcin strach (napfiklad, Ze uz nebude sahat na tu zasuvku)
a tim padem dava ditéti i mensi pozornost. Co ale zacne to dité
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délat? Zacne zlobit, protoZe vyZaduje matcinu pozornost,
protoze neciti tu lasku, jako predtim a mysli si, Ze kdyz mu
mama neddva pozornost, tak uz ho nema rada. Ale matka ho
preci miluje porad stejné, na tom se nikdy nic nezménilo.

V prikladu slo vidét, Zze domnénka ditéte byla chybnd. Dité na
zédkladé nespravnych informaci udélalo svlj vlastni Gsudek
a zacalo se podle toho i chovat. Kdyby védél, Ze se jen mama
o ného uZ tolik neboji, protoze je uz veliky, védél by,
Ze nedostatek pozornosti neni disledkem toho, Ze ho nema
rada, ale pouze, Ze se uz nemusi o néj strachovat jako, kdyz byl
jesté batole. A na zdkladé toho, by dité nezlobilo. Nepletme si
tedy myslenky se skutecnosti.

Domnénky casto vznikaji, kdyz nemame uplné informace,
ale potrebujeme néjakym zplsobem vyplnit mezery ve
znalostech. Jsou to jakési predbézné usudky, které si utvarime
na zakladé dostupnych dat. A na zakladé toho se odrdZi i nase
chovani. Je dilezité byt si védomi vlastnich domnének,
zpochybriovat je a hlavné oteviené komunikovat, abychom
minimalizovali riziko nedorozuméni. Abychom si na zakladé
domnének nevytvareli své vlastni zavéry.
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Negativni myslenky

Kdyz mluvime o negativnich myslenkdch, mdme na mysli
ty myslenky, které nam vnasi neklid nebo nespokojenost. Mze
to byt naptiklad pesimisticky pohled na véci. Napfiklad:
sebekritika, nebo obavy o budoucnost. Kdyz mate sklony
k takovym myslenkdm, je uZite¢né se na né podivat a snazit se
je zménit.

Zaméreni se na divody, proc se tyto myslenky objevuji, mlze
pomoci porozumét jejich kofeniim kde vznikly. To mizZe byt
spojeno s minulymi zkuSenostmi, vnéjsimi tlaky nebo nécim
jinym ve vasem Zivoté. Kdyz si toto zacnete vice uvédomovat,
mUzete |épe porozumét tomu, pro¢ vase mysl sklouzava
k negativité.

Pretvareni negativnich myslenek na pozitivni znamena, ze se
snazite najit lepsi pohled na situaci. Naptiklad, misto abyste se
soustredili na to, co by se mohlo pokazit, se mlZete sami sebe
zeptat, co miZe byt pro vas dobré nebo co se miZete z této
situace naucdit.

PFi tomto procesu muze byt uZite¢né klast si otazky, které vas
pfiméji prehodnotit negativni myslenky. Jakoby vdm to
pomahalo ,osvétlit” temné myslenkové chodby a najit cestu
ven.

Také muzZete zkoumat, jaké jsou vlastné dulsledky téchto
negativnich myslenek na vas Zivot. Mozna zjistite, Zze kdyZ se
shazite pfeménit negativni mysSlenky na pozitivni, mlZete se
citit |épe a mit vice energie pro feSeni téchto problému.
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Sebechvala

Spoustu zvas vidi na sobé samé nezdary ¢i nedostatky.
A neumite se ani ocenit za vase Uspéchy. Casto se stava to,
Ze uUspéch za chvili vyprcha, zatimco neuspéchy se svami
tdhnou opravdu dlouho. Proto byste se méli vice soustredit na
vase Uspéchy a neustdle si je pfipominat.

Nebudte k sobé pfili§ prisni, nezamérujte se na vase chyby
nebo nedostatky. Jak se fika: ,Chyby jsou dikazem toho, Ze se
snazite”. Kdyz se budete soustfedit na pozitivni stranky
a Uspéchy, tak vyrazné zlepsite své sebevédomi. Zkuste si
uvédomovat a ocefiovat své Uspéchy a silné stranky kazdy den.

Zde mate par pozitivnich vyrok:

Jsem stédra.

Jsem jedinecna.

Jsem talentovana.

Dobre vypadam.

Jsem skvéld v komunikaci s lidmi.
Je se mnou zabava.

Hezky se oblékam.

Jsem oporou své rodiny a svych pratel.

Lidé mé maji radi.

Jsem dobrd v préci s lidmi.
Bezpecné fidim.

Skvéle vafim.

Jsem dobra ve své praci.
Tvrdé pracuji.

Dosahuji svych cild.
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Méjte ze sebe skvély pocit. Pocitte u toho tu hrdost. Sepiste si
své skvélé vlastnosti at mate hmatatelny dlikaz. Cim vice touto
energii vibrujete, tim vétsi Uspéch k sobé pfitahujete. Pracujte
s energii a zapojte ji do vaseho Zivota. Nikdy neprestavejte véfit
sami v sebe. Nikdy se neprestavejte uznavat. Vase védomi
vytvari skute¢nost a vy vytvarite vase védomi.

Nebudte na sebe p¥Filis pFisny

Casto jsme vici sob& samym pfili$ kritiéti a naroéni a vibec si
to neuvédomujeme. Ocekdvdme od sebe veliké vysledky,
coz mulZe byt vycerpavajici. Proto je duleZité si pfipominat,
abychom nebyli na sebe pfilis tvrdi. Odpoustét si, byt laskavi
k sobé a akceptovat své nedokonalosti jsou dullezZité kroky
k psychické pohodé.

MuZeme byt na sebe kriti¢ti, pokud nesplnime néjaky standard,
ktery jsme si sami stanovili (Ale nesmi to byt néjak prehnané,
at to je opravdu jen standard). Je dlleZité si uvédomit, Ze kazdy
z nds ma néjaké hranice a neméli bychom si nastavovat takové,
které nedokazeme prekonat, to nds akorat demotivuje. Jsme
lidé a kazdy mame své silné a slabé stranky. Kdyz se citime
pretizeni nebo zklamani, méli bychom si dovolit odpocinout si
a byt na sebe laskavi.

PFiliSna prisnost vici sobé mlze vést k pocitu nedostatecnosti
a vyhoreni. DuleZité je si uvédomit, Ze jsme vsichni lidské
bytosti a je normalni délat chyby a ucit se z nich. Sami k sobé
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bychom méli pfistupovat s ldskou a porozuménim, stejné jako
bychom tak cinili u nékoho blizkého.

Méjte se radi

Mit se rad znamend ocenovat své Uspéchy, respektovat své
hranice a pfijimat se bez podminek. Sebelaska je velmi dulezita.
Je skvélé si uvédomit, Ze nemusite byt nikym jinym, nez kym
jste. Pokud se nebudete mit radi, bude tézké néco zménit.
Jakmile pfijmete sami sebe, pak miZete prozkoumat dalsi j3,
kterym byste se chtéli stat.

Samolaska vytvafi pevny zdklad pro emocni stabilitu
a sebevédomi. Je to také proces, ktery zahrnuje péci o sebe, jak
fyzicky, tak i dusevné. To miZe zahrnovat pravidelnou fyzickou
aktivitu, zdravou stravu, dostatek odpocinku a ¢as pro relaxaci.

Zaroven je dulezité si byt védomi svych emoci a pfrijimat je
s laskavosti a porozuménim. Naucit se postarat o svou vlastni

dusevni pohodu je klicovym krokem k plnému a uspokojivému
Zivotu.
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Nejsou problémy,
ale prilezitosti

V Zivoté nejsou nevyhnutelné negativni prekdzky, ale spiSe
situace, které mohou poslouZit jako prostfedek pro vas rist.
Namisto toho, aby jste se zdrZzovali na negativnich strdnkdch
svého Zivota, vitate kazdou vyzvu jako pfileZitost k nalezeni
novych feSeni a objeveni svych vlastnich schopnosti. Tento
pfistup nespociva vignorovani obtizi, ale spise v pfijimani kazdé
situace s otevienym srdcem a kreativnim myslenim.

KdyZz se na problémy divate jako na pfilezZitosti, otevirdte si
cestu k novym perspektivam, uceni a rostouci odolnosti vici
Zivotnim vyzvam. Takovy optimismus molze byt hnacim
motorem k nalezeni novych cest a dosahovani uspéchu
v rdznych oblastech vaseho Zivota. Je to povzbuzujici pfistup
k Zivotu, ktery miZe inspirovat nejen vas, ale i ty kolem vas.
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Uvedu pfiklad z jednoho videa z YouTube
na kterém by jste to méli pochopit

Nazev toho videa je: KdyZz To Boli - Motivace - [Cz Titulky] -
Motivace PirateJAMES

Jste v téhle boufi, jste na kolenou, je vam zima a nemate silu.
Mate pocit, Ze tohle je konec... Mate na vybranou, bud'se vzdat
nebo pokracovat. Vzdat to nebo se sebrat. Nevzdavejte to...
Vydrzte to. Soustfedte se. KdyZ selZete, zkuste to znovu
a znovu. Pljdete krlicek po kracku. Je to tézké, ale stoji to za to.
Stoji za to tomu véfrit. Stoji za to se sebrat a vnitfné se postavit.
Stoji za to nelnavné bojovat, nikdy se nevzdavat. Miluji slunce!
Ale nic neroste jen diky slunci, musite mit i dést! A musite se
prestat divat na dést ve vasem Zivoté jako na néco Spatného.
Mé nejvétsi okamziky nevzesly z mych nejlepsSich okamzikd.
Mé nejvétsi okamziky vzesly z mych nejvétsich padd. Béhem
mé porazky jsem musela najit zpUsob, jak zase vstat. Nejsem
neuveéritelné talentovand, ale mam neuvéfitelnou vili.
Ja se nevzdam! Ja se nepodvolim! J4 nepfestanu! Neprestavejte
utikat vstric svému snu! ZUstanite odhodlany. Drite hlavu
vzhlru, se vzpfimenou hrudi. Jdéte dal s hrdosti! A vérte,
Ze pokud by to bylo snadné, udélal by to kazdy. Nebude to
snadné, ale mame to, co je zapotrebi. Drsné casy pfijdou,
ale nepfijdou aby zUstali, prijdou aby pominuly. Proto nefikejte,
Ze mate Spatny den, fikejte, Ze tenhle den buduje vasi povahu.
Nedivejte se na noc jako na temnotu, divejte se na noc jako
na novy zacatek.
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KdyZ néco nevyjde, muZze to byt prilezZitost k nécemu dobrému.
ProtoZe kdyz selZete, mlzZete se poudit z chyb a pouZit to jako
uzitetnou radu pro budoucnost. Kdyz premyslite o tom,
co se stalo, mlZe vam to pomoci byt silnéjsi a lépe se
vyrovnavat s novymi vécmi. Selhani mlzZe byt jakymsi hnacim
motorem pro vas rast. Pomaha vam to ménit vas pristup
a ukazuje vam, jak byt trpélivi a odhodlani. Nékdy vas selhani
mUlZe dovést k novym prileZitostem, na které jste predtim
ani nepomysleli. Jak se fikd: Kdyz se jedny dvere zavrou,
jiné se otevrou.

Je proto dlleZité nevnimat neuspéch jako konecny bod,
ale spisSe jako ptrilezitost k novému zacatku a k vytvoreni silnéjsi
a lépe pfipravené cesty.

ZkusSenost z nelspéchu je jako ucebni proces, kde kazda chyba
poskytuje cennou lekci. Kdyz Celite neldspéchu, mate ptileZitost
podivat se na situaci z jiné perspektivy (z jiného pohledu),
identifikovat faktory, které vedly k selhani a na zakladé toho
ziskate tak hlubSi porozuméni tomu, co bylo potfeba udélat
jinak. Tento proces uceni vdm umozZnuje nejen zlepsit své
dovednosti a pfistup, ale také vas pomuze posilit.
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Prekonani tézkych situaci, které neuspéch pfinasi, posiluje vasi
odolnost a vytrvalost. To vds posouva mimo vasi komfortni
z6nu a umoznuje vam rozvijet své schopnosti prizpUsobit se
v rliznych situacich.

Neuspéch casto vyZzaduje prehodnoceni strategii a hledani
novych feseni. Tim se otevird prostor pro kreativitu.

Zaroven zkusSenost z neuspéchu muze slouzit k odstranéni
strachu z chyb. Kdyz si uvédomite, ze chyby jsou normalni
soucasti kazdého procesu uceni, postupné ztracite obavy
z chyb a to vas zavede ke zvySené sebedlvére a otevie vam
dvere k novym pfilezitostem.

,,Chyby jsou dikazem toho, Ze se snaZite.” —
Nezndamy autor

Celkové lze fict, Ze zkuSenost z nelspéchu je dalezitou soucasti
na cesté k osobnimu a profesnimu rozvoji.

Vidy mate na vybér

Vidy mdate na vybér a je jen na vds jakou cestu si zvolite.
V Zivoté mate opravdu nékolik moznosti, a jakou cestu si
zvolite, zalezi jen na vas. To znamend, Ze mate svobodu
a moznost rozhodovat o tom, jak budete reagovat na rlzné
situace a jakou cestu si vyberete k dosazeni svych cilu.

Ve chvili, kdy stojite pfed rozhodnutim, mate moznost vybrat si
z rGznych smérd. To mlze zahrnovat volbu mezi rlznymi
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cestami, strategiemi nebo reakcemi na urcité udalosti.
Kazda z téchto moznosti vede k odlisSnym vysledk{m.

Mit na vybér znamend, Ze mate kontrolu nad tim, jakym
smérem se vase Zivotni cesta ubira. Je to trochu jako stani na
kfizovatce. MUZete si vybrat, kterou cestou chcete jit. A kazda
cesta predstavuje nové prileZitosti a vyzvy. To, jakou cestu si
vyberete, mlzZe mit vliv na vase zkusenosti, rlist a celkovou
kvalitu vaseho Zivota. TakZe ve svém vybéru mizZete odrazet své
hodnoty, coz vdm umozni Zit Zivot podle svych predstav.

Prijimani zodpovédnosti

Odpovédnost je neoddélitelnym spole¢nikem v kazdém kroku
vasi cesty. At uz vas Cekd radostny uUspéch nebo vyzva
necCekanych obtizi, vase rozhodnuti vas vaie k pfijimani
odpovédnosti za to, jakym smérem se vaSe Zivotni pfFibéhy
ubiraji. - KdyZ bych to méla extrémné pfirovnat, mlzete si
zvolit cestu s kamarddy a alkoholem nebo skamarady
a cestovanim. Je to skoro ta stejnd cesta, ale zaroven Uplné
odlisSna. Na konci této cesty vas Cekaji uplné jiné vysledky.
A za to vidy berete plnou zodpovédnost. Méli by jste se proto
rozhodovat dlikladné a spravné a koukat na to co je pro VAS
nejlepsi, ne na to co si mysli ostatni. Je to vas Zivot, oni ho Zit
nebudou.

V okamziku, kdy Celite negativnim dlsledk(im, je dalezité vzit
za sebe odpovédnost, coz vlastné zahrnuje schopnost pfijmout
vyzvy, které se vam postavily do cesty. Je to stavéni se tvafi
v tvar tézkostem, které mohou vzniknout v dusledku vasich
chyb nebo neocekdvanych uddlosti. Prijeti odpovédnosti v této
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podobé vam umozniuje udit se z chyb a aktivné hledat zpUsoby,
jak prekonat vyzvy.

V pozitivnim svétle odpovédnost znamend prijeti zasluh
za uspéchy, které jste dosahli svym rozhodovanim. Je to
uvédoméni si vlastni role ve vytvareni pozitivniho pfinosu pro
vas zivot a Zivoty lidi kolem vas. Odpovédnost v této formé
posiluje vasi schopnost ovliviiovat pozitivni zmény a tvofit tak
hodnoty.

Celkové lze ¥ici, Ze bez ohledu na povahu nasledkd, vas vase
odpovédnost spojuje s realitou vasich rozhodnuti.

Jak tedy rozeznat prilezitost od problému?

Prilezitost:
Prilezitost je situace, okolnost nebo udalost, kterd nabizi
moznost pro néco pozitivniho nebo vyhodného. Je to casto

chapdno jako vhodnd situace, kterou lze vyuzit k dosazeni
néceho dobrého.

PrileZitosti mohou mit rlizné formy, véetné novych pracovnich
moznosti, vzdélavacich ¢i prileZitosti k zapojeni se do novych
projektd nebo aktivit. V. mnoha pripadech zahrnuje pfileZitost
i moZnost ucit se, rozsifovat své dovednosti nebo zkouset nové
véci.

Problém:

Problém je situace, stav nebo otazka, kterd vyzaduje reseni
nebo prekonani, protoZe vytvafi néjaky druh obtiZzi nebo
nezadouciho stavu. Problémy mohou vzniknout v rlznych
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oblastech Zivota, vcetné pracovniho, osobniho nebo
zdravotniho.

Typicky jsou problémy vnimany jako prekazky nebo vyzvy, které
vyZaduji pozornost a €asto i néjakou formu akce. Mohou se
tykat rGznych aspekt(, jako jsou konflikty ve vztazich, finan¢ni
obtize, nerozhodnost, zdravotni problémy nebo obtize ve
vykonu pracovnich povinnosti.

Pfedstavte si, Ze ztratite praci, kterou jste dlouho délali.
Ted stojite pred otdzkou, co s tim.

PrileZitost:
MZete to brat jako Sanci na novy zacatek. Treba v tom najdete

néco, co vas opravdu bavi.

Dalsi moZnosti mlze byt, prozkoumat nové cesty a moznosti,
které byste pfedtim neprozkoumali, protoZe jste tu prdci stale
méli a byli jste zvykli na to co jste délali.

Problém:

Naopak, ztrdta prace muize znamenat ekonomické starosti
a stres.

Hledani nového zaméstnani mize byt pro vas naro¢né a nejisté.

Jak tedy rozeznat pfilezitost od problému? To zavisi na tom,
jak se na danou situaci divate. MlzZe to byt zkouska, ktera vas
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posune dopredu, nebo neptijemna uddlost, kterou je tfeba
prekonat.

Misto vnimani problému jako prekazek
muzZete zacit chapat kazdou situaci jako
prileZitost k uceni a ristu.

1. Ucdeni z Vyzev: Misto aby jste se zamérovali na
negativni stranky tézkych situaci, se mlzete ptat sami
sebe, co vam tato vyzva muzZe prinést. Jakd nova
dovednost mlze vyplynout z prekonani této prekazky?

- Kazdd obtiznost je pfilezitosti posilit vasi odolnost
a schopnost pfizplsobit se necekanym udalostem.
Jak se dokazete vyrovnat s nejistotou a stresovymi
situacemi?

2. Kreativni ReSeni: Misto hledani tradi¢nich feseni
mUliZzeme zacit premyslet kreativné. Jak by jste mohli
vyuzit tuto situaci k vytvofeni néceho nového nebo
k nalezeni alternativniho feseni?

- Vytvoreni prostiedi, které podporuje kreativitu,
mUze pomoci vidét problémy jako vyzvy. Jaké metody
miZete vyuZit k podpore vlastni kreativni myslenky?

3. Rostouci Svého Ja: Kazda vyzva mlze byt prileZitosti
prozkoumat své vlastni schopnosti a silu. Jak mlzete
vyuzit tuto prileZitost k rozvoji svého charakteru
a osobnosti?

- Jak mlZete vyuZit narocné situace k lepsSimu
porozumeéni vlastnim emocim a posileni emocionalni
inteligence?
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Misto abych jste vnimali problémy jako prekazky, mizete je
vidét jako pfileZitosti k uceni a rlstu. Tento pozitivni pfistup
mUzZe otevfit nové mozZnosti pro osobni rozvoj, misto aby jste
se soustredili na obavy a stres. Kazda situace mlze byt Sanci
posunout se vpred a rozvijet se.
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Zakon pfitazlivosti funguje tak, ze pokud zaméfite svou mysl na
pozitivni myslenky a cile, pak si do Zivota budete ptitahovat
pozitivni uddlosti a energie. JenZe pozor, funguje to i naopak.
Tedy pokud se zaméfim na negativni mysleni, pak si budu
pfitahovat negativni udalosti do svého Zivota. Proto je velmi
dllezité si ddvat pozor na to, na co myslite. TakZze bych
doporucovala zaméfit se na to pozitivni mysleni,
nikoliv negativni.

,Pokud si v negativni situaci zistal
pozitivni, vyhrdl jsi.” - Muhammad Ali

Zakon pritaZlivosti je myslenka, kterd fika, Ze "podobné
pfitahuje podobné". To znamen3, Ze to, na co se zaméfujeme
ve svych myslenkdach a pocitech, ma vliv na to, co pfitahujeme
do svého Zivota. Jinymi slovy, pokud si myslite pozitivni
myslenky a citite se pozitivné, budete pravdépodobné
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pfitahovat pozitivni udalosti a situace. A to stejné plati
i naopak.

Zde je jednoduché vysvétleni:

Mysleni:
Kdyz si predstavite néco hezkého nebo se zamérite na své cile
a pfani, mate pozitivni myslenky.

Pocity:
Tyto pozitivni myslenky zpravidla vyvolavaji dobré pocity,
jako je radost, vdé¢nost nebo optimismus.

PritaZlivost:

A podle Zakona pfitaZlivosti vam tyto pozitivni myslenky
a pocity mohou pfitahovat do vaseho Zivota podobné pozitivni
udalosti nebo situace.

Ale také to plati i naopak. Pokud se soustfedite na negativni
myslenky a pocity strachu nebo nedostatku, mlzete podle této
myslenky pfitahovat do svého Zivota vice negativnich uddlosti.

. €O o o

M IR
Proto je opravdu dlezité mit pozitivni mindset a viru ve vlastni
schopnosti ty totiZ mohou vést k lepsim vysledkdim. Vlastné jak
se fika: Chces byt milionaf, pak mysli jako milionar. Nemuzete
se stat milionafem, kdyZ budete premyslet jako chudy ¢lovék.
Musite zménit sv(j zplsob mysleni, uvaZovani, aby jste
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milionafem mohli byt. Musite premyslet tak, jak premysleji oni.
- ProtoZe bohati lidé uvazuji Uplné jinak nez chudi. Dam pfiklad:
Bohaty Clovék véfi, Ze si svij Zivot utvafi sdm. Zatimco chudy
Clovék véfri, ze ho zZivotem smykd osud a ndhoda. Lidé odmitaji
pfijmout zodpovédnost za to, co se jim déje. A na zakladé toho
si hraji na ,,0bét“. Jenze uz si neuvédomuiji to, Ze na co zaméruji
svou pozornost, tak to se jim vZdy stane. Bohati (se zaméruji na
to co chtéji) vidi prilezitosti, takze téch ptilezitosti maji tolik,
Zze se nemlzZou rozhodnout po jaké skoci prvni. Chudi
(se zaméruji na to co nechtéji) vidi vSude prekazky, takze jim
opravdu padaji stromy pres cestu.

Chcete radu? Jestli chcete zbohatnout, pak myslete
na vydéldvani, udrzovadni a rozmnozovani penéz. Nikoliv na
jejich utraceni. Mlzete predist spoustu knih a zajit na nékolik
rGznych seminafl, ale tuhle zasadu neoSsidite. Vidy se
zamérujte na dulezité aspekty vaseho Zivota.

Pro¢ si nehrat na , obét“?

ProtozZe tehdy, kdyzZ se vyvarujete vymluvam, prebirate plnou
odpovédnost za své ¢iny a rozhodnuti. To vam umoziuje vétsi
kontrolu nad vlastnim Zivotem. KdyZz se vyhnete vymluvam,
pfijimate vyzvy a ucite se z vlastnich chyb. Misto hledani
vymluv se zamérujte na nalezeni feSeni. To vas povede
k lepSimu pFistupu k riznym problémUm. KdyZ nepouZivate
vymluvy, citite vétsi kontrolu nad svym Zivotem. Mate pocit,
Ze jste tvlrcem svého osudu. A to je velmi dlleZité, kdyzZ chcete
v Zivoté néceho dosahnout.
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KdyzZ se nesoustfedite na vymluvy, citite, Ze mate vétsi moc nad
tim, jak vas Zivot vypada. Zapomerite na vymluvy, Celte vyzvam
a hledejte feseni. To vdam pomuze byt silnéjsi a dosahovat svych
cilCi ve svém zivoté.

Myslenky

Zakon pfitazlivosti myslenek tikd, Zze to, na co myslite, ovliviiuje
to, co se vam déje. Kdyz mate pozitivni myslenky, mate
tendenci pfitahovat pozitivni véci. Naopak, negativni mysleni
mUlZe pritahovat problémy. Podstatou je, Ze energie,
kterou vysilate myslenkami, mlzZe ovliviiovat, co se déje
ve vasem zivoté. Pokud tedy chcete dosahnout néceho
dobrého, zamérte se na pozitivni mysleni a vizualizaci Uspéchu.
Ale pamatujte, Ze to nenahradi skuteéné kroky k dosazeni cild.

. €® . .

N "
Napriklad, kdyZ se nékdo snazi najit novou praci, a pfitom si
stale mysli, Ze nikdy nema stésti, mlzZe se stat, Ze tyto negativni
myslenky ovlivni jeho chovani pfi hledani zaméstnani. Naopak,
kdyz si osoba predstavuje Uspéch a véfi, Ze najde idedlni

pfi hledani, pozitivnéjsi v pohovorech a bude pfitahovat
pozitivni energii.

Tento priklad ukazuje, jak myslenky a vira v pozitivni vysledek
mohou ovlivnit chovani a konecné vysledky.
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Emoce

To, jak se citite, mUZe ovlivnit to, co vam pfichazi do Zivota. Kdyz
jste Stastni nebo pozitivné naladéni, mate tendenci pfitahovat
véci, které vam udélaji radost. Naopak, kdyz jste smutni nebo
vydéseni, mlZete pritahovat obtize nebo negativni situace.
Rychly pfiklad, kdo z vas byl jako mensi doma vecer sdm a jen
na zakladé toho si navodil pocit strachu a zacal se bat?
To zname asi vsichni, Ze ano? (CozZ to vidy zac¢ind myslenkami
a pak prijdou pocity a emoce)

Dulezité je si byt védomi toho, Ze vase emoce mohou mit vliv
na to, co zazivate. Snazit se udrzovat pozitivni emoce a vyhybat
se dlouhodobym negativnim pocitdm mdze prispét k lepsimu
vhimani Zivota. Ale je také dulezité vzit v Uvahu, Ze emoce jsou
sloZité a ovliviiuje je mnoho faktorll. CoZz jsem vam uz
v predchozi kapitole Emoce vysvétlovala.

Napftiklad, predstavte si, Ze mate Spatny den a jste nastvani
nebo smutni. Pokud setrvavate v téchto negativnich emocich
a vnimate cely svét jako nepfiznivy, mlzete mit tendenci si
vSimat spiSe negativnich udalosti kolem sebe. Napfiklad,
Ze se ted rozbil vas oblibeny hrnek a vas to rozéililo a nebo se
naproti tomu, budete snazit najit néco pozitivniho, i kdyz je to
malé, napfiklad, Ze vdm drahd polovi¢ka pfipravila vecefi,
m{iZe to zménit vas postoj a reakci na danou situaci, coZ ta dana
situace mUze ovlivnit zbytek vaseho dne. TakZe bud budete
zbytek dne rozéileni z rozbitého hrnicku, nebo si uZijete vecefi
s drahou polovickou a budete si uZivat pritomny okamzik toho
dne.

Predstavte si také situaci, kdy jste Stastni a vdécni.
Byvate otevieni novym mozZnostem a pfitahujete si lidi nebo
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situace, které vdm ptinaseji radost. To je jeden z jednoduchych
zpUsobd, jak zakon pfitazlivosti na emoce muze fungovat
v kazdodennim Zivoté.

KdyZz se zamérim jesté na to negativni. Psala jsem v pfedchozi
kapitole, Ze je dlleZité emoce nechat projit. To je spravné,
je spravné fict si, mam Spatny den, je v poradku to nechat projit
a odeznit. Ale neméli by jste se v téchto emocich ztracet pfilis
dlouho. Jakékoliv myslenky a emoce maji vliv na to, co si
pritahujete do Zivota. A pravé dlouhodobd negativni energie,
mUze vést k negativnim Zivotnim udalostem. Je pravé proto
dilezité poznat, kdy je tfeba se od negativnich myslenek
a emoci odpoutat.

Jak to tedy funguje? Pokud si opakované fikate, Ze se néco
nenaucite, mlZe to vytvaret negativni presvédceni, které
ovlivni vase chovani a snahu. Coz znamen3, Ze se to doopravdy
nenaucite. Naopak, pozitivni afirmace a pfesvédéeni o svych
schopnostech vdm mohou posilit vasi motivaci a odhodlani
k dosaZeni cil(i. TakZe, kdyZ si budete fikat, Ze se to naucite,
pak je vétsi pravdépodobnost, Ze se to naucite. Pozitivni
mysleni mdze byt silnym nastrojem, ale je také dualezité védét,
Ze bez Cinl se nic nestane. Kdyz si budete fikat - to se nau¢im
a nic se ucit nebudete, tak logicky to umét nebudete. Ale pokud
si budete myslet, ja se to naucim tak na zdkladé toho dostanete
silnou motivaci a budete se ucit. Diky tomu to pak budete
umét.
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Realita

To co se vdm momentalné déje ve vasem Zivoté neni
disledkem nahody. Vasi realitu pomohlo vytvofit vase minulé
mysleni. Nase myslenky, postoj a presvédceni maji vliv na to,
jak prozZivame svij Zivot. Pokud u vas v minulosti prevaZzovaly
pozitivni myslenky a vira v sebe sama, je pravdépodobné,
Ze se tato pozitivni energie projevuje v soucasné realité.

Naopak, pokud jste byli zatizeni negativnimi myslenkami,
obavami a omezenymi presvédcéenimi, mlzZe to ovlivnit i vasi
soucasnou realitu. Pravé proto musite zménit své reakce na
negativni uddlosti. Nesnazte se predstirat, Ze se nic nedéje.
Ale neztracejte Cas tim, Ze se budete litovat nebo s tim néjak
bojovat. Budte si védomi toho, co si myslite. Svoji budoucnost
vytvafite svymi soucasnymi myslenkami. Neztracejte proto
nadéji, vysledky se dostavi, jen to nebude hned zitra.
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Afirmace

Afirmace jsou pozitivni vyroky, které si ¢lovék opakuje s cilem
posilit pozitivni mysleni a zménit svij mindset. Tyto kratké véty
nebo fraze jsou zaméfeny na posileni pozitivnich presvédceni
0 sobé samém a podporuji zménu v mysleni a chovani.

"Kazdé pozitivni slovo, které vyslovite, je
seminkem, které méni vasi krajinu." —
Nezndmy autor

Napriklad, pokud mate nizké sebevédomi a casto si Fikate,
Ze nejste dost dobfi, tak pravé potfebujete afirmace k tomu,
aby jste ziskali vétsSi sebevédomi. Misto, aby jste si rikali
"Nejsem dost dobra," byste si méli zacit opakovat afirmaci
"Jsem skvéla, UZasnd a chytrd." - Cilem neni presvédcit se
0 nécem, co neni pravda, ale spiSe posilit pozitivni pfistup
k sobé samym. Afirmace mohou byt uZitecné pro zménu
negativnich myslenek a posileni sebevédomi. Je vSak také
dllezité byt realisticky a otevieny vyvoji a rlstu.
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Zde wuvedu pdr pfikladu negativnich presvédceni kterd
vlastnime a jaké afirmace si fikat, abychom je zménili.

1.

"Vidycky selzu."

Pozitivni afirmace: "Jsem schopnad prekonat jakykoliv
problém."

"Nemam zadné uzitecné dovednosti."

Pozitivni afirmace: "Moje schopnosti a dovednosti
jsou cenné."

"Nemohu se zménit; vidycky zlstanu stejna."

Pozitivni afirmace: "Kazdy den se stavam lepsi verzi
sebe sama."

"Zivotem mé tahne osud, nemohu ovlivnit, co se
déje."

Pozitivni afirmace: "Mam kontrolu nad svym Zivotem."

"Mam problém se ucit novym vécem."

Pozitivni afirmace: "Umim se naucit nové véci a

rozvijim své schopnosti."

Dulezité je, aby afirmace byly psany pozitivné, v pfitomném
Case a specificky zamérené na oblasti, ve kterych si clovék
preje pozitivni zmény. Abych to vysvétlila, kdyZz chcete néco
v budoucnu, tak u afirmaci nesmite napsat napfiklad - chci byt
chytra. Vy to musite napsat tak, jakoby se to uz stalo. Takze
misto - chci byt chytrd, si napiste - jsem chytra. Pravidelné
opakovani afirmaci posiluje pozitivni mysleni a pfrispiva
k vytvareni pozitivniho mindsetu.
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Kdyz se zméni slova, pak se zméni i ten postoj - k té situaci,
k tomu clovéku, k ¢emukoliv. Namisto - to jsou ale debilové,
si feknéte, to jsou ale nestastni lidé. Hned je ten postoj jiny,
Ze ano?

Afirmace mohou byt pouZity k podpore raznych aspekti Zivota,
véetné sebedUvéry, produktivity, lasky k sobé, a mnoho dalsiho.
Zde jsou nékteré priklady afirmaci:

Sebediivéra:

"Mam svétu co nabidnout."

"Vérim v sebe a ve své schopnosti."
Produktivita:

"Mym Uspéchem je kazdy maly krok, ktery sméruje k mym
cildm."

"Dokazu efektivné vyuzivat sv(j ¢as a energii."

Laska k sobé:

"ZaslouZim si lasku a uctu."

"Mym nejlepSim pfitelem jsem ja sama."

Zvladani stresu:

"Muj klid a sila jsou silnéjsi nez jakékoli Zivotni situace."
"Kazdy dech, kterym dychdam, mé uklidiiuje a posiluje."
Dosazeni cilt:

"Mé cile jsou dosazitelné a ja k nim sméfuji s jistotou."

"Kazdy den se dostavam blize ke svym cildm."
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Afirmace jsou nejefektivnéjsi, kdyz jsou pravidelné opakovany
a vytvari pozitivni mentalni ndvyky. Jejich sila spociva v tom,
Ze pomahaji preprogramovat mysl a posilit pozitivni mysleni.

Jak a kdy presné afirmaci provozovat?

Nejdfive si na papir sepiSte své afirmace, nemusi to byt jen
néco co chcete na sobé zmeénit, ale klidné néco hezkého o sobé
co si chcete kazdy den ptipominat, uvedu pfriklad:

1. Kazdy den je krasny den.

2. Jsem $tastna a spokojena.

3. Jsem zdrava a krasna.

4. Kazidy den se vénuji ¢innostem, které mé posouvaji
vpred a napliuji mé energii.

5. VSechno jde podle mého planu, vSse mi vychazi.

6. Mam financni svobodu, ktera mi umoziuje pIné si

uZivat Zivota.
7. Ziji Zivot naplnény radosti a laskou, jak jsem si vidy
prala.
Vy si afirmace napiste podle sebe, takové které vyhovuji vam
a kolik jich chcete, nemaji omezeny pocet. Toto jsou totiZ utrzky
z mych afirmaci, které jsem pouzivala a méla jsem jich daleko
vic, klidné muZete nékteré z nich pouZzit.

Dobre, kdyZ uz je mate tedy napsané, tak vdm zbyva udélat
jen jednu véc. A to tu, Ze kazdé rano si je ted budete Cist.
Nejlépe dfive, nez se podivate na telefon. Nejlepsi moZnost
je to zahrnout do ranni rutiny. Musite se snaZit to procitit,
Ze tomu tak u? je, Ze se to uZ stalo. Tim, Ze si je budete Cist kazdé
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rano, si ,nastavite” ten den pozitivné. Proto to doporucuji délat
rano. O 10 minut dfiv vstdvat, neni tak hrozné.

Zapojit emoce

Pti afirmacich je duleZité zapojit emoce, snaZit se ty slova
procitit. Myslim to tak, Ze kdyZ ctete slovo jsem Stastna
a spokojena, je dlleZité aby jste se vten moment takto citili
(aby i kdyZ se tak necitite, jste se snazili nechat tyto emoce vyjit
na povrch). Afirmace poté nejsou jen slova, ale maji vétsi silu.
Spojeni mezi tim, co fikdme, a tim, jak se citime, je silnéjsi.
Coz znamena, Ze nase pocity a slova jdou ruku v ruce a mlzZe to
mit pozitivni vliv na to, jak se citime uvnitf.

Opakovat

Ucinek afirmaci se ¢asto zvysuje pravidelnym opakovanim.
KdyZz néco opakujete, tak to posilujete ve své mysli a zacnete
tomu véfit. Nase mysl se pak zane preprogramovavat a zacne
posilovat pozitivni mysleni.

Opakovani afirmaci znamena pravidelné si opakovat pozitivni
véty nebo slova. Napfiiklad si miZzeme fikat: "Jsem silny" nebo
"MUj Zivot ma smysl." Dulezité je to délat pravidelné, kazdy
den, aby se tato pozitivni myslenka dostala hloubé&ji do naseho
védomi.

KdyzZ to délame, nase mysl zacne vnimat tyto pozitivni myslenky
jako pravdivé. To ma pozitivni vliv na nase sebevédomi, naladu
a celkovy pohled na Zivot.
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Opakovani je jako trénink pro nasi mysl. Stejné jako cviceni
posiluje nase télo, opakovani afirmaci posiluje nasi mysl
a pomahd ndam vnimat svét s vétSi mirou optimismu
a sebejistoty. Je to jednoduchy nastroj, ktery mize mit velky
vliv na nase mysleni a Zivotni postoje.

Otevrenost ke zménam

Afirmace je potieba cas od Casu i pozménit. Tim jak se vyvijime
se mohou naSe potfeby a cile ménit. Kdyz mate tuseni,
Ze afirmace, které jste si napsali, uz nejsou pro vas, tak si prosté
napiste nové. | ja sama jsem si své afirmace prepsala, uvedu
tedy dalsi priklad mych afirmaci.

Jsem stastna a spokojena.

Jsem plna energie.

Jsem zdrava a krasna.

Mam finan¢ni svobodu, kterd mi umoznuje plné si
uzivat Zivota.

Jsem nadSena, Ze umim reagovat na ne¢ekané situace.
Vidy mam feseni, na kazdou situaci.

7. Jsem napojena na vesmir, prochazi skrze mé a dava mi
vice, nez potrebuiji.

PwNPR

o

Jak vidite, nékteré zlstali stejné, protoze je tam chci mit,
ale néjaké byli pozménéné. Zménila jsem je z divodu, Ze mi na
mou situaci pfrisli vice potfebné, nez ty predchozi. A s mymi
Zivotnimi situacemi si je vidy ménim, aby byli vidy aktualni
a v zivoté mi pomahali v téch bodech, ve kterych to zrovna
potfebuji nejvic. Posledni afirmace je ale trochu jina, ze?
Je tam dand schvdlné a je zamérend na trochu jiné odvétvi,
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které vysvétlim aZ v poslednich kapitoldch. Coz si myslim,
Ze na zakladé nasledujiciho vysvétleni, to do afirmaci taky
zaradite.

Kazdopadné abych to shrnula, je dlleZité vase afirmace ménit,
podle vasi Zivotni situaci, kdyz pfijdete na néco nového,
pak to tam pfipiste, ale pokud jich je prespfilis, pak si sepiste
nové a nékteré odeberte, stejné si to budete ménit podle vasi
Zivotni situace.
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Vizualizace

Vizualizace je mentalni cviceni, kdy vytvadrime a udrzujeme
v mysli Zivy obraz, ktery posiluje pozitivni mysleni a pomaha
v dosahovani cild. Vizualizace mlze byt pouZivana v riznych
kontextech, véetné sportu, osobniho rozvoje, meditace nebo
vlastnich cilG.

U vizualizace je potfeba znat své cile a plany. KdyZz mate
konkrétni cile a plany, miZete se |épe zaméfit na svou mentalni
energii a na obrazy spojené s témito cili. To mazZe posilit
motivaci, podporovat pozitivni mindset a pomahat vam
prekondvat prekazky na cesté k dosazeni vasich cild.
Timto zplsobem se pfipravujete na Uspéch a zlepsSujete svij
celkovy vykon.

"Vidét cil v mysli je prvnim krokem k jeho
dosaZeni." - Zig Ziglar

KdyZ si budete v hlavé vytvéaret obrazy jak néceho dosdhnete
a budete to procvicovat a véfit tomu, pak toho dosahnete.
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Priklad vizualizace

Predstavte si mladého fotbalistu jménem David.

David ma sen —stdt se nejlepsim strelcem svého tymu a pomoci
mu vyhrat mistrovstvi. Kvlli tomu David se kazdy den uchyli
do klidného kouta a vizualizuje.

Zavie oCi a predstavuje si kazdy moment hry. Vidi, jak presné
zasdhne mic, jakym zpUsobem obejde obrance a jak to zakondi.
V jeho mentdlnim obrazu slySi povzbuzujici skandovani
fanouskll a citi napéti ve vzduchu. Nejednou si predstavi,
jak drzi v ruce trofej pro nejlepsiho strelce.

S kaidym tréninkem vizualizace se David citi sebejistéjsi
a odhodlanéjsi. Jeho vykony na hfisti zacinaji reflektovat ty,
které si predstavuje ve své mysli. Jeho tym zacina sbirat vice
vitézstvi a David je na Cele tabulky strelcU.

Den pred findlovym zdpasem David vizualizuje kazdy detail.
Citi teplo tribun, slysi tleskani a vnima radost ze svych
vystrelenych géll. Ve své mysli uz prozil kazdy moment zapasu.

A kdyZz prichazi samotny zapas, David je pfipraveny. Vse,
co si vizualizoval, se stdva realitou. S preciznim zakoncéenim
posila mic¢ do sité a stdva se hrdinou tymu. Jejich tym vyhrava
mistrovstvi a David drzi v ruce zaslouZeny pohar.

Vizualizace se pro Davida stala ddlezitym prvkem jeho Uspéchu
ve sportu, diky tomu zvladal prekonat vyzvy a dosahnout svych
cilh.
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Existuji i urcité studie, které dokazuji ucinnost vizualizace.
Napfriklad studie: "The Power of Mental Imagery: Enhancing
Athletic Performance Through Visualizing Successful Actions" —
JehoZ autory jsou Dr. Denis Waitley a Dr. Deborah Waitley —
Tato studie se zaméruje na vliv mentalnich obrazl na sportovni
vykonnost. Dr. Denis Waitley a Dr. Deborah Waitley provadéli
vyzkum s fadou sportovcl z rhznych disciplin, ktefi byli
instruovani pravidelné praktikovat vizualizaci svych Uspésnych
sportovnich akci.

Ucastnici byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina byla
instruovana pravidelné praktikovat vizualizaci Uspésnych
sportovnich akci, v€etné detailnich obraz(i a emocich spojené
s jejimi Uspéchy. Druha skupina, kontrolni skupina, neprovadéla
zadnou formu vizualizace.

Po nékolika tydnech pravidelné praxe vizualizace méli sportovci
z prvni skupiny zlepSené wvykony ve svych disciplinach
ve srovnani se skupinou kontrolni. Tento pokrok byl pozorovan
nejen v technickych dovednostech, ale také v psychické
odolnosti a sebedlvére.

Studie tedy naznacuje, Ze pravidelna vizualizace UspéSnych akci
miZe pozitivné ovlivnit sportovni vykonnost tim, ze pomaha
formovat pozitivni myslenkové vzorce a ptipravuje sportovce
na optimalni provedeni v redlném prostredi.
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Pti jakych prilezitostech lze vizualizaci
pouzit?

Sportovni vykon:

Mnoho sportovcl vyuZiva vizualizaci k predstavovani si
uspésnych vykond. Mentalni trénink muze zlepsit dovednosti
a pfipravit sportovce na skutecné soutéze.

Osobni rozvoj:

Vizualizace se casto pouzivd v oblasti osobniho rozvoje
k dosaZeni cild. Vytvareni mentalniho obrazu Uspéchu mize
posilit sebedlvéru a motivaci.

Lécba a zvladani stresu:

Lidé wvyuzivaji vizualizaci k podpore procesu l|écby nebo
k zvladani stresu. Napfiklad predstavovani si uzdraveni muze
mit pozitivni vliv na fyzické zdravi.

Kreativita:

Vizualizace je dileZitym nastrojem pro umélce. Predstavovani
si novych ndpadlli a tvorba mentdlnich obrazi muze
podporovat kreativni proces.

Manifestace a zdkony pfitazlivosti:

Vizualizace mUze ovlivnit vnimani reality a pfitahovat pozitivni
zdzitky do Zivota. To je spojeno s konceptem zakond
pritazlivosti.

82



Jak zacit s vizualizaci?

Nejdriv je potfeba se uvolnit aby efekt vizualizace byl u¢innéjsi.

Doba vhodna k vizualizaci: Nejlepsi doba na vizualizaci mlze
byt rdno po probuzeni nebo vecer pred spanim. V této dobé
mUze byt mysl vice oteviena a pfijimana k mentalnim obrazim.

Jasné zaméreni: Zacnéte s jasnym a konkrétnim cilem nebo
situaci, kterou si prejete vizualizovat. To mUzZe byt dosazeni
urcitého Uspéchu, zvlddnuti ndrocné situace nebo dosazeni
osobniho cile.

Realisticka predstava: Predstavte si scény co nejpodrobnéji.
Vnimejte nejen vizudlni stranku, ale i zvuky, vané, doteky
a pocity spojené s danou situaci.

Pozitivni emocionalni pfipojeni: Predstavte si, jak se citite
v této situaci. Snazte se propojit s pozitivnimi emocemi,
které by s ni byly spojené, jako radost, sebed(véra nebo klid.

Pravidelnost: Pravidelné opakujte vizualizace. Opakovani mze
posilit mentdlni spojeni s cilem podporovat pozitivni zmény
v mindsetu.

Vzdy vizualizujte s pocitem, Ze véc, kterou chcete (at uZ je to
vas cil nebo zvladnuti néjaké situace) tak, Ze jste ji uz zvladli,
Ze uZ ji mate. Opravdu je dulezity prozit ve vizualizaci jak tu
cestu, tak i ten cil.

83



Pfipominka

Vizualizace muUZe byt na zac¢atku naroéna a to je plné v poradku.
Kazdy ma svij vlastni styl vizualizace a néktefi lidé mohou mit
vétsi problém s predstavovanim si Zivych obrazd. Proto
je dalezité tuto schopnost trénovat, stejné jako jakoukoli jinou
dovednost. Chtéla bych jeSté zminit, Ze vizualizace ma delsi
proces, nez afirmace. U afirmaci za¢nete rychleji pocitovat

vevs

Jaky je vlastné rozdil mezi Afirmaci a
vizualizaci?

Afirmace a vizualizace jsou dvé odliSné metody, které slouzi
k posileni pozitivhiho mysleni a dosahovani osobnich cil(.

Afirmace spocivaji v opakovani kratkych pozitivnich vyrokd,
které maji posilit sebedlvéru a zménit negativni presvédceni.
Napriklad mGzeme opakovat véty jako "Jsem sebevédoma"
nebo "Mam silu."

Zatimco vizualizace je mentdlni proces, pfi kterém si vytvafime
v mysli Zivé obrazy nebo scény, které predstavuji dosazeni
poZadovaného vysledku nebo situace. Tato metoda ndm
umoznuje mentalné proZit Uspéch, predstavit si dosazeni cile
a vizualizovat podrobnosti Zadané situace. Napriklad si
mUlzZeme predstavit Uspésné provedeni pracovniho projektu
nebo si predstavit, jak se citime po dosazeni svého cile.

Zatimco afirmace pracuje s opakovanim slov a frazi k posileni
pozitivniho mysleni. Vizualizace se zaméfuje na vytvareni
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Zivych mentalnich obrazl, které podporuji mentaini pfipravu
na dosazeni cil(. Proto je skvéle tyto metody praktikovat
spolecné.

Nékolik tipa pro ty, ktefti zacinaji s
vizualizaci:

Na zacatku bohaté staci i 5 minut denné.

Budte trpélivi: Naucit se vizualizaci muZe chvili trvat. Proto se
rozhodné nepokousejte kritizovat za to, Ze vam to na zacatku
nejde, tak lehce.

Pravidelné cvicte: Stejné jako s jinym dovednostmi, je dllezité
kazdy den pravidelné trénovat. Cim vice budete cvi¢it, tim vic
si osvojite schopnost vizualizace.

Experimentujte s rliznymi smysly: Vizualizace nemusi byt
pouze o vidéni. Zkousejte zapojit i ostatni smysly, jako je hmat,
sluch nebo cich. To mlze usnadnit vytvareni mentalnich
obrazQ.

Zaméfite se na emoce: Misto abyste se soustfedili jen
na vizudlni stranku, zkuste zapojit i emoce. Jak byste se citili,
kdybyste dosahli svych cil(i?

Vérte v to: Méjte viru v to, co si predstavujete a vérte, Ze je to
mozné.
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Vizualizace je individudIni dovednost a kazdy postupuje svym
vlastnim tempem. Dulezité je si uvédomit, ze kazdy pokrok
je Uspéchem a trénink vdm pomUze zdokonalit tuto schopnost
Casem.
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Meditace

Meditace je druh cvic¢eni mysli. Podobné jako kdyz cvicite své
télo, aby bylo silnéjsi a zdravéjsi, tak meditace cvici vasi mysl,
aby byla klidnéjsi a soustfedénéjsi.

"Meditace ndm umozZriuje objevovat
nespocetné hloubky viastniho nitra a
nachdzet klid uprostred rusného svéta." -
Deepak Chopra

Meditace je starovékd praxe zamérend na trénink mysli
a dosaZeni vnitiniho klidu. Historicky ma kofeny v hinduismu
a buddhismu, ale vyskytuje se i v jinych naboZenskych tradicich.
Zakladnim cilem meditace je dosahnout klidu mysli a osvojit si
kontrolu nad myslenkami. Védecké studie naznacuji, Ze
pravidelnd meditace mlze prindset rGzné vyhody, vcetné
shizeni Uzkosti a zlepSeni koncentrace. Meditace zd(iraziuje
védomé vnimani pfitomného okamZziku, coz pomaha zbavit se
rusivych myslenek.
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Pro meditaci je dlleZité najit si klidné misto. Kde mlzete sedét
nebo i lezet. Kazdému vyhovuje néco jiného a vy si musite najit
tu svou vlastni metodu. Jen u leZzeni se mlze stat, Zze usnete.
Proto aby jste ndhodou nezaspali, doporucuji nastavit si
predem budik. Pak se jen snazite soustfedit se na néco
jednoduchého, napfriklad na vas dech. Jak se nadechujete a jak
vydechujete. Jenze vase mysl, hlavné na zacatku, byva velice
neukdznénd. Proto vdm zacne bloudit nékde v myslenkach
a zacCnete tak premyslet nad nécim uplné jinym — a to klidné
nékolikrdt béhem minuty. Je to plné v poradku, za nic se
nekritizujte. KdyZz tohle zaregistrujete, pouze vratte svou
pozornost opét ke svému dechu. To délejte pokazdé, kdyz se
vase myslenky zatoulaji, tak se vratte zpét ke svému dechu.

Kazdopddné cilem meditace neni zbavit se myslenek. Jde o to
nesoustfedit se na né, neddvat jim zadny vyznam, pouze je
nechat proplout. Snazte byt pozorny na to, co se déje ted
a tady. Praktikovani meditace pravidelné mlze pomoci uklidnit
mysl, sniZit stres a zlepsit soustfedéni. Je to jakysi trénink pro
vasi mysl, aby byla klidnéjsi a vice pfitomna v kazdodennim
Zivoté.

Proc je meditace prospésna?

Je dlleZité si uvédomit to, Ze z vétsi ¢asti naseho Zivota jedeme
na autopilota. A na zakladé toho, nejsme schopni si uZivat
pfitomny okamzik. ProtoZe v myslenkach jsme bud' v minulosti
anebo v budoucnosti. A to ndm prekazi v tom uZivat simoment
ted a tady. Zde je kratky priklad: Je u vas rodina na navstévé
a vy v tu chvili za¢nete premyslet nad tim, jak vlastné za chuvili

88



odejde a bude vdm opét smutno. Pro¢ premyslite nad tim co se
jeSté nestalo? Diky tomu jste smutni a neuzivdte si ten
pfitomny okamzik, kdyZz oni jsou ted pfimo u vas. A pravé
meditace nam je schopna pomoci k tomu se plné soustredit na
pfitomny okamZzik.

Zplisoby meditace

Meditace je praxe zamérena na uvédoméni, klid a soustredéni
mysli. Existuje mnoho rdznych forem meditace, kdy se
soustfedite na uvolnéni mysli od rusivych myslenek a dosazeni
stavu klidu a pokoje. Nékteré z nejbéznéjsich forem meditace
zahrnuji:

1. Mindfulness (Pozornost): Tato forma meditace se
zaméruje na védomé vnimani pritomného okamziku.
Lidé praktikujici mindfulness se snazi byt pIné pfitomni
a vénovat pozornost svym myslenkdm, pocitlim
a okolnimu prostredi.

2. Vedena meditace: Privodce nebo néjaka nahravka
vam pomUlZe pres proces meditace. Mohou se
zamérovat na relaxaci, vizualizaci nebo rozvoj urcitych
vlastnosti, jako je soucit nebo vdécénost.

3. Transcendentdlni meditace: Tato forma meditace
zahrnuje opakovani specifického slova nebo mantry
s cilem dosahnout stavu hlubokého a vnitfniho klidu.
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Ja chci meditovat, ale nejde mi to

Spoustu lidi chce meditovat, ale kdyz to zacnou zkouset, tak to
rychle vzdaji. Ale proc? Protoze maji pocit, Zze od chvile co zacali
meditovat a soustredit se, tak se jim ta soustfedénost zhorsuje,
protoZze maji spoustu myslenek ve své hlavé. Na to vdam muizu
fict jednu véc: VSichni proZivame na zacatku totéz. A to,
Ze mame obrovské mnoizstvi myslenek v nasi hlavé neni nic
neobvyklého. Vibec se nemusite bat, Ze se vdm schopnost
soustredit se zhorSuje. Jde spiSe o to, Ze nyni vénujete plnou
pozornost tomu, co se vam déje ve vasich hlavach a tak diky
tomu zjistujete jaky rozsah neklidu tam vlastné mate.

Spoustu lidi prestane meditovat, protoze maji pfiliS mnoho
myslenek. JenZe co kdybychom to pfirovnali ke svalim. Co kdyz
nékdo tfekne, ze ma prilis slabé svaly na to, aby chodil do
posilovny? Ze to nema cenu ani zkou$et, protoze mu nikdy svaly
nezesili. Budete s nim souhlasit? Nebo mu doporucite,
aby v sobé nasel vétsi odvahu? - Chce to odvahu. Meditace
neni lehka a jen ti nejsilnéjsi vydrzi.

. €9 o o

N ®°
Kdyz se jesté vratim k myslenkam, kterych se v meditaci snazite
,Zbavovat” miZe nastat, pocit, Ze nékteré vase myslenky jsou
dllezité a nemlzZete je nechat odplout. — JenZe pravé v tuto
chvili zacinate ty myslenky hodnotit. A pokud hodnotite, musite

myslet, coZz pravé pfi meditaci se snaZzime docilit stavu
ne-mysleni. KdyZ meditujeme, pokousime se nechat myslenky
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odplout. To nds pfipravi na dobu, kdy se od nechténého mysleni
osvobodime.

Pokud stale mate pocit, Ze nékteré myslenky jsou spravné nebo
dllezité, pak se zeptam. Narusuji vam klid mysli? Ano, nékdy,
velmi Casto? Pak je potfeba se jich zbavit. A ktomu vam
pomUZe meditace.

Pripominka

Je to opét uplné stejné jako u vizualizace. Meditace mUze byt
na zaCatku naro¢na a to je plné v poradku. Proto je dllezZité tuto
schopnost trénovat, stejné jako jakoukoliv jinou dovednost.

Mindfulness

Mindfulness je jako védomé soustfedéni na to, co se pravé
déje, bez hodnoceni nebo pfilisného zabfednuti do myslenek.
Je to vlastné védomy zplsob vnimani pfitomného okamziku,
kdy si vSimame toho, co citime, co si myslime a co se déje kolem
nas.

Praktikovdni mindfulness muizZe zahrnovat soustifedéni
a vnimani vaseho téla, pozorovani myslenek a praktikovani
oteviené pozornosti. DuleZitym aspektem je také pfrijimani
vlastnich myslenek a emoci tak, jak jsou, bez snahy je ménit.
Mindfulness mZe byt zaclenén do rlznych cinnosti a cviceni,
coz pfinasi klid, zvySenou pozornost a redukci stresu do
kazdodenniho Zivota. Je to pfistup podporujici celkové fyzické
a dusevni zdravi.
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Jak zacit?

1. Najdéte si klidné misto: Vyberte si misto bez rusivych
elementl, kde se mizZete pohodIné usadit.

2. Pohodlné sezeni: Usednéte pohodiné na zidli,
na podlozku na zemi ¢i na polsStarek. A ujistéte se,
Ze mate rovnou patef (Ale nemusi byt uplné
vzptimena, jen nesmite byt shrbeni).

3. Zaméfte se na dech: Zacnéte pozorovat svij dech.
Vnimejte vdechovani a vydechovani. Mlzete zamérit
svou pozornost na pocity spojené s dechem.

4. Pritomny okamiik: SnaZte se byt plné pfitomni
v kazdém okamzZiku. Pokud vase mysl zacne bloudit,
jemné ji pfivedte zpét k dechu.

5. Nenechte se rozptylovat: Pokud se vase mysl zacne
bloudit, jemné ji pfivedte zpét k instrukcim privodce.

6. Uvolnéte se: Béhem meditace se snazte uvolnit télo
a mysl. Dejte si dovolenou od kazdodenniho shonu.

7. Praxe v kaZidodennim Zivoté: Postupné zafazujte
mindfulness do kazdodennich cinnosti. Budte plné
pfitomni pfi jidle, chlizi nebo vykonavani domacich
praci.
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8. Pravidelné cviceni: Pravidelnost je dlleZitd. Zacnéte
s kratkymi sezenimi a postupné zvysujte dobu, jakmile
se citite pohodInéji.

9. Uéte se od profesionalli: Pokud mate zajem, mizete se
zapojit do kurzG mindfulness nebo vyuZit
pravodcovskych meditaci online.

Pamatujte, ze mindfulness je o tréninku mysli a neni nutné byt
dokonaly. DuleZité je pravidelné cviéit a postupné si rozvijet
schopnost byt plné pfitomny v kazdém okamziku.

Vedena meditace

Vedena meditace je forma meditace, pfi které privodce nebo
nahravka vas provede celym procesem. Béhem vedené
meditace privodce poskytuje instrukce, které vas usmérnuji
k soustfedéni a relaxaci. Tyto instrukce mohou zahrnovat rizné
meditacni techniky, jako je zaméreni na dech, vizualizace nebo
pozornost k télesnym pocitiim.

RlGzné vedené meditace mohou slouzit také jako prostor pro
uceni o mindfulness a zdkladech této praxe. Tato forma
meditace je vhodna pro zacatecniky, protoZe poskytuje
strukturu a privodce a diky tomu muizZe pomoci prekonat
pocatecni obtize.

Vedend meditace miZe byt zamérena na relaxaci a snizovani
stresu, coZ je pro mnohé lidi cenné pro dosaZeni dusevni
pohody. Je to také flexibilni zplsob meditace, protozZe si mizete
vybrat délku meditace podle svych moZnosti a ¢asového
harmonogramu.
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Jak zacit?

1. Najdéte vhodné prostiedi: Vyberte si klidné
a pohodiné misto, kde nebudete ruseni.

2. Sedte nebo si lehnéte: Zvolte si pohodiné sezeni
(ujistéte se, Ze mate rovnou patef - nemusi byt
vzptimend, ale rozhodné by jste neméli byt shrbeni)
nebo lezeni - ale jak jsem uz zmifiovala, u lezeni je riziko
usnuti.

3. Zvolte meditaci: Vyberte vedenou meditaci, ktera
odpovidad vasim potfebam. MuiZe to byt meditace
na relaxaci, snizeni stresu nebo podpora soustfedéni.

4. Nastavte délku: Nékteré vedené meditace jsou kratké,
zatimco jiné mohou trvat déle. Vyberte si délku,
kterd vdm vyhovuje.

5. Sledujte instrukce: Poslouchejte instrukce prdvodce.
MuUzZe vas vyzvat k soustfedéni na dech, zaméreni
na télesné pocity nebo vizualizaci.

6. Nenechte se rozptylovat: Pokud se vase mysl zacne
bloudit, jemné ji pfivedte zpét k instrukcim privodce.

7. Uvolnéte se: Béhem meditace se snazte uvolnit télo
a mysl. Dejte si dovolenou od kazdodenniho shonu.

8. Pravidelnost cviceni: Pravidelné praktikujte vedenou
meditaci, abyste si udrZeli souvislost a zaclenili ji
do svého kazdodenniho Zivota.

Pamatujte, ze klicové je trénovat pravidelné a byt trpélivy
s procesem. Vedend meditace je flexibilni a prizplsobiteln3,
takZze mUzete najit styl, ktery vam nejlépe vyhovuje.
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Transcendentalni meditace

Transcendentdlni meditace se zaméruje na dosaZeni stavu,
kdy stav védomi presahuje bézinou hranici mysleni.
Tato meditace se pouZiva za pomoci mantry, cozZ je specificky
zvuk nebo slovo, které se opakuje v mysli béhem meditace.
Mantra je tajnd a pridélena kazdému praktikujicimu
instruktorem.

V pribéhu meditace se praktikujici soustfedi na opakovani
mantry a nechava mysli prirozené plynout. Jednoduse se
sleduje prlibéh mysli bez aktivniho zasahu.

Nejde pfesné o to jakou mantru fikate a zda ji fikdte spravné,
jde o to co u ni procitujete. Je dlleZité brat na védomi, Ze vybér
a pouzivani mantry by mélo byt respektovano s ohledem
na kontext a kulturu. Je dobré byt respektujici vici plvodu
a vyznamu téchto manter. Pokud se rozhodnete vyzkouset
meditaci s mantrou, doporucuji zacit s kratkymi sezenimi
a postupné zkoumat, jaky zvuk nebo frdze vdm rezonuje
nejvice.

Zde tedy pfikladdm par manter, které jsou dany verejné.

e Om (Aum): Tradi¢ni hinduistickd mantra, symbolizujici
zvuk stvoreni a jednoty vSeho byti.

e So-Ham nebo So-Hum: Pfi nddechu vydavate zvuk
"So", a pfi vydechu "Ham". Symbolizuje cestu
k osviceni a vy$Simu védomi.

e Om Mani Padme Hum: Buddhistova mantra, ktera se
spojuje s moudrosti a soucitem.

e Gate Gate Paragate Parasamgate Bodhi Svaha: Tato
mantra ma hluboky filozoficky a duchovni vyznam.
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Celkové tato mantra zdlraziiuje postup smérem
k osviceni, pfekondni omezeni hranic a vyjadreni touhy
dosahnout plného probuzeni.

e Lokah Samastah Sukhino Bhavantu: Tato mantra
vyjadfuje touhu po Stésti a miru pro vSechny bytosti na
svété. Je to vyraz solidarity, soucitu a naklonnosti
k celému vesmiru.

Mantry jsou velice tajné. Kaidy clovék od svého instruktora
dostane svou vlastni mantru, kterou by nikomu nemél tikat.
Jde o to, Ze ta mantra je individualné prizpisobena pro daného
¢lovéka. A udrzovani mantry v tajnosti je povazovano za projev
tohoto respektu a uzndni hloubky a sily duchovni praxe.
Proto jsem sepsala jen mantry které jsou jiz zvefejnéné.

Jak zacit?

1. Najdéte Kvalifikovaného Instruktora: Je doporuceno,
abyste se obratili na kvalifikovaného instruktora.
ProtoZe instruktofi obvykle podstupuji specialni
Skoleni pro vyuku této techniky. Po nalezeni instruktora
absolvujete individudlni konzultaci, béhem které se
dozvite vice o metodé transcendentalni meditace,
obdrZite svou osobni mantru a naulite se spravné
provedeni techniky.

2. Vyberte Si Klidné Prostfedi: MUZete sedét na Zidli
nebo na zemi v pohodIné poloze.

3. Zaviete OCi: Zaviete oCi a zaCnéte se postupné
uvolfiovat.
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Opakujte Mantru V Myslenkach: Sledujte jednoduchy
postup opakovdni své osobni mantry v mysli.
Mantru byste méli opakovat tichym a pfirozenym
zplUsobem.

Nezabyvejte Se Myslenkami: Pokud vam pfijdou
myslenky, nevénujte jim pozornost. Vratte se
k opakovani mantry bez Usili ¢i nuceni.

UdrZujte Pravidelnost: Praktikujte meditaci denné,
rdno nebo vecer, po dobu 15-20 minut.

Konec Meditace: Po uplynuti stanovené doby pozvolna
oteviete o¢i a zuUstante klidni nékolik okamzikd,
nez se vratite k béZnému vnimani.

Netikejte Nikomu Svoji Mantru: Jedna ze specifik
transcendentalni meditace spocivd v tom, Ze si
podrzujete svou osobni mantru v tajnosti a nebudete ji
sdilet s nikym jinym.

Pamatujte, Ze tyto kroky jsou obecné a pfi praktikovani
transcendentalni meditace je nejlepsi absolvovat vyuku
s instruktorem, ktery vam poskytne presné pokyny a odpovi na
vasSe otdzky.

Kazdopddné, jak jsem psala na zacatku, na jednu stranu
je jedno, jestli mantru fikadte spravné a nebo Spatné. Jde o to
jak ji citite, proZivate vté meditaci. Je na vas zda si zvolite
néjakou z manter co jsem uvedla jako priklad. Nebo jestli
si najdete vlastniho instruktora, to uZ zdlezi jen na vas.
Jen ty mantry nezapominejte brat s respektem.
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Kazda technika ma néco do sebe a je jich daleko vice, jen tohle
jsou nejpouzivanéjsi z nich. A je dllezité si najit takovou
techniku, kterd vam vyhovuje. Ja se napftiklad snazim pouZivat
tyto tfi meditace, tak néjak rozdilné. Mindfulness provozuji
kazdé rano, zahrnuje mou ranni rutinu a je to skvély ¢as na
soustfedénost. Transcendentalni meditaci provozuji spiSe
vecCer, pfi mé vecerni rutiné. Protoze vecCer mi déla vétsi
problém se sousttedit, kvlli tomu co se odehrélo za cely den
a diky opakovani manter se na tu meditaci dokdziu lépe
sousttedit, nez kdyz bych se vénovala jenom dechu. Vedenou
meditaci neprovadim denné, provadim ji jen kdyZz citim,
Ze je Cas si odpocinout, vypnout od svéta béhem dne. Tak si
na zdkladé toho pustim néjakou nahrdvku, kterou si vyberu.
TakZe urcité nemusite byt jen u jednoho vybéru, ale mizete
zaCit sjednou a pridavat dalsi a je na vas, jak vy si to
zorganizujete. Délejte to tak, jak vam to vyhovuje nejvic.

Buddhismus

Buddhismus je ndbozenstvi a filozofie zalozena na uceni
Siddharthy Gautamy, zndmého jako Buddha. Buddhismus se
zaméfuje na osvobozeni od utrpeni prostfednictvim osviceni
a dosaZzeni nirvany, stavu osvobozeni od cyklu znovuzrozovani.

Hlavni uceni buddhismu jsou ¢tyti vzneSené pravdy a osmidilna
stezka. CtyFi vzne$ené pravdy pojedndvaji o povaze utrpeni,
jeho pfi¢indach, moZnosti jeho zastaveni a cesté k jeho
zastaveni. Osmidilna stezka pak popisuje cestu, jak dosdhnout
osviceni.
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Meditace a Buddhismus:

Meditace je prostfedek k dosazeni vnitiniho klidu, osviceni
a osvobozeni. Buddhista véfi, Ze meditace mulze vést
k odstranéni pfipoutanosti k hmotnému svétu a k osviceni.

Existuji rizné formy meditace v buddhismu, které jsme si
jiz vypsali. V pribéhu meditace se ¢lovék soustfedi na dech,
myslenky nebo jiné objekty s cilem dosahnout stavu klidu
a jasného védomi.

Dulivody vzniku:

Buddhismus vznikl jako reakce na utrpeni a Zivotni otdzky.
Siddhartha Gautama (Buddha) se rozhodl hledat hlubsi vyznam
Zivota a cesty ke zklidnéni mysli. Po dlouhém hledani a meditaci
dosahl osviceni pod stromem bodhi, coz znamena "probuzeni".
Jeho uceni, zndmé jako dharmu, poskytuje cestu k dosaZeni
osviceni a osvobozeni od cyklu znovuzrozovani. Celkové vzato,
buddhismus vznikl jako reakce na lidské utrpeni a touhu po
nalezeni vyznamu Zivota a cesty ke Stésti a osviceni.

Ctyfi vznesené pravdy - pro porozuméni povahy utrpeni a cesty
ke zklidnéni mysli. Zde jsou tyto pravdy:

Pravda o utrpeni (Dukkha): Prvni vznesend pravda konstatuje,
Ze Zivot je plny utrpeni nebo nespokojenosti. To zahrnuje
jak fyzické, tak psychické formy utrpeni a nespokojenosti.

vrve

identifikuje pric¢iny utrpeni. Buddhismus tvrdi, Ze pfic¢inou
utrpeni je pfipoutani a touha. Lidé trpi, protoZe jsou pfipoutdni
k vécem a touZi po tom, co nemohou mit nebo co nemuze byt
trvalé.
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Pravda o zastaveni utrpeni (Nirodha): Treti vznesend pravda
ukazuje na to, Ze utrpeni lze zastavit. To je dosazitelné
odstranénim pficin utrpeni (pfipoutdni a touhy). KdyZz se
dosahne tohoto stavu, tak ¢lovék dosahuje stavu miru a Stésti,
coZ je zndmo jako nirvana.

Pravda o cesté k zastaveni utrpeni (Magga): Ctvrta vznedena
pravda poskytuje konkrétni cestu nebo osmidilnou stezku,
kterd vede k zastaveni utrpeni. Tato cesta obsahuje osm
aspektl, které zahrnuji spravné porozuméni, spravné amysly,
spravnou te€, spravné jednani, spravny zivot, spravné usili,
spravnou bdélost a spravnou koncentraci.

Dosdhnout osviceni podle buddhistické tradice neni
jednoduchy ukol a vyZaduje systematicky pristup. Buddhismus
nabizi konkrétni cestu, kterd miZe vést k osviceni. Tato cesta
je znama jako Osmdesati osmidilna stezka, coz je zakladni uceni
buddhismu obsahujici osm krok( nebo aspektd, které maji vést
k osviceni. Zde jsou tyto kroky:

1. Spravné porozuméni (Prajna): Musite porozumét
pravddm o utrpeni, jeho pti¢indm, moZnosti jeho
zastaveni a cesté k jeho zastaveni.

2. Spravna umyslnost (Prajna): Rozviji se mysl od
negativnich a Skodlivych myslenek a chténi.

3. Spravna rec¢ (Sila): Vyvarovava se lhani, pomlouvani,
hrubé feci a kleptomanie.
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Spravné jednani (Sila): Musi se dodriovat pét
zdkladnich etickych principli: neubliZovat Zivym
bytostem, nekrast, nedopoustét se sexualniho chovani
Skodlivého pro druhé, neklamat a nekonzumovat
omamné latky.

Spravny Zivot (Sila): Vyvarovava se povolani, kterd
mohou ublizovat ostatnim, napfiklad lov, obchod
s otroky nebo vyroba jedovatych latek.

Spravné usili (Samadhi): Musite se snaZit odstranit
negativni myslenky a nahradit je pozitivnimi.

Spravna bdélost (Samadhi): UdrZuje se bdélost
a pozornost vici myslenkam, sloviim a ¢intm.
Spravna koncentrace (Samadhi): Znamena dosahnout
vyssiho stupné koncentrace mysleni a mysli
prostfednictvim meditace.
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Vdécnost

Vdécnost je pocit, kdy si vazime a ocefujeme véci, které mame
v Zivoté. Je to schopnost vnimat a ocenit pozitivni stranky,
zazitky a vztahy. Kdyz jsme vdécni, zaméfujeme se na to,
co mame, namisto toho, co nam chybi.

"Vdécnost je zplisob, jak otevrit dvere k
hojnosti. KdyZ jsme vdécni, ocefiujeme
krdsu Zivota a vice dobrych véci prichdzi do
naseho Zivota." - Louise Hay

Vdécnost miZe prinést radost a spokojenost do vaseho
kazdodenniho Zivota. KdyzZ si vazite malickosti a projevujete
vdécénost, Casto se citite Stastnéjsi a naplnénéjsi. Vdécnost vam
mUzZe také pomoci zmirnit stres a zlepsit celkové dusevni zdravi.
KdyZz jste vdécni, zaméfujete svou pozornost na pozitivni
stranky Zivota, coZ miZe ovlivnit vas pohled na svét a vase
vlastni pocity Stésti.
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Praktikovani vdécénosti muUze zahrnovat vedeni deniku,
kde zaznamendvate véci, za které jste vdécni. Dalsi praktikovani
mUze také zahrnovat vdécnost, kterd se projevuje ostatnim.
Vyjadrovanim vdécnosti prateliim, rodiné nebo koleglim nejen
posiluje mezilidské vztahy, ale také vytvari pozitivni atmosféru
kolem vas. Tento projev vdécnosti mlze byt formou kratkych
poznamek, osobniho sdéleni nebo jednoduchych aktl
laskavosti.

Obé tyto praktiky nejen posiluji vasi schopnost vnimat radost
a vdécnost, ale také pfispivaji k celkovému dusevnimu zdravi.
Pravidelné praktikovani vdécénosti muizZe vytvaret pozitivni
zmény v mysleni a pomahat vytvaret vyvazenéjsi a Stastnéjsi
Zivot.

Denik

Denik vdécnosti slouzi k zaznamenavani pozitivnich okamzik
vaseho Zivota.

1. Vyhradte si ¢as a misto: Najdéte klidné misto, kde se
mizZete soustfedit na své myslenky. Poté si zvolte
pravidelny cas kazdy den, kdy si sednete a budete se
vénovat zaznamendvani svych vdécnych myslenek.
MuzZe to byt rdno nebo vecer, podle toho, co vam lépe
vyhovuje.

2. Zacnéte psat: Kazdy zaznam by mél obsahovat tfi az
pét véci, za které jste vdécni. MlZe to byt néco malého
a kazdodenniho nebo néco vétsiho a vyznamného.
Snazte se byt specifictéjsi napriklad misto "jsem
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vdééna za rodinu" mdlZete napsat "jsem vdécna
za prijemny vecer s rodinou".

Budte autenticti: Nebojte se zaznamenavat i méné
tradi¢ni nebo ocekdvané véci. MUZe to byt treba
vdécnost za krdsny zapad slunce, chvile odpocinku
nebo podporu od nékoho blizkého. PiSte to tak, aby
zdznamy odrazovaly vase skuteéné pocity.

VyuZijte vyhody reflexe: Obcas se vratte k pfedchozim
zdznamim a reflektujte. Jaké vzory nebo témata se
v nich objevuji? Jak se méni vase vnimani vdécnosti
a radosti v pribéhu ¢asu?

Kreativita: MUzZete denik obohatit o kreativni prvky.
Napriklad pfidanim ilustraci, barev, citdtd nebo
dokonce fotografii, které reprezentuji vasi vdécnost.

Vytvarenim deniku vdécénosti si budujete pozitivni navyky
zamérené na uznani a ocenéni kazdodennich radosti. Tato

praxe vam mUlZe pomoci udrZet pozitivni perspektivu
a zvyraznit dobrotu ve vasem Zivoté.

Vdéénost vuci lidem

Aktivni praktikovani zahrnuje vyjadreni vdécnosti lidem kolem
vas. Coz jde hned nékolika zpUsoby.

1.

Pisemné projevy vdécnosti: Je skvélé napsat kratky
dopis nebo zpravu, ve kterém vyjadfujete vdécnost
nékomu z vaseho okoli. MlZe to byt za pomoc,
povzbuzeni nebo jednoduse za jejich pfitomnost
ve vasem Zivoté.
Ocenéni osobné:
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Verbalni projev vdécnosti: Oslovte nékoho osobné
a feknéte mu, za co jste mu vdécni. Klidné muzete
jen fict, Ze je mate radi a jste vdécny za to, Ze je mate
ve vasem Zivoté.

Maly dar: Obcasné drobné darky nebo gesta mohou
byt silnym zpUsobem vyjadreni vdécnosti. To nemusi
byt nic velkého, ale m(ze to byt néco, co danou osobu
potési.

Ocenéni za malé akce: VSimani si a vyjadiovani
vdécnosti za malé, ale pozitivni ¢iny druhych. To maze
byt naptiklad podékovani kolegovi za pomoc na
pracovisti nebo partnerovi za vyborny obéd.

Vdécnost v tymu nebo kolektivu:

Setkani tymu: Pravidelna setkani, kde se ¢lenové tymu
mohou podélit o svou vdécnost vici ostatnim. To mlze
posilit tymovou atmosféru a vzajemné vztahy.
Zapojeni do dobrovolnické prace: Aktivni ucast
na dobrocinnych projektech nebo dobrovolnickych
aktivitach jako projev vdécnosti v praxi.

Praktikovani aktivni vdécnosti vlci ostatnim posiluje pozitivni
interakce, buduje vztahy a tvofi podporujici komunitu.
Kazdy maly projev vdécnosti mulzie mit hluboky dopad
na ostatni a zdroven to pfindsi radost a uspokojeni i vam

Vdécnost v tézkych casech

Vdécnost v tézkych ¢asech, znamenad hledat a ocenit dobré véci
kolem sebe i kdyZ situace neni idedlni. M{iZe to pomoci zménit
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pohled na problémy a najit radost i v malych vécech.
KdyZ se setkame s vyzvami, mizZe byt pro nas tézké vidét néco
pozitivniho. Vdécnost ndm umoziuje zaméfit se na to,
co funguje, také prispiva k dusevnimu zdravi a pomaha udrzet
pozitivni mysl i v narocnych chvilich. Celkové vzato, vdéénost
v tézkych dobach pomaha najit radost a silu i v nepfijemnych
situacich. Je to zpUsob, jak se soustfedit na to dobré, co mame,
a najit optimismus i v obtiznych situacich.

Ve

Stejné tak je dllezité si vazit véci okolo
sebe

VAzit si véci je schopnosti, ktera prinasi pozitivni postoj k Zivotu.
KdyZz jsme si védomi pozitivnich aspektl naseho Zivota
a zamérfujeme se na né, pfinasi nam to nejen pocit vdécnosti,
ale i radost a celkovou spokojenost. Ocenéni vztah s ostatnimi,
vyjadrovani lasky a vdéénosti k tém, kdo je ndm blizky, vytvari
pocit hlubsiho spojeni a Stésti.

Hledani radosti v kaZdodennich okamzicich a vyjadfovani
vdécnosti za jednoduché potéSeni posiluje nasi schopnost
vnimat krasu v malickostech a zvySuje celkovou radost
ze Zivota. Respektovani vlastni prace, Usili a dosaZenych
Uspéchli podporuje nasi sebelctu, coz vede ke zdravéjSimu
pohledu na sebe.

Kdyz vnimame vyzvy jako prileZitost k osobnimu rlstu a uceni,
posilujeme svou odolnost a schopnost se vyrovnavat
s obtizemi. Ocenéni obtiznych situaci jako je moznost
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prohloubeni, porozuméni a ziskani novych dovednosti prinasi
také schopnost Celit vyzvam s vétsi moudrosti.

VAzit si véci tak neni pouze o materidlnich hodnotéach, ale spise
o tom, jak k nim pfistupujeme emociondlné a jak nas ovliviuji
v naSem kazdodennim Zivoté. Je to zpUsob, jak aktivné vytvaret
pozitivni perspektivu a nalézt radost v rdznych aspektech
naseho Zivota.
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Motivace
nebo disciplina?

K ¢éemu je dileZita motivace?

Pohani zacatek: Motivace slouzi jako hnaci sila pro zacatek
konkrétni ¢innosti nebo dosaZeni urcitého cile. Je to jakysi
motor, ktery nas posouva vpred.

Posiluje odhodlani: Kdyz jsme motivovani, mame silngjsi
odhodldni a entuziasmus. Motivace nds napliuje energii
a nadsenim k dosaZeni nasich cild.

Vytvaii smysl pro smér: Pomaha nam definovat, proc jsou pro
nas cile dllezité a tim poskytuje jasny smér pro nase Usili.

Pro motivaci je velice dulezité znat nas cil, ceho vlastné chceme
dosahnout. Kdyz vime ¢eho chceme dosahnout, mame vétsi
motivaci nad tim zacit pracovat. Cil ndm dodava vzruseni
a adrenalin, coZ nas motivuje k tomu, abychom se vydali mimo
svoji komfortni zdnu a dosahli né¢eho mimoradného.

109



A k c¢emu je tedy dobra disciplina?

UdrZuje pravidelnost: Disciplina je klicovd pro udrZeni
pravidelnosti a vytrvalosti. Pomaha nam dodrZovat plany
a rutiny i v dobdch, kdy neni motivace na vrcholu.

Prekondva odpor: Disciplina ndm umoziuje jednat i tehdy,
kdyZz nemame zrovna chut nebo kdyz ¢elime obtizim. Pomaha
prekonat odpor a pokracovat v praci.

Vytvafi zvyky: Pravidelna disciplina vytvari zvyky, coz mize vést
k trvalym a udrzitelnym zménam v chovani a vykonu.

Tam kam motivace nedosahne, vidy dosahne disciplina.

Ja vim, Ze bych méla jit na prochdazku, ale mé se nechce. Ja vim,
Ze kdyz pGjdu bude mi lépe, ale nechce se mi. Kolikrat vam
takové myslenky projedou hlavou? Jen kdybych k tomu méla
néjakou motivaci. - Z néjakého dlivodu si spousta z vas mysli
Ze, kdyz se vam do toho nechce, tak to udélat nemuzete. Zvlast,
kdyz mate Spatnou naladu. Popravdé kdy naposledy se vam
to délat chtélo? Zeptam se, uz se vam nékdy stalo to, Ze jste
neméli chut néco délat, ale nakonec, kdyz jste se k tomu
donutili, tak to nebylo tak zlé a nakonec jste si to tfeba i uzivali?
— Kdyz prekondame vnitini odpor dosdhneme neuvétitelnych
vysledk.
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~Motivace je motor, ktery vds rozjede,
ale disciplina je ta sila, kterd vds udrzi
na cesté.” — Neznamy autor

ve

ProcC je tézké prijmout zménu?

Pfijmout néjakou zménu muZe byt pro nas obtizné z mnoha
dlvodu. Hlavni faktor je nepredvidatelnost, ktera ¢asto provazi
zménu, vyvoldva nejistotu a obavy z nezndma. Lidé maji
prirozeny odpor k situacim, které nemohou predvidat nebo
kontrolovat. DalSim faktorem je ztrdta kontroly. Pocit,
Ze nemame plnou kontrolu nad situaci, mlzZe vyvolavat
frustraci a nepohodli. Lidé také casto zUstavaji v komfortni
z6né, kde jsou véci zndmé a predvidatelné. Pfijimani zmény
znamena opusténi této pohody a vstup do nezndama, coz mize
byt pro mnohé odrazujicim faktorem.

Opusténi komfortni zény obvykle zahrnuje pfijeti novych vyzev
nebo zmén ve vlastnim chovani, mysleni nebo prostredi.
MizZe to zahrnovat nové pracovni projekty, zménu Zivotniho
stylu, navazovani novych vztahl nebo uceni se novym
dovednostem. PrestoZe opusténi komfortni zény mliZe prinést
nové prileZitosti a osobni rdst, miaZe byt také spojeno
s nejistotou a nepredvidatelnosti, coz mlize vytvaret odpor
nebo obavu.

Je dulezité aby jste odvainé opustili svou komfortni zénu
a otevieli se novym moznostem.
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Jak vyjit z komfortni zony?

Komfortni zona, je vSechno, co je proti vasi ptirozenosti — napf.:
Fyzicka aktivita, otuZovani ¢i plst. A vy musite pfijmout tu
nejistotu jako nedilnou soudast vaseho Zivota. | kdyZz to mlze
byt désivé, pfijimani nejistoty vdm umozZni odchylit se od
znamého a objevit nové moznosti. Odvaha znamena celit
nejistoté a pfijmout moznost selhdani nebo odmitnuti.
Kazdé selhani by mélo byt chdpano jako pfilezitost k uceni.
S chybami pfichdzi cenné zkusSenosti, které vds mohou
posunout vpred, pokud si z nich vezmete ponauceni. Uzivejte
si kazdy krok na cesté za hranice komfortu, protoze pravé
v procesu se Casto skryvaji nejcennéjsi zazitky a poznatky.

Otuzovani

OtuZovani je pravidelné vystavovani téla nizkym teplotam
s cilem dosahnout raznych zdravotnich vyhod. Také muize mit
pozitivni vliv na mentdalni pohodu. Zmény v teploté mohou
stimulovat nervovy systém a podporovat relaxaci, coZ pfispiva
k celkovému dusevnimu blahu. — Z vlastni zkusenosti mohu fict,
Ze vlézt do zamrzlého rybnika, neni tak hrozné jak se na prvni
pohled zda.
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OtuZovani mlze podporovat lepsi krevni obéh, zmirnit zanéty,
také mUze zlepsit spanek. Spoustu lidi zaznamendva pozitivni
vliv na kvalitu spanku, protoZe chlad mizZe podporovat relaxaci
a klid nervového systému. Otuzovanim mizete také posilit
imunitni systém. Pravidelné vystavovani nizkym teplotam
je spojovano s navySenou produkci bilych krvinek, které hraji
roli v obrané proti infekcim.

Praxe otuZovani vyZaduje od jednotlivce urcitou miru vile
a odhodlani, coz prispiva k posilovani mentalni odolnosti
a vytrvalosti.

Je ale dulezité praktikovat otuZovani s rozumem a zohlednit
individualni zdravotni podminky. Konzultace s lékafem pired
zahdjenim rezimu otuzovani je vhodna.

Co je lepSi rybnik nebo sprcha?

Obé metody jsou formy kryoterapie, které mohou pfinést
nékolik zdravotnich a psychickych vyhod. Kazd3 z téchto metod
ma své vlastni vyhody a nevyhody a volba mezi nimi muze
zaviset na vasich preferencich a Zivotnim stylu.

Ponofeni do zmrzlého rybnika:
Vyhody:

- Mdlze zvysovat energii a podporovat psychickou
odolnost.
- Poskytuje silny pocit obnovy a osvézeni.

Nevyhody:

- Mize byt extrémné nepfijemné nebo i bolestivé.
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Néktefi jedinci mohou mit zdravotni omezeni,
kterd brani tomuto typu otuzovani.

Otuzovani ve sprse:

Vyhody:

MuizZe byt pohodInéjsi nez ponofeni do extrémné
studené vody.

Sprchovani je dostupnéjSi nez ponoreni do zmrzlé
vody. MUzZete si zvolit studenou vodu ve sprse snadno
kazdy den, coz mlze byt prakti¢téjsi pro kazdodenni
Zivot.

Nevyhody:

Nema to takové intenzivni Ucinky jako ponoreni
do zmrzlé vody.

Néktefi jedinci to mohou brat jako vétsi vyzvu
(MU0j ndazor: Drzet nad sebou tu sprchovou hlavici
a ,sprchovat se”, je daleko horsi, nez se ponofit do toho
rybnika).

Celkové zalezi na vasich preferencich, pohodli a schopnosti
zaClenit danou praxi do vasi kazdodenni rutiny. Pokud mate
zajem o vyhody kryoterapie, ale nechcete se ponofit do zmrzlé
vody, otuZovani ve sprse mlze byt dobrym kompromisem.
Je vSak vidy dobré to pfedem konzultovat s Iékafem.
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Plst - Nejde jen o to co jime, ale také kdy
to jime.

Prerusovany pUst neni dieta, nefikd ndm co mame jist, ale kdy
mame jist. Jde tam o néjaké casové omezeni v nasem
stravovani. Pfi plistu nemusime ale striktné dodrzovat zdravou
stravu, kazdopddné pokud chceme vysledky, je lepsi tam mit
prevazné jidlo bohaté na zZiviny a zdravé tuky. - Idea, ze by lidé
méli jist kazdé dvé hodiny, je jednim z myt(, které se v minulosti
objevovaly v oblasti vyZivy. Faktory, které ovliviuji to, jak ¢asto
by méli lidé jist, jsou individualni a mohou se lisit v zavislosti na
rGznych faktorech, véetné metabolismu, Zivotniho stylu,
cilCi stravovani a celkového zdravi.

Pfi prerusovaném puastu mame okno jidla a okno puUstu
(hladovéni). V oknu plstu nekonzujeme nic co méa kalorie,
takZe nepfijimame zadné jidlo ani sladké napoje. Je par véci
které v tom okné mlzeme uzivat napfiklad kdvu, zeleny caj,
cerny Caj a samoziejmé vodu. Ale nesmime do toho ptidavat,
Zzadny cukr, med, mléko, to vSechno narusi nas pdst.
PFi prerusovaném plistu neznamenad, Ze musime jist dvé nebo
tfi jidla denné, to ne. My téch jidel mGZeme mit kolik chceme
akorat jsme omezeny na ten ¢asovy Usek, na téch 8 az 10 hodin.
KdyZ budeme zapoditavat sladké napoje, nebo néco na chut,
tak vétsina lidi opravdu ji 6krat aZz 8krat denné - jedi od doby
co vstanou do doby, nezZ jdou spat.

Slysela jsem o jedné studii, kdy rozdélili mysi na skupinu A
a skupinu B. Davali jim nezdrava jidla. Skupiné A davali najist
postupné, rano, odpoledne a vecer. Skupiné B davali jist
jen v urcity ¢asovy Usek stejné mnoistvi jako skupiné A. Uz si
presné nepamatuji po jaké dobé jim délali testy, ale délali jim
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testy na rizné nemoce, napfiklad cukrovku. Ve skupiné A trpélo
spoustu mysi na rGzné nemoce, zatimco ve skupiné B byli
vSechny mysi zdravé. A to dostali stejné jidlo i stejné mnozstvi,
jediny rozdil byl ten kdy to jedli. Kdyz skupinu A dali do skupiny
B a pak jim udélali testy, tak mysi se vylécili. A to je zajimavé
na prerusovaném pustu.

Nejcastéjsi typy nebo druhy pustu

1. Casové omezené stravovani (12 hodin bez jidla
a méné).

- 14/10 - 14 hodin nejime, 10 hodin jime.

- 16/8 — 16 hodin nejime, 8 hodin jime.

- 20/4 — 20 hodin nejime, 4 hodiny jime. (coZ tohle
uz neni doporuceno Zendm, aby jim to nenarusovalo
menstruacni cyklus)

2. Jedno jidlo za den

3. Alternativni pUst — kazdy druhy den (jeden den pust,

druhy den jime)

4. 24 hodin bez jidla (déla se jednou nebo dvakrat
za mésic)

5. 36 hodin bez jidla (déla se jednou nebo dvakrat
za mésic)

Jeden den nejist, neni vlbec nic Spatného. Pes nebo kocka
Ci jakékoliv zvite, kdyZ se neciti dobre, tak taky vynecha jidlo.
A jak se Fika: Chces Zit zdravé? Sleduj pfirodu.

Je dllezité, aby jste si nastavili okno takové jaké vyhovuje vam
a vasemu zivotnimu stylu (kv(li praci, rodinég,...). Nemélo by se
jist 3 hodiny pred spankem a hodina po probuzeni. Proto je
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dobré se drzet téch 8 nebo 10 hodin s jidlem. At uz se jedna
o otuZovani, sport nebo plst, tak trvd nez se zaCneme
adaptovat. U toho pUstu je ten Zaludek pouze zvykly na urcitou
hodinu zrovna jist a proto ma hlad. JenZe télo si dokaze
zvyknout na cokoliv, takZe i na ten plst, jedna se pouze o zvyk.

Rada pro zacatek, mulzete zadit napriklad s 12ti hodinovym
oknem a postupné to zmensSovat, ale nékdo je extrémista jako
ja a skoci do toho nového rezimu hned. Také je dobré zminit,
Ze drZet se zuby nehty tohoto reZimu taky nemduzZete, Ze pokud
se musite najist ted, protoze pak musite nékam jet, aby jste
neméli hlad, tak se prosté dfiv najezte. U vSeho je potieba byt
trochu flexibilni.

Kdo by pust drzet nemél?

e Déti, nechme déti byt détmi a radsSi se zamérme
na kvalitu toho co jim ddvame.

e Téhotné Zeny a kojici Zeny

e Lidi s poruchy pfijmu potravy

e Lidi se specifickym zdravotnim  problémem
(napf.: diabetes)

Vzhledem k vyvoji evoluce, mlze byt pro Zzenu pUst narocnéjsi.
Protoze v0ci stresu, mlze zazZivat vétsi pocity hladu.
Doporucuje se, aby Zeny méli mensi okno toho pustu téch 10
az 8 hodin. Snazte se pUst neprerusovat, protoze kdyzZ si date
sklenku vina pfed spanim nebo IZicku nutelly rdno, narusi vam
to plst.
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Fyzicka aktivita

Pravidelna fyzicka aktivita sniZuje Uroven stresu a napéti.
Kdyz se ¢lovék pohybuje a cvici, uvolfiuji se endorfiny, tzv.
"hormony Stésti ", které mohou zlepsit naladu a redukovat
pocit stresu.

Pravidelna fyzicka aktivita také prindsi vyhody pro celkovou
télesnou kondici, srdce a cévni systém. Zlepsuje
kardiovaskularni zdravi, sniZuje riziko nékterych chronickych
onemocnéni a pfispiva k udrZeni zdravé hmotnosti. Kromé toho
fyzicka aktivita stimuluje krevni obéh, coz mlze mit pozitivni
vliv na celkovou energii a vitalitu ¢lovéka.

Dulezitym aspektem pravidelné fyzické aktivity je také podpora
pozitivniho mysleni. BEhem cvieni se mize jedinec soustredit
na pozitivni aspekty, jako je dosahovani cilG, zlepseni
vykonnosti nebo jednoduse radost z pohybu. Toto pozitivni
mysleni mize pretrvavat i po skonceni aktivity a pfispivat
k celkovému psychickému blahu.

V kombinaci s dalSimi zdravymi Zivotnimi navyky, jako je
vyvazend strava a dostatek odpocinku, pravidelnd fyzickd
aktivita hraje dlleZitou roli ve spole¢né péci o télesné a dusevni
zdravi. Je doporucovano najit aktivitu, kterd vas bude bavit
a bude splnovat individudlni potfeby, coz miiZze zahrnovat
napriklad ch(zi, béh, plavani nebo cviceni ve fitness.

Pfi téchto rlznych aktivitach se produkuji ,hormony Stésti“
Nékdy je ziskdvame z dobrych aktivit ale nékdy i ztéch
Spatnych. Pojdme se na to podivat trochu z blizka.
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"Hormony Stésti"

Existuje spoustu druhi ,,hormon( stésti” jako jsou napftiklad:

Serotonin: Serotonin hraje roli v regulaci nalady, spanku
a chovani. Vyssi hladiny serotoninu jsou spojeny s pozitivni
naladou a pocitem pohody.

Dopamin: Dopamin je spojen s odménou, motivaci, a u¢enim.
Jeho uvolfovani mizZe vyvolat pocit $tésti a uspokojeni.

Endorfiny: Endorfiny funguji jako pfirozené opioidy v téle.
Uvolnuji se pfi fyzické aktivité nebo stresu a mohou sniZovat
vnimani bolesti a zvySovat pocit pohody.

Melatonin: Melatonin je spojeny se spankem a regulaci
biologickych rytm0. Spravné hladiny melatoninu mohou
prispivat ke kvalitnimu spanku, coz ovliviiuje naladu.

Pri cem se ale tyto ,,hormony Stésti“
produkuji?

Fyzicka aktivita - jako je pravidelny pohyb muze zvysit produkci
endorfind a dopaminu. Napfiklad béh, plavani, jizda na kole
nebo jéga mohou pfinést pocit blaha.

Socidlni interakce — jako je traveni ¢asu s prateli a rodinou,
sdileni pozitivnich zazitki s ostatnimi a vytvareni pevnych
socidlnich vazeb mohou podporovat uvolfiovani dopaminu.

Jidlo - Nékteré potraviny obsahuji latky, které mohou
podporovat produkci serotoninu. Sem patfi potraviny jako jsou
ofechy, semena, ryby a drlbez.
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Slunecni svétlo - Slunecni svétlo mulzZe zvysit produkci
serotoninu. Pravidelné vychazky na slunci mohou mit pozitivni
vliv na naladu.

Meditace a relaxace - Praktikovdni meditace, hlubokého
dychani nebo jinych technik relaxace muazZe sniZovat hladiny
stresu a podporovat celkovy pocit pohody.

Tvuréi aktivity - Malovani, psani, hrani hudby nebo jiné tvirdi
¢innosti mohou zvysit produkci endorfint a dopaminu.

Coz jsou samoziejmé ty dobré aktivity, pii kterych
produkujeme ,,hormony Stésti“. — Jenze existuji i ty Skodlivé.

Skodlivé ziskani ,hormon( $tésti“

Je to jak se fika jednodussi a rychlejsi zpUsob jak dosahnout
téchto ,hormonl stésti, ale vibec nam to neprospiva.
Jako jsou:

Spotieba alkoholu nebo drog: Nékteré latky mohou rychle
ovlivnit mozek, coz vede k pocitiim euforie. Nicméné,
uzivani alkoholu nebo drog mlze mit vainé dUsledky pro
fyzické a dusevni zdravi.

Prejidani se nebo konzumace nezdravych potravin: Nékteré
potraviny, zejména ty bohaté na cukry a tuky, mohou
kratkodobé zvysit hladiny endorfind a dopaminu, coZ dava
pocit pohody. Ale nadmérna konzumace nezdravych potravin
muze vést k problém{m s vahou a celkovému zhorseni zdravi.

Prebytek kofeinu: Kofein muizZe zvysSit hladiny dopaminu
a serotoninu a poskytovat kratkodobou stimulaci. Nicméné
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nadmérnd konzumace kofeinu mulze vést k problémim se
spankem a zvySené Uzkosti.

Zavislost na technologii: PriliSnd zdavislost na socidlnich
médiich, online hrach nebo jinych digitalnich aktivitich maze
mit negativni dopady na duSevni zdravi. | kdyz muize dojit
k rychlému uvolnéni dopaminu, miZe to vést ke zvySenému
stresu a socidlni izolaci.

le dileZité si uvédomit, Ze uzivani téchto "Spatnych" aktivit
mUze byt zkratkou ke kratkodobému stésti, ale nemusi prinést
trvalé a udrzitelné pocity pohody a spokojenosti. Udrzovani
vyvazeného a zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje fyzickou
aktivitu, socialni interakce a jidlo s vyvaZzenym obsahem Zivin,
mUZe byt pro dusevni a fyzické zdravi v dlouhodobém horizontu
prospésné.

Zavislost

Zavislost je sloZitym stavem, kdy jednotlivec ztraci kontrolu nad
svym chovdnim nebo uZivanim latky a to ma negativni dopad
na jeho Zivot. Mze se jednat o fyziologickou, psychologickou
nebo kombinovanou formu zavislosti.

Fyziologicka zavislost je spojena s fyzickymi zménami v téle.
Zavislost na latkach, jako jsou alkohol, tabak, drogy nebo léky
zahrnuji  silnou fyziologickou i psychologickou zavislost.
Tyto latky mohou ovlivnit centralni nervovy systém a vést
k vytvareni silné zavislosti. Také to pak obsahuje abstinencni
pfiznaky, které se objevuji pti snizeni nebo prestani uzivani.
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Psychologickd zavislost je spojena s emociondlnim nebo
psychickym stavem c¢lovéka. Lidé se mohou stat psychicky
zavislymi na chovdnich jako jsou hazardni hry, nakupovani nebo
prace, které mohou slouzit jako Unik od reality nebo zvladani
stresu.

V moderni dobé se objevuji nové formy zdvislosti spojené
s technologiemi. Zavislost na internetu, socidlnich médiich,
videohrach a mobilnich zafizenich mlze mit negativni dopady
na socialni Zivot, pracovni vykon a fyzické zdravi.

Davody vzniku zavislosti jsou komplexni a zahrnuji genetické,
psychologické a socidlni faktory. Kazdopadné prestat se
zavislosti neni nic lehkého. Nékdo to zvladne sam (protoze ma
opravdu silnou vili) a nékdo ktomu potfebuje odbornou
pomoc (za coz se neni vlbec potieba stydét). Nejdulezitéjsi
co vzavislosti musite udélat, je si tu zavislost pfiznat.
Nemusi se jednat o alkohol nebo tabak, ale v téhle dobé
je to spis to mobilni zafizeni. Proto tu vlastné o zavislosti
mluvim. Pokud zvladnete byt bez telefonu 24 hodin, aniz by jste
premysleli nad tim, Ze se chcete kouknout zda vam nékdo
nenapsal, pak zavisli nejste. Ale pokud mate potfebu se kazdou
plGlhodinu divat jestli tam neni néjaké upozornéni, pak si
myslim, Ze to je uz néjaka forma zavislosti.

Abstinence

Myslim si, Ze slovo abstinence znate. Jedna se o stav, kdy clovék
odmita nebo se vyhyba uzZivani néjaké latky, nejcastéji spojené
s drogami nebo alkoholem. U lidi, kteti bojovali s alkoholismem
nebo zavislosti na drogach, muiZe byt abstinence dilezita
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v procesu jejich uzdraveni. Odmitnuti latky, mize umoznit
¢lovéku znovu prevzit kontrolu nad svym Zivotem a postavit se
vyzvam, které s touto zménou souviseji. Jenze to neplati jen
u alkoholu a drog, ale i u spoustu jinych forem zavislosti.

Lidé, ktefi citi, Ze jsou nadmérné zapojeni do digitalnich médii,
socialnich siti nebo mobilnich zatizeni, mohou zvolit abstinenci
s cilem obnovit rovnovahu ve svém Zivoté. Tato rozhodnuti
mohou byt motivovdna snahou o zlepSeni koncentrace,
produktivity, kvality spanku a mezilidskych vztahd.

Podobné jako v pripadé zavislosti na latkdch muZe byt
odstoupeni od technologii spojeno s ur¢itymi vyzvami. Pfiznaky
digitalni abstinence mohou zahrnovat Uzkost, nutkdni pouzivat
technologie, nespavost nebo dokonce pocit izolace. Na druhou
stranu mUZe abstinence pfinést pozitivni zmény v psychickém
blahu, socialnim Zivoté a kvalité Zivota obecné.

Chtéla bych fFict, Ze zbavit se jakékoliv zavislosti je opravdu
narocné. Je na to potreba byt opravdu pfipraveny a prosté
prestat. Je na to opravdu dulezita silna ville, coz tu si tvofite
uz jak jsem zminila v pfedchozich kapitolach — pomoci
meditace, sportem, otuZovanim a podobné. Zde je pfriklad
jak najit rovnovahu s uzivanim mobilniho zafizeni.

1. Védomé uvédoméni: Nejdiive je dileZité rozpoznat,
Ze mate problém a budte si védomi své zavislosti.
Uvédomte si, kdy a jak ¢asto pouZivate mobilni zatizeni.
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Stanovte si cile: Definujte si konkrétni cile, ¢eho chcete
dosdhnout. Naptiklad muaze jit o snizeni casu
straveného na socidlnich sitich, omezeni nocniho
pouzivani nebo zvySeni osobnich interakci mimo
digitalni svét.

Monitorovani €asu: PouZivejte nastroje nebo aplikace
pro sledovani casu, abyste méli prehled o tom,
kolik ¢asu travite s mobilnim zafizenim. Toto
uvédomeéni mze byt prvnim krokem k jeho omezeni.
Vytvorte digitdlni pauzy: Stanovte si ¢asy, kdy budete
Uplné vypinat nebo odloZite mobilni zafizeni. To mlze
zahrnovat €as pred spanim nebo pravidelné pauzy
béhem dne.

Fyzicka oddélenost: Méjte oddéleny ¢as a misto pro
mobilni zafizeni. Napfiklad nepouzZivejte telefon pfi
jidle nebo pred spanim.

Hledejte alternativy: Najdéte jiné zpUsoby, jak travit
Cas, kdyz nemate mobilni zafizeni v ruce. To muze
zahrnovat c¢teni knihy, venkovni aktivity nebo osobni
interakce s lidmi.

Podpora od okoli: Sdilejte svij zamér omezit pouzivani
s prateli nebo rodinou. Mit podporu od ostatnich m(ize
zvysit Sance na Uspéch a budou mit pochopeni proto,
kdyz jim hned neodepisete.

Odbourani aplikaci: Odstrante z mobilniho zafizeni
aplikace, které vam zabiraji nejvice ¢asu. To miZe snizit
pokuseni a usnadnit vam prechod k jinym aktivitam.
Odbornda pomoc: Pokud mate silnou zavislost
a nachazite obtize pfi zméné chovani, méjte na paméti,
Ze profesiondlni pomoc muZe byt pro vas uZitecna.
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Psychologové nebo terapeuti mohou poskytnout
podporu a strategie pro prekonani zavislosti.

Pamatujte, Zze proces omezeni pouzivani mobilnich zafizeni
miUZe byt pomaly a je dlleZité byt trpélivy a soustiedény.
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Rutina

Rutina slouzi k udrZeni stability a jistoty v nasem Zivoté.
Poskytuje rdmec, ktery vdm umoziuje Iépe planovat svij Cas,
coz muze vést k efektivité a produktivité. Pravidelny rezim také
usnadnuje vytvareni a udrZovani zdravych navyk(, jako jsou
cviéeni, strava Ci spanek. Zarovenn mulzZe pfinaSet mentalni
pohodu a uklidiujici ucinky, zvlasté kdyz obsahuje cas
pro odpocinek a relaxaci. Vytvareni rutiny mliZze byt uzitecné
pro dosazeni dlouhodobych cilG.

"Kazdy den je prileZitosti k vytvoreni lepsi
verze sebe sama prostrednictvim pevné a
progresivni rutiny." - Robin Sharma

Rutina je opakujici se vzor chovani nebo ¢innosti, ktery vytvari
a udrzuje fad v nasem kaZdodennim Zivoté. Rutina mize
zahrnovat rlizné aktivity, jako jsou pracovni povinnosti, osobni
péce, cviceni nebo volny cas. Existuje nékolik dGvod, proc zadit
s rutinami:
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Stabilita a fad: Rutiny poskytuji stabilitu a fad v kazdodennim
Zivoté. Pomadhaji nam ziskat kontrolu nad chaosem
a nejistotou.

Efektivita: Opakovani urcitych Cinnosti podle rutiny maze zvysit
jejich efektivitu. Kdyz mame stanoveny harmonogram,
muzeme lépe planovat a vyuZivat Cas.

Psychické pohodli: Vytvareni rutin mize poskytovat psychické
pohodli. Védomi toho, co od ndas kazdy den ocekavat,
mUzZe snizit Uzkost a stres spojeny s nejistotou.

Zvykani si: Lidé maji pfirozenou tendenci k vytvareni navykd.
A pravidelné provadéni urcitych ¢innosti v ur¢itém poradi mlze
vést k vytvareni pozitivnich navyka.

ZlepSeni dusevniho a fyzického zdravi: Nékteré rutiny mohou
byt spojeny s péci o dusevni a fyzické zdravi, napfiklad
pravidelné cviceni, dostatecny spanek nebo relaxace.

Podpora produktivity: UdrZovani rutiny mu0Ze zvysit
produktivitu tim, Ze umozni lepsi planovani ¢asu.

Je vSak také dllezité si byt védomi toho, Ze pfili§ nevyvazena
rutina maze vést k pocitu nudy a stereotypu. Je proto dullezité
najit vyvazeny pristup a pfileZitostné ménit rutiny tak, aby Zivot
zGstal obohaceny a zajimavy.

Planovani ¢asu
Organizace casu je velice dlleZita véc. Musite si umét

rozvrhnout den tak, aby jste zvladli udélat néco uzite¢ného,
ale i néco zabavného pro vas. Je dllezité do toho zahrnou
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opravdu viechno i Cas straveny s rodinou a prateli. DaleZity je
také ¢as vyhrazeny pro odpocinek a relaxaci, at uz
prostfednictvim meditace, c¢teni nebo poslechu hudby.
Kromé toho je klicové mit stanovené hodiny spanku,
protoze kvalitni spanek je zakladem pro celkové zdravi.
Nezapominejte vénovat Cas osobnimu rozvoji, coz muze
zahrnovat Cteni knih, Ucast na kurzech nebo rozvijeni novych
dovednosti. Neberte rutinu jako pevné pravidlo, ale méjte na
paméti, Ze flexibilita je dlleZitd. Budte otevieni zménam
a schopni pfizplsobit svou rutinu neocekavanym udalostem.

. €O o
s % .,
Pripravit si plan je prvnim krokem, ale dodrZeni planu uz mize

byt obtizné. Zde jsou nékteré tipy, jak zvysit pravdépodobnost,
Ze budete schopni dodrzet sv(j plan:

Prioritizujte si své ukoly:

Musite si urcit, které tkoly jsou nejdulezitéjsi. Tim se vyhnete
pocitu preplnéného rozvrhu a budete se hlavné soustredit
na ty dalezité aktivity.

Vytvorite si harmonogram:

Vytvorte si denni nebo tydenni harmonogram a drite se ho.
Ukazuje vam to, kolik ¢asu mate na kazdy ukol a pomaha vam
efektivnéji rozvrhovat vas cas.

Omezte rusivé faktory:
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Snizte ruSivé faktory, jako jsou upozornéni na mobilnim
telefonu nebo socidlni média. Soustfedéni se na jeden ukol
mUzZe najednou zvysit produktivitu.

Vytvorite si odmény:

Pripojte si odmény k dokoncéeni dulezitych ukoll. Tim si
vytvofite pozitivni motivaci a pocit Uspéchu.

Dejte si ¢as na odpocinek:

Vclente si do planu c¢as na odpocinek a obnovu energie.
Pravidelné pauzy mohou pfispét k udrzeni vykonnosti
a zabranit stavu vyhoreni.

JenZe Zivot je plny necekanych udalosti a do planu miiZe néco
neoctekdvaného vskocit. Je proto dulleZité si to uvédomit
a pfijmout fakt, Ze pldnovani nemusi byt vidy stoprocentné
presné. Je dulezité se planu drZet, ale nékdy je potreba byt
i flexibilni.

Zavedeni ranni a vecerni rutiny maze byt skvélym zplsobem,
jak si udélat cas pro sebe. Staci si vyhradit jednu hodinu rano
a jednu hodinu vecer na peclivé vybrané aktivity. Ranni rutina
mUiZze obsahovat fyzickou aktivitu a planovani dne, zatimco
vecerni rutina mQze slouzit k relaxaci a pfechodu na klidny
spanek. Tato jednoducha praxe mize pfinést lepsi kontrolu nad
Casem a zvysit pohodu.
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Ranni Rutina:

Rano je skvély pro vytvoreni pozitivniho zac¢atku dne.

Probuzeni vé€as: Vstavani v€as dava vice ¢asu na klidny zacatek
dne.

Hygiena: Sprcha, Cisténi zubl a péce o télo jsou soucasti
ranniho ocistného ritudlu. MdlzZete také pridat napriklad
ledovou sprchu (otuzZovani).

ProtaZeni: Protahovani rdno mulze pomoci probudit svaly,
zvysit jejich pruznost a pfipravit télo na den.

Meditace, Vizualizace a Afirmace: Praktikovani meditace,
vizualizace a afirmace rdno muze podpofit klidny zac¢atek dne,
zvysit pozitivni mysleni a nastavit krasny ton pro dosazeni
osobnich cild.

Uceni: Rano mame jesté Cistou mysl a proto se dokdzeme lépe
soustfedit na uceni vseberozvoji, vcizich jazycich
a mnoho dalsiho.

Vecerni Rutina:

Vecerni rutina mZe pomoci uklidnit mysl a pfipravit se na
dobry nocni spanek.

Pf¥iprava na zitfek: Pfehled o planech na dalsi den mze snizit
nocni stres.

Hygiena: Vecerni hygienické ndavyky, jako je Ccisténi zubl
¢i sprcha, jsou duleZité pro udrZzeni zdravi.

Omezeni obrazovky: Omezte expozici modrého svétla
z obrazovek pred spanim.
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Relaxace: Cteni knihy, poslech hudby nebo relaxaéni cvi¢eni
(napt. meditace) mlze uklidnit mysl.

Dostatek spanku: Zajistéte, aby vase vecerni rutina zahrnovala
dostatek ¢asu na kvalitni spanek. - Také pro kvalitni spanek,
je velice dllezité, aby se postel pouZivala, jen na spani,
nikoliv na jiné aktivity, jako napfiklad cteni knizek nebo jesté
har scrollovani.

Je opravdu dulezité dodriovat své pravidelné rutiny a hlavné
dbat na dostate¢ny spanek. Nedostatek spanku a chaoticky
Zivotni styl mohou mit negativni vliv na myslenky a celkovy stav
mysli. TakZe opravdu se snazte mit dostate¢ny spanek (coz byva
okolo 8 hodin denné). Je to opravdu dulezité pro fyzické
i dusevni zdravi.

Tydenni plan:

Je opravdu skvélé pfipravit si tydenni plan vidy dopredu.
Je potieba si tam zapsat Uplné vSechno od uklizeni, ndkupy
aZz po odpocinek a relaxaci. Je to plan, na kterém muzete vidét,
Ze neztracite svlj Cas nad vécmi, které vdm nic nepfinasi.
Diky tomu snadnéji rozpoznate, co je dulezité, a mate vice ¢asu
na véci, které vam pfinaseji radost. Ale nezapomerite
na flexibilitu - plan by mél byt pomocnikem, ne Zeleznym
pravidlem.

Na nasledujici strance mate ukazku mého tydenniho rozvrhu.
Abych to upresnila, vtu dobu jsem neméla pfritele tak jsem
méla ¢as na to abych doucovala némcinu. Kdybych méla
pritele, tak bych tam urcité méla i vyhrazeny cas pro néj.
V paru je potfeba se vidy dohodnout, kdy spolu budete travit
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Cas, protoZe je to vidy o kompromisech a je potreba podle toho
si ten plan pak zafidit. A to, Ze tam mam zapsano workout sedm
dni v tydnu, je jen z dlvodu, Ze jsem méla sedavé zaméstnani
(pfed timto zaméstnanim jsem méla zaméstndni, kde jsem
nachodila 15 az 20km za sménu). TakZe ve dnech kdy jsem méla
rest, jsem se vénovala néjakému pohybu, takze kdyZ neprselo,
tak jsem se vénovala napfiklad prochazce. Také jsem drzela
pust, takZze jsem jedla od 10.00 do 18.00. KaZzdopadné je to
jen pro predstavu, jak by mohl vypadat i vas tydenni plan.

5:25 |Ranni hygiena Ranni hygiena Ranni hygiena Ranni hygiena Ranni hygiena
5:35 |ProtaZeni ProtaZeni ProtaZeni ProtaZeni ProtaZeni

5:45 |Preceni afirmace Preceni afirmace Pfeceni afirmace Preceni afirmace Preceni afirmace
5:55 |Meditace Meditace Meditace Meditace Meditace

6:05 |Vizualizace Vizualizace Vizualizace Vizualizace Vizualizace

6:15 |Workout Workout Workout Workout Workout

6:45 |Némcina - slovicka |Némcina - slovicka |[Némcina - slovicka |Némcina - slovicka |Némcina - slovicka
7:05 |Odjezd do prace Odjezd do prace  |Odjezd do prace  |Odjezd do préce Odjezd do prace
16:10 |Pfichod z prace Pfichod z prace Pfichod z prace Pfichod z préce Pfichod z préce
16:30 |Svaca Svaca+uvafit obéd |Svaca Svéca+uvafit obéd |Svaca

17:00 |Prochazka Rizoto Prochazka RyZe, maso a lusky |Prochazka
17:30 |Vedefe Veceie Veceie Veceie Veceie

18:00 |(Jarda - NJ Terka - NJ Némdcina véty Jarda - NJ Terka - NJ
19:00 |Vecerni hygiena Vecerni hygiena Vecerni hygiena Vecerni hygiena Vecerni hygiena
20:00 |Relax. Cviceni Relax. Cviceni Relax. Cviceni Relax. Cviceni Relax. Cvi¢eni
20:30 |Meditace Meditace Meditace Meditace Meditace

20:45 |Spanek Spanek Spanek Spanek Spanek

5:25 |Ranni hygiena 12:00 |Obéd 5:25 |Ranni hygiena 12:00 |Obéd

5:35 |ProtaZeni 13:00 |Plan + napsat viciNJ | 5:35 |ProtaZeni 13:00 |Kniha

5:45 |Pfeleniafirmace 13:30 |Némcina véty 5:45 |Pfeeniafirmace |13:30 [Kniha

5:55 |Meditace 14:00 |Némdcina véty 5:55 |Meditace 14:00 |Kniha

6:05 |Vizualizace 14:30 |Svaca 6:05 |Vizualizace 14:30 |Kniha

6:15 |Workout 15:00 |Rodina 6:15 |Workout 15:00 |Dusena mrkev
6:45 |Némcina - slovitka 15:30 |Rodina 6:45 |Némcina - slovicka |15:30 |Dusena mrkev
7:05  |OtuZovani 16:00 |Rodina 7:05 |Povidéniv NJ 16:00 |Dusena mrkev
7:30  |Kniha 16:30 |Svaca 7:30 |Povidaniv NJ 16:30 |Svaca

8:00 |Kniha 17:00 |Prochéazka 8:00 i 17:00 |Prochazka

8:30 |Kniha 17:30 |Vecefe 8:30 17:30 |Vecefe

9:00 |Kniha 18:00 X 9:00 |Uklid 18:00 X

9:30 |Kniha 19:00 |Vecerni hygiena 9:30 |Uklid 19:00 |Vecernihygiena
10:00 |Snidané 19:30 |Vecerni hygiena 10:00 (Snidané 19:30 |Vecernihygiena
10:30 |Kniha 20:00 |Meditace 10:30 |Kniha 20:00 |Meditace

11:00 |Kniha 20:15 |Relax. Cviceni 11:00 |Kniha 20:15 |Relax. Cviceni
11:30 |Kniha 20:45 |Spanek 11:30 |Kniha 20:45 [Spanek
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Je dulezité, aby jste si nasli takovou strategii, kterd vyhovuje
vam. Ja napfiklad mohla kazdy den dodrzovat pravidelny rezim,
protoZe jsem méla praci od pondéli do patku, ktera zacinala
a koncila vzdy ve stejnou dobu. Vikendy jsem nikam nechodila,
protoze mi to prisla jako ztrata ¢asu. | kdyz rada tancim, kluby
mi pfisli zbytecné, protoze tam nejsou lidi, se kterymi bych
chtéla travit cCas. RadSi jsem zasla s kamaradkou na (¢aj,
neZ abych sla do klubu a vrétila se ve tfi hodiny rano domd.

JenzZe s tou praci jsem to tak neméla vidycky. Zndm 3 sménné
provozy a podobné. Takze vim, jak potom néco planovat
je opravdu narocné. Ten spanek byva rozhozeny a nejlepsi je,
kdyz vam feknou, Ze za 11 hodin mate jit opét do prace na mezi
sménu, aby jste mohla z odpoledni smény prejit na ranni.
Tohle vSe jsem si zaZila, takZze vas velice chdpu. Pak do toho
byvaji déti a rizné starosti okolo, jako oprava auta a takové véci.
Jsme vsichni jenom lidi a proto jak jsem psala, je potieba
byt flexibilni. CoZ znamena snazit se dodrzZet pldn, ale nevéset
si hlavu, kdyZ to nevyjde. Ten plan vas ma udrzet na cesté,
aby jste méli ¢as pro sebe a stihali vice véci (sahnéte si sami do
svédomi - kolik ¢asu denné promarnite koukdnim do toho
telefonu?). Kdyz zjistite kolik Casu stravite stim telefonem
a co jiného jste mohli stihnout a kam se za tu dobu posunout
vas opravdu prekvapi. Srozvrhem a bez telefonu najednou
zjistite kolik mate casu. Je urcité dobré si do rozvrhu zahrnout
tfidni schlzky, navstévy doktor(, opravdu vsechno. Proto to je
tydenni plan a musite si ho upravovat na miru a davat tam
hlavné ¢asovou rezervu.
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Odpocinek

Vétsina z nas byla vychovdvanda ve spolecnosti, kterd nas udi,
Ze at uz jde o jakoukoliv oblast snaZeni, vyhrava ten nejvétsi
dri¢. Pracujeme vic a vic a nikdy si nedoprejeme chvili na to,
abychom se zamysleli. Nedopfejeme mozku ani chuvili
odpodinku.

Méli bychom si svého rozumu vazit a prokazovat mu mnohem
vice Ucty. Méli by jsme se o nas mozek starat, zacit jej spravné
pouZivat a pracovat snim jako se svaly. JelikoZz je odpocinek
stejné dulezity jak pro fyzické zdravi, tak stejné tak je dalezity
i pro to psychické.

Regenerace

Pravé béhem odpocinku a spanku dochazi k procesiim obnovy
téla a mysli. Fyzicky odpocinek umoznuje svallm relaxovat
a obnovovat svou silu, coZ je zdsadni pro dlouhodobou
vykonnost. DUleZitym prvkem je také regenerace nervového
systému, coZ prispiva ke snizeni Urovné stresu.
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Dusevni regenerace probihd béhem klidného odpocinku
a spanku. Mozek zpracovava informace a dojmy z daného dne
a pripravuje se na nové vyzvy. Kvalitni spanek je spojen se
zlepsenou paméti a lepsi schopnosti fesit problémy.

Abych to vysvétlila jeSté trochu jinak:
Fyzické zdravi:

Naptiklad svaly rostou a ziskavaji silu béhem odpocinku,
takZze je duleZité poskytnout svému télu dostatecny cas
na regeneraci po narocném cviceni. — Proto cviceni 7 dni
v tydnu, nema vyznam.

Psychické zdravi:

Obcasné prestavky od rutiny mohou byt pro psychické zdravi
prospésné. Stres a vycerpani mohou mit negativni dopad
na celkovy vykon. — TakZe si nemusite vycitat, Ze jeden den
nebudete mit svou rutinu, je dobré si odpocinout a také vam to
hlavné prospéje. Vezméte si pfiklad, z toho cviceni.

vvvvvv

problémy ostatnich. Je dlleZité si udélat na to odpocivani ¢as
a hlavné si to nevycitat. Jsou dvé véci, které vy musite umét
rozliSovat. A to je ego od discipliny. Mezi odpocinkem
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a disciplinou, je daleZity najit vyvazeny pristup. Mit disciplinu
totiz neznamend neustale pracovat bez ohledu na vase
potieby. Je dllezité védét, kdy fict ne a kdy si vzit ¢as pro sebe.

"Odpocinek neni plytvanim casu. Je
investici do produktivity a do naseho
fvzického a dusevniho zdravi." — Anne
Wilson Schaef

Kdy je to tedy disciplina a kdy ego?

Ego je spojeno s nasim sebepojetim a touhou po osobnim
prospéchu nebo uznani. Kdyz néco délame kvali egu, mize to
znamenat, Ze se snazime uspokojit nase vlastni potfeby a touhy
bez ohledu na dopady na zdravi nebo celkovy Zivotni stav.

Disciplina je spojena se schopnosti dodrZovat pravidla,
plany nebo rutiny kvili dlouhodobym cillim. Mlze zahrnovat
schopnost odolat pokuSenim, dodriovat harmonogram
a pracovat i tehdy, kdyZz se necitime nejlépe (mysleno tak,
Ze kdyZ jsme nestastni, ¢i pocitujeme nechut, nikoliv kdyZ jsme
nemocny, nebo vycerpani). Disciplina neznamend, Ze musite
byt nedstupni ve svych planech. Byt flexibilni a pfizpQsobit svou
rutinu podle aktudlnich potreb a okolnosti je velmi dulezité.

Ego = Pracujeme za vSech okolnosti, protoZe si nemlzeme
dovolit odpocivat. -> Vede to ke stavu vyhoteni.
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Disciplina = Pokud jsme nemocni nebo vyCerpani, dame si
pauzu, ale po uzdraveni zaéneme opét pracovat. -> Vede to
k efektivité.

Kazdy clovék je jedinecny a co funguje pro jednoho, nemusi
fungovat pro druhého. Je proto dileZité nalézt vlastni
rovnovahu.

Kreativita

Kreativita je schopnost pfichazet s novymi a inovativnimi
napady, coZ je duleZité nejen v uméni a designu, ale i v fadé
profesnich oblasti. Klicem k rozvoji kreativity je nejen tvrda
prace, ale i schopnost dat mozku ¢as na odpocinek.

Béhem odpocinku a relaxace mlZe mozek pracovat na jiné
arovni. Klidny stav mysli, ktery je Casto dosaien béhem
odpocinku, podporuje mysleni a je spojovano s neobvyklymi
napady. To mizZe vést k novym perspektivdm a jinym pristupiim
k problémm.

Kreativni mysleni také vyZaduje schopnost "vypnout"
od béinych kaZdodennich starosti. Pfi odpocinku se mize
Clovék vénovat konick(im, cetbé, uméni, nebo jednoduse
pobyvat v pfirodé — vSechny tyto aktivity mohou podporovat
kreativitu.

Celkové lze fici, Zze kombinace discipliny, kterd ndm pomaha
dosahovat cild a kvalitniho odpocinku, ktery podporuje
regeneraci a kreativitu, vytvari vyvazeny pfistup k efektivnimu
a napliujicimu Zivotu.
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Vyhoteni

Pokud se totiz odpocivat nenaucite, pak u vds nastane faze
vyhoteni. Co to ale vyhoreni je? Vyhoteni je, kdyzZ jste dlouho
vystaveni pfiliSnému stresu a tlaku bez toho, aniz byste si
udélali ¢as na odpocinek. To muiZe ovlivnit vase kazdodenni
fungovani. Citite se hodné unaveny, nemate motivaci a zaéinate
ztracet radost z véci, které jste dfiv méli radi. MlzZe to mit
dopad i na vas spanek, kdy nebudete moct spat. MlzZete zadit
citit, Ze se vzdalujete od ostatnich lidi a Ze vam chybi energie
na béiné véci. Ztracite motivaci a stale vdm nardlstd Unava.
Mate problém se soustfedénim na praci nebo bézné ukoly.
(Existuje také rezim zmrazeni, ve stavu zmrazeni jste kdyz:
Jste Ziznivi, ale nenapijete se vody, kterd leZi pfimo vedle vas.
Neustdle scrollujete, citite, Ze chcete prestat, ale nejde vam to.
Miate velké sny a cile a mate pocit, Ze jich nemUzZete dosdhnout.
Reagovat na zpravy je pro vas nemozné a nepfekonatelné.
Pfipada vam nemoiné délat rozhodnuti, pfipadate si bez
pocitd. — Tento reZim, je jednou zreakci téla na stres.
Nas nervovy systém v dobé stresu zamrzne, aby poSetfil
energii.)

Dulezité je si byt védomi toho, Ze vyhofeni neni jen otazkou
prepracovanosti, ale muiZe byt dasledkem nedostatku
rovnovahy mezi praci a odpocinkem, nevhodnych pracovnich
podminek nebo nedostatecné péce o vlastni pohodu.

Prevence vyhofeni zahrnuje nalézt rovnovdhu mezi praci
a odpocinkem, zvladani stresu a brzkou identifikaci priznakd.
Vyhoteni neni bezvyznamnym problémem a proto je dllezZité
vénovat mu pozornost a hledat uGcinné zpUsoby prevence.
Proto je velice dlilezity odpocinek a vas cas na sebe.
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Jak se vyporadat se stavem vyhoreni?

Vyporadani se se stavem vyhoteni za¢ina uznanim a pfijetim
reality, Ze se nachazite v této situaci. Je dlleZité si uvédomit,
co vas vedlo k vyhoreni, a postupné tyto véci zménit, aby se
zlepsilo vase fyzické a psychické zdravi.

V prvni fadé by jste se méli vratit k odpocinku a regeneraci.
Udélejte si ¢as na odpocinek, pravidelny spanek a relaxacni
aktivity, abyste opét obnovili svou energii. Zaroven zvaite
omezeni pracovni zatéZze a ukoll. Abyste postupné snizili
pracovni tempo. Dalsim aspektem je zména Zivotnich navyka,
jako jsou pracovni postupy, stravovaci ndvyky a cviceni.
Relaxacni techniky, jako je meditace a jéga, vdam pomohou
snizit Uzkost a napéti.

KdyZ se postupné opét zacnete vracet k béZznym aktivitam i se
opét zacnete zamérovat na ¢innosti, které vam prindseji radost,
tak vdm to také pomlzZe vyporadat se se stavem vyhoreni.
Dulezité je v Zivoté najit rovnovdhu mezi praci, odpocinkem
a radosti ve vasem Zivoté.

Jak tedy odpocdivat?
Na odpocivani ma kazdy z nas sv(j vlastni pfistup. A zalezZi

jen na vas, co vam bude vice vyhovovat. Zde jsou nékteré
obecné tipy, jak efektivné odpocivat:
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Planovani odpocinku: Vénujte svij ¢as na planovani odpocinku
stejné peclivé jako planujete pracovni aktivity. Proto by jste si
méli zaradit odpocinkové aktivity do svého denniho nebo
tydenniho planu.

Nalezeni relaxacnich aktivit: Zkuste rGzné relaxaéni aktivity,
jako je meditace, joga, cteni knihy, poslech hudby nebo
sledovani oblibeného filmu. Najdéte to, co vdm opravdu pfinasi
klid a radost.

P¥iroda a pohyb: Prochazky v pfirodé nebo jednoducha fyzicka
aktivita mohou byt G¢innymi zplGsoby odpocinku. Pohyb a svézi
vzduch maji pozitivni vliv na fyzické i dusevni zdravi.

Vytvoreni relaxacniho prostredi: Vytvorte si doma nebo na
pracovisti prostfedi, které podporuje odpocinek. To miuze
zahrnovat oblibenou hudbu, viné, svicky nebo klidny roh
pro relaxaci.

Pravidelny spanek: Dbejte na pravidelny spankovy rezim.
Kvalitni spanek je zasadni pro obnovu energie a spravnou funkci
mozku.

Omezovani digitalnich zafizeni: Zvaite omezeni pouZivani
telefond, tablet( a pocitacl pred spanim. Modra svétla z téchto
zafizeni mohou narusit vas spankovy cyklus.

Delegovani ukold: Pokud je to mozné, nechte nékoho jiného
udélat nékteré véci za vas. ProtoZe pfilis mnoho narokl na vasi
osobu muZe vést k pocitu vyCerpani.

Socialni interakce: Traveni ¢asu s rodinou a prateli mize byt
skvélym zplsobem relaxace. Déleni radosti a zaZitk( s blizkymi
lidmi mUze posilit pocit pohody.
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Kreativni aktivity: Zapojte se do kreativnich aktivit, které vas
bavi, at uz je to malovani, psani, vafeni nebo jakakoli jind
tvoriva ¢innost.

Osobni hranice: Ucte se respektovat své osobni hranice a fikat
"ne" v pfipadé, Ze se citite pretizeni.

Nezapominejte, Zze odpocinek je individualni a to, co funguje
pro jednoho, nemusi fungovat pro druhého. Proto
experimentujte s rGznymi metodami odpocinku a najdéte si ty,
které vam nejlépe vyhovuji.
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Spanek

vvvvvv

BohuzZel, mnoho z nas se potykd s obtizemi ohledné spanku.
Nespavost, coZ je neschopnost usnout nebo udrZet spanek,
mUzZe byt zplsobena stresem, Uzkosti nebo nepravidelnym
Zivotnim stylem. Dal$im problémem muze byt nespravny
spankovy reZim, coZ zahrnuje nepravidelné ¢asy spani ¢i mnoho
stimulantl pred spanim. Spatny spanek m(Ze negativné
ovlivnit vase celkové zdravi, denni vykonnost a pohodu.
Je proto dulezité vénovat pozornost zdravym spankovym
navyklm a vytvofit si pfijemné prostiedi pro spanek.

Telefon je velky zabijak spanku. Obsahuje modré svétlo, které
ni¢i nasi kvalitu spanku a nepomuze nam ani jakékoliv dechové
cvieni na spanek. Spravné by se telefon nemél pouZivat
minimdlné 3 hodiny pfed spanim, ani v oranZovych barvach
pokud to tedy neni nezbytné nutné. Spravné by také 3 hodiny
pred spankem neméli byt zapnuté stropni svétla, méli by byt
uz jen tlumena svétla. ProtoZe svétlo hraje nejvétsi roli ve
spanku. Hodina pred spankem, by méla byt ritudlni, kdy se
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ukladate do postele, zapisujete si vdéénost nebo poslouchate
meditacni hudbu.

Sny

Jen pro zacatek bych chtéla fict, Ze sny se tvofi v nasi hlavé
a nejsou nam seslany z nebes. Jedna se o vnitini proces, ktery
nam mulze poskytnout nahled do naseho podvédomi
a nevédomych myslenek. Sny mohou fungovat jako
komunikac¢ni nastroj mezi rlznymi vrstvami naseho védomi,
prinasejici ndm informace, které v bdélém stavu nemusime byt
schopni pfijmout nebo si jich byt védomi. Tim, Ze nase sny
budeme zkoumat, tak budeme moct Iépe porozumét vlastnimu
nitru.

Sny vznikaji z nasich pocitli. Proto je potieba se naudit rozvoj
lasky ¢i vdécnosti, protoZe to se pak pfenasii do snového svéta.
KdyZz mame nocni mliru a rdno se vzbudime, tak to castokrat
ovlivni nas cely den. ProtoZe ty svéty jsou propojené.

. €@ . .

M IR
Kdyz se po noc¢ni mlife probudime, tak ji vidy rozdychavame,
mame zni pocit vydésenosti, strachu. A proto je dllezité se
usmat a predstavit si, Ze objimate nékoho koho milujete
a mUzZete jit pak spat dal a no¢ni mdra se vam zdat dal nebude.

Rano se ale musite prepnout do role pozorovatele. Kdy si
vlastné feknete: Dobre, pojdme se tedy podivat na to, co se mi

144



to vlastné zdalo. Sen je dlleZity si zapsat, protoze ho pak lépe
miUZete zkoumat. Po zapsani, je dobré si sednou a vizualizovat
si ten sen, kde ho vlastné pfeménim na néco prijemnéjsiho
(ten sen se nesnazim ménit, pouze se ménita emoce v tom snu,
pomoci té vizualizace). Uvedu priklad: KdyZz mé v tom snu chtél
nékdo zabit, tak se v té vizualizaci oto¢im, obejmu ho a feknu —
Miluji té a jsem rada, Ze s tebou mizu tento moment sdilet.
V té vizualizaci musim tu lasku proZit. Jen to nedélejte kazdy
den (tu vizualizaci), délejte ji jen v momenté, kdyZ mate Spatny
sen, neni to rutinni zalezitost.

Jak tedy se snem pracovat?

Prvni krok je Fict si jaky jste méli z toho snu pocit. Pak se nam
to déli na dvé ¢asti.
Negativni sen — Pfepindm se do role pozorovatele a fikam si:

Aha, to je zajimavé co se mi zddlo. Co to mlZe znamenat?
A zacinam to zkoumat. To je prace ktera trva a potfebuje ¢as.

Pozitivni sen — Hleddme kde se ta emoce v nasem téle nachazi.
Nékdy to citime v hlavé, nékdy na hrudniku a nékdy v nohach.
A my tu emoci nechdme projit do celého téla.

Pak je postup opét stejny - Udélate si zapis toho snu a sledujete
znameni, sledujete co vtom snu je jinak, kde se nachazite.
Pokud se vam ten sen opakuje, tak sledujte co se vtom snu
méni. A tim vsim, si vice uvédomite, Ze to je sen. A pak s tim
mUzZete dal pracovat. A kdyZ tohle budete délat, pak vam
zacne dochazet vyznam toho snu.
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Pfipominka

Roli pozorovatele mizZete pouzit i v bdélém Zivoté, kdy se vam
napriklad stane néjakd Spatnd situace. Opét si tedy reknéte:
Hmmm, co mi ta situace chce fict, co ztoho vyplyne?
A najednou zmizi ta podfadnd energie a vy se tak zbavite
submisivnosti v0ci té situaci. Kterd je nepfijemnda a tim,
Ze je nepfijemna vas vlastné ovlada, tlaci na vas. A tou vétou
budete vy nadrazeni té situaci a nebude vas to ovladat.

"V noci ndm sny nabizeji pohled do viastni
duse, odhaluji tajemstvi, kterd si nase
bdéla mysl odmitd pfiznat." - Carl Jung

Spankova paralyza

Jsou dva druhy spankové paralyzy. Jedna je ta, kdy jsme vzhiru
a nemlZeme se hybat a pak ta druhd kdy jsme vtom snu
a nemuzeme kficet ¢i se hybat. Abych to wvysvétlila,
tak spankovou paralyzu mame pokazdé kdyZz usneme,
to znamend, Ze naSe brisné pruhované svalstvo ,ochabne”.
Kdybychom tu spankovou paralyzu neméli, pak by jsme se
ve snu jen pohnuli a hned by jsme se probudili, proto je ta
spankovd paralyza dlleZitd. Kdyz proZzivdme spankovou
paralyzu, je to vlastné, Ze mi to védomé pfijimame, ale nase
svaly se jesté neprobudili. Proto kdyZ tento stav zazivate,
je dobré se pomalinku probouzet, nikoliv nasilné. Zacnete
rozhybdvat konecky prstli, rozhybete tvaf a zacCnete se
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pomalinku rozhybavat. — Chapu, jednoduse se to fika, hir se to
déla. Ono to vsechno potrebuje svij ¢as a trénink.

Pokud to prevazuje uz néjaky extrém, ze to opravdu neni
v normé, kdy se vam tohle napfiklad déje kazdy den, pak je
potfeba vyhledat odbornika. Za cozZ se stydét vibec nemusite.
Je to stejné jako kdyz mate horecku. Je slaba horecka, kterou
zvladnete v klidu doma vylezet a vypotit. Pak ale mate horecku,
kterou uz sami nezvladate a jediny kdo vas z ni dostane je Iékaf.
Proto je u vSeho dobré rozlisit co zvladnete sami a na co je uz
potfeba néjaky odbornik. Proto by jste se nikdy neméli stydét
za to, Ze hledate pomoc u odbornik.

Snare:

Existuji snare, ktery vysvétluji co znamenal vas sen. Abych to
uvedla na pravou miru, snafe byli vytvoreny, protoZe si kdysi
mysleli, Ze sny jim jsou seslany z nebes. Coz uZ jak vime je
mytus. Nase sny se tvofiv nasi hlavé. TakZe ty vyznamy jsou pro
kazdého z nas individualni. Abych to uvedla na pfikladu. Tak pro
nékoho cernd kocka mize znamenat nestésti, pro nékoho
radost. Vy kdyzZ si ve snafi prectete, Ze napfiklad ¢ervena barva
symbolizuje Spatnou uddlost, pak tomu uvéfite a kdyz tomu
véfite pak se to i stane. Opét zminuji zakon pfitaZlivosti.
Kazdy sen ma sv{j vyznam a nikdy to nemlZe mit spojitost
s nékym jinym. ProtoZe to je vas sen. Sny jsou vase emoce,
které prozivate, které vy potiebujete vyreSit. Sny jsou pro
kazdého z nas individualni. Ty symboly v naSem snu jsou dany
nasi podstatou, nasimi zkuSenostmi, nasSim presvédcenim.

147



Kdyz budete hledat problém tam kde neni, pak ho najdete a to
je problém snare a rliznych vykladd snd.

Proc jsou dobré pohadky na dobrou noc?

Co kdybych néco navrhla? Co kdyby jste dnes nesli spat
s telefonem v ruce, ale misto toho si vzali knihu s krasnym
pfibéhem a ten zdroj nervového pokuseni nechali vjiném
pokoji? Chapu, dnes to asi nepljde, néjakou knizku na dobrou
noc si asi budete muset teprve zakoupit. Ale to nevadi, urcité si
néjakou zakupte.

Pro¢ se détem predcitaji pohadky na dobrou noc? Asi to ma
néco do sebe, Zze ano? Diky pohadkam pred spanim, budete mit
lepsi sny a budete |épe naladény na dalSiden. S tim, Ze pohadka
ma vidy krasny konec a néjaké ponauceni, vdm pomdUzZe se nad
timto krdsnym pFibéhem pred spanim jesté zamyslet.

Pfibéhy na dobrou noc jsou prospésné, protoze poskytuji
uklidiujici a relaxaéni prostredi, které pomaha sniZovat troven
stresu a podporuje odpocinek. Kromé toho, kdyZz dospély
vypravi nebo Cte pribéh ditéti, vytvari se intimni okamzik, ktery
posiluje vztah mezi nimi.

Pfibéhy podporuji kreativitu a fantazii, protoZe si muZete
predstavovat rlzné scény, postavy a udalosti, coz napomaha
rozvoji tvofivého mysleni. Pfed spanim poslechnout pfijemny
pribéh mize pomoci usadit mysl a pfipravit se na klidny spanek,
coz vytvari pozitivni spojeni mezi spankem a pfijemnymi
zazitky.
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Mnoho pribéhld obsahuje také moralni ponauceni nebo
hodnoty, coz pomaha porozumét rlznym aspektim Zivota.
Celkové feceno, pribéhy na dobrou noc hraji dudleZitou roli
ve vyvoji a prinaseji radost, pohodu a vzdéldvani zaroven.
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Manifestace

Manifestace je proces, ktery se zaméruje na vytvareni nebo
pfitahovani specifickych véci, situaci nebo udalosti do vaseho
Zivota pomoci védomého mysleni, vizualizace a hlavné
energetického zaméreni. Tento koncept vychazi z presvédceni,
Ze vaSe myslenky, pocity a energie mohou ovlivnit vnéjsi
realitu.

Cely proces manifestace zacind tim, Ze si jasné urcite, co si
prejete dosahnout nebo co chcete pfitdhnout. Poté se vénujete
mentalni vizualizaci, kde si pfedstavujete a vizualizujete, jak by
méla dand véc nebo situace vypadat ve vasem Zivoté.

Timto zplsobem vytvafite pozitivni mysleni a vytvarite si obraz
vaseho vysledku.

Kromé vizualizace je dulezité i pozitivni mysleni a pocity.
Vyhnout se negativnim myslenkam a postojim je dlleZité pro
Uspésnou manifestaci. Pravidelné pouzivani afirmaci,
které odrazeji vas cil, posiluje vasi viru v moZnost dosazeni
toho, co si prejete.
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Manifestace také muZe zahrnovat konkrétni kroky a akce
smérujici k vasim cildm. Védomé pracujete na dosazeni svych
prani a vytvarite podminky pro jejich pfitdhnuti do vaseho
Zivota. Dvéra v proces a otevienost k riznym moznostem jsou
také velmi dUlezité, abyste mohli nechat véci probihat
pfirozené a bez jakéhokoliv odporu.

Celkové lze manifestaci vnimat jako kombinaci pozitivnich
myslenek, vizualizace, afirmaci a krokd sméfujicich k cilim,
s cilem pritdhnout do svého Zivota pozitivni zmény a udalosti.

Proces manifestace:

1. Urceni Cile: Zacnéte jasné definovanim toho, co si
prejete dosahnout a hlavné budte konkrétni ve svém
cili.

2. Vizualizace: Predstavte si Zivou a detailni predstavu
o tom, jak bude vas Zivot vypadat, aZ dosahnete svého
cile. Vnimejte vsechny smysly — zvuky, viiné, pocity.

3. Afirmace: PouzZivejte afirmace — pozitivni vyroky,
které odrazeji realizaci vaSeho cile. Opakujte
je pravidelné, abyste posilovali svou viru.

4. Pozitivni Mysleni: Zamérte se na pozitivni mysleni a
vyhybejte se negativnim myslenkdm a pochybnostem.
Vérte v to, Ze vas cil je dosaZitelny.

5. Praktické Akce: | kdyZz manifestace klade dlraz
na energetické zaméreni, je také dileZité podniknout
konkrétni kroky sméfujici k cili. Provedte kroky, které
vas priblizi k realizaci vaseho pfani. — To znamenj3,

152



Ze nestali pouze véfit, ale ze proto musite i néco
udélat.

6. Meditace: Meditace mUZe byt soucdsti procesu
manifestace. Meditace vam pomuze uklidnit mysl,
zlepsit soustfedéni a posilit vas vnitfni klid.

7. Energie a Frekvence: Sousttedte se na pozitivni energii
a vysokou frekvenci. Pfitahujeme to, co odpovida nasi
energetické vibraci.

8. Duavéra a Otevienost: D(véfujte procesu a budte
otevifeni moZnostem. Nedrite se pfiliS pevné své
predstavy o tom, jak by mély véci probihat.

9. Podpora od vesmiru: Neéktefi véfi, Ze mohou
manifestovat pomoc od vesmiru nebo wvyssi sily.
MuZete si predstavovat, Ze jste v harmonii s energii
vesmiru.

Jaky je rozdil mezi manifestaci a vesmirem?

Manifestace:

- Co to je: Manifestace je proces vytvareni nebo
pfitahovani konkrétnich véci, situaci nebo uddlosti do
svého Zivota pomoci védomého mysleni, pocitl
a energie.
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- Jak to funguje: KdyzZ si predstavujete a citite, véci tak,
jak by jste chtéli aby vypadali, tak na zakladé toho
ovliviiujete vase mysleni.

Vesmir:

- Co to je: Uvédoméni si néceho vétsiho, co mize
ovlivnit vas Zivot (néktefi to vnimaji jako kosmicky rad
nebo vesmirna energie).

- Jak to funguje: Kdyz mluvime o "vesmiru" v ramci
manifestace, myslime tim jakousi podporujici silu nebo
energii. Pro nékteré lidi mdze "vesmir" symbolizovat
Sirsi silu.

Takze manifestace je jakoby vase kreativni prace na tom, abyste
dosahli néceho a "vesmir" je pojmenovani té sily nebo
kontextu, ktery podporuje nebo reaguje na to, co délate.
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Vesmir

Chtéla bych se tady bavit spiSe o filozofickém spektru,
nez o tom védeckém. Kazdy z nas v néco véri, at uz v boha,
ve vys$Si moc a nebo ve vesmir. Je tolik otdzek na toto téma,
Ze ani ja sama nevim kde zacit.

Pro zacatek bych chtéla ftict, ze zde nebudu rozebirat,
odkud pochazime, zda to byl Adam a Eva nebo velky tresk.
Myslim si, Ze na to mame kazdy sv(j nazor a nehodlam nékomu
vnucovat ten svlj nazor. Kazdy mame to svoje cemu véfime
a zatim je dobré si zUstat.

Jak jsem uZ zminila, existuje néco — jak tomu budete nazyvat
je na vas. Nékdo to nazyvd bohem, Ze dava lidem to o€ si
zazdadaji, nékdo tomu fika vyssi moc a ja tomu Ffikam vesmir.

V hlubinach lidské mysli se rodi presvédceni, Ze vesmir
je zazrakem, nekonecnym zdrojem energie a dar(, ktery nam
mUze poskytnout vsechno, po ¢em nase srdce a duse touzi.
Tato filozofie je zalozend na vife vzajemného propojeni
vSeho Zivého. Otevird ndm brany k neomezenym moznostem.
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My vidime vesmir jako milosrdného darce, ktery vytvafi nase
moznosti v souladu s nasimi nejhlubSimi prfanimi a snahami.
UCi nas, Ze dlvéra v fad a projevovani vdéénosti mlze otevrit
brany nekone¢nym moznostem. Kazdy okamzik je povazovan
za potencialni pfilezitost, kterou ndm vesmir pfinasi, a kazdy
zazitek je vniman jako dar, ktery ndm muze pfinést moudrost
a rast.

Nase wvnitfni presvédCeni o vzidjemné vyméné energie
s vesmirem mohou ovlivnit nasi realitu rdznymi zpusoby.
Jako napftiklad zdkon pfitaZlivosti, ktery uz znate z predchozi
kapitoly. Pokud se zaméfujete na pozitivni presvédcéeni
a vysilate lasku a vdécnost, tak to mlze pfitahovat pozitivni
zazitky a situace do vaseho Zivota.

Vase wvnitfni presvédéeni mohou také ovliviiovat vase
rozhodovani a chovani. Pokud véfite, Ze vase pozitivni mysleni
a energie mohou ovlivnit okolni svét, mlizete byt motivovani
k volbam a akcim, které jsou v souladu s timto presvédcenim.
Casto se zdGrazfiuje, 7e zména vnitinich presvédéeni mize vést
ke zméné vnimdni okolni reality. Pozitivni zmény ve vaSem
mysleni mohou vytvofit novy rdmec pro chapani udalosti,
coz mUzZe vést k pozitivnéjsim zazitk(m.

Dalsim prvkem je vira v moznost sebe plnéni a dosahovani cil{
prostfednictvim harmonie s vesmirem. Tato vira m(Ze vést
k vétsi motivaci a uspéchu v osobnim a profesnim Zivoté.
Néktefi véri, Ze nase vnitfni energie mlze rezonovat s energii
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vesmiru. Pokud tedy udriujeme pozitivni energii, miZeme

naladit svou realitu na vyssi vibrace, coZz miZe mit pozitivni vliv
na nase Zivoty.

Vzpominate na kapitolu Afirmace jak v ni byla takova jind véta,
nez byli ty ostatni? — ,Jsem napojend na vesmir, prochazi skrze
mé a davd mi vice, neZ potrebuji.“ — Je to véta, kterd ma podle
mé silnou energii. Konkrétné tato afirmace zd(raznuje silu
spojenou s vesmirem a pfijimani hojnosti. Ma za cil posilit pocit
napojeni na vyssi silu a otevfit se pro prijem pozitivnich vlivd
ze svého okoli. - Sila afirmaci spocivd v jejich schopnosti
formovat nase myslenky, pocity a chovani. Pouzivani afirmaci
mUZe byt soucasti osobniho rozvoje a péce o dusevni zdravi.
Jejich pravidelné opakovani mlze pomoci posilovat pozitivni
myslenky a podporovat osobni rist.

Tato vira je zaloZena na predpokladu, Ze pozitivni mysleni
a prijimani vesmirné energie mohou ovlivnit vasi realitu.
Mate-li hlubokou viru v to, Ze vesmir pracuje ve prospéch
vaseho dobra a hojnosti, miZe to ovlivnit vas pohled na svét
a muze byt privodcem k pozitivnim zméndm ve vasem Zivoté.

. (. ° °
° : %’ ° o
Lidé, ktefi véfi v harmonii s vesmirem, jsou ¢asto motivovani

k pozitivnimu mysleni, hledani pozitivnich situaci a vnimani
negativnich vyzev jako pfrileZitosti k osobnimu rlstu.

Tato vira poskytuje silu vnitfni motivace, coz muiZe byt
zakladem pro vytrvalost v dosahovani cilG. Casto se utvareji
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hodnoty a priority podle toho, co povazuji za harmonické.
Neustale kladou velky ddraz na lasku, empatii a vdécnost.

Vnimani vesmirné harmonie muZe ovliviiovat samotny proces
rozhodovani. Lidé, ktefi véfi ve vesmir (boha nebo at uz to
nazyvate jakkoliv), se mohou snazit skloubit sva rozhodnuti se
svymi vnitfnimi hodnotami, coz ovliviiuje, jak pfistupuji
k Zivotnim situacim.

Néktefi lidé preferuji vesmir jako harmonickou a laskyplnou
entitu, kterd jim poskytuje hojnost. Tato perspektiva mize byt
spojena s dlirazem na pozitivni energii, lasku a vdécnost ve
snaze vytvofit pozitivni Zivotni zkuSenosti.

Na druhé strané, bih mlzZe byt spojen s konkrétnimi
naboZenskymi tradicemi, virou v osobni boZstvi s urcitymi
vlastnostmi a charakteristikami. Tato vira mize byt zakofenéna
v ndboZenskych textech, tradicich a ritualech.

Je pravda, Ze kaZdy ¢lovék ma pravo na své vlastni pfesvédceni
a viru. A to, jak vidime vesmir nebo boZzstvi, mGze mit hluboky
vliv. na nasSi moralku, hodnoty a Zivotni rozhodnuti.
Respektovani rdznorodosti viry a nazor( pfispiva k oteviené
diskuzi a vzdjemnému porozumeéni v ramci lidské spolecnosti.
Jen prece, to Ze meditujete také hned neznamen3d, Ze jste
budhisti no ne? Myslim si, Ze to ¢emu kazdy z nas véri, ¢i nevéri,
je pouze nase véc a neméli by jsme to ani nikomu vnucovat.
Ale techniky v této knize, nejsou jen o vite, ale jde o nase vlastni
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dobro. A to si myslim, Ze tak trochu lidem vnucovat je potreba.
ProtoZe je to pro jejich (vase) vlastni dobro. Nenutim vas
aby jste zacali véfit v to a to. Jediny o co se snazim, je aby jste
zacali vérit sami v sebe a zlepsili svlj dosavadni Zivot, ktery
Zijete.

Vesmir mliZeme pfirovnat k obchodu, kde mame spoustu
moznosti. Je to jako obchod, ktery nam nabizi vSechno mozné
a my si mliZzeme vybrat, co nam nejlépe vyhovuje.

Stejné jako v obchodé plati urcita pravidla, tak i vesmir ma své
vlastni zakony, které ovliviiuji to, jak funguje. MlZeme si
predstavit, Ze ve vesmiru existuje neustdly tok energie,
informaci a zkuSenosti, podobné jako pfi nakupech, kde si
vyménujeme véci. Stejné jako jsme zodpovédni za to,
co nakupujeme, také neseme odpovédnost za své Cciny
a rozhodnuti ve vesmiru.

JenzZe jenom vira nam nestaci

Samotna vira a pozitivni mysleni mohou byt silnymi motivatory.
Je ale dlleZité také védét, Ze abyste cile dosahly, jsou dllezZité
i konkrétni ciny. Myslenky maji schopnost ovliviiovat vnéjsi
realitu. Nicméné, v praxi jsou dileZité Ciny pro dosahovani cild.
Uspéch ¢asto vyzaduje planovani, praci, vzdélavani, vytrvalost
a schopnost prizplsobit se ménicim se okolnostem.
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le dlleZité najit rovnovdhu mezi pozitivnim mySlenim
a konkrétnimi Ciny. Véreni ve své vlastni schopnosti mize posilit
odhodlani a vytrvalost, ale bez praktickych krokl a Usili mlze
byt obtizné dosdhnout konkrétnich vysledk(. Idealni
kombinace spociva ve védomém vytvareni pozitivniho
mindsetu a soucasné v prijimani krokd smérem k dosazeni cil(.

Tim chci Fict, Ze je velice dlleZité byt pripraveny. KdyZ budete
néfemu opravdu silné véfit, pak to musite umét i pfijmout.
Nikdy vdm to nepfijde Uplné pod nos, jen budou pfichazet
rizné prilezitosti na zakladé kterych se rozhodnete. Jestli
podlehnete strachu, nebo do toho pljdete hned ted a chytnete
tu prilezitost za pacesy. A to je to co vam zméni zZivot. Celkové
lze fici, Ze kombinace pozitivniho mysleni, pfipravenosti
prijimat pfileZitosti a schopnosti jednat jsou dileZité pro
Uspéch ve vasem Zivoté.

UZivejte si sviij Zivot

Chtéla bych Fict jednu a takovou dulezZitou radu. Méli by jste se
naucit uzivat kazdy den, ktery mate, protoZe nikdy nevite kdy
bude ten posledni. Nejde o to nekoukat do budoucnosti,
to v Zadném pripadé. Na budoucnost myslete, je dllezité na ni
myslet. Ale ted to myslim tak, Ze by jste méli Zit v pfitomnosti.
Je vam lito néco nosit, protoZe je to pfilis krasné, nebo to bylo
drahé a nechcete si to zni¢it? Mate schované hezké sklenicky
nebo pfibory jen na néjakou pfrileZitost a jinak je nepouzivate,
protoZe o né nechcete pfijit? Budu ted moznd trochu hruba,
ale i ja tohle potfebovala slySet a je to pravda. Na co si to
Setfite? AZ umfete? Vezmete si to sebou do hrobu? Ne. Tak mi
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feknéte jeden padny ddvod, pro¢ to nevytdhnout, pro¢ to
nepouzivat kazdy den. Vzdyt nevite jaky den bude ten posledni.
Pro¢ si neuzivat to co uz doma mate? Proc si to neuZzivat ted
a tady?

Jednou jsem Ccetla takovy ptibéh, kde se jednalo o praci
v marnici. Je pravda, Ze existuji prace, které vam daji do zivota
opravdu jiny pohled. MuzZete vidét modelku, nddhernou jak ma
Uzasnou postavu a krasné vlasy, ale kdyz udélate pitvu,
zjistite jak je zni¢ena zevnitf, kufacka, ktera ma uplné zni¢ené
plice a ma rozlezlou rakovinu po celém téle a ani o tom
nevédéla, protoze zemrela na predavkovani, nikoliv na
rakovinu. V marnici také muzete narazit na nékoho starsiho,
koho potkala nestastnd nehoda, napftiklad srazka dvou aut.
A pfi pitvé vsak zjistite, Ze mél nddory o kterych nevédél a kdyby
nemél tu nehodu, stejné by dfiv nebo pozdéji zemrel. Prace
v marnici maZe poskytnout jedinecny pohled na lidskou
existenci a pfipomenout ndam, jak kiehky je ndas Zivot. Proto je
potieba si vazit kazdého nového dne, ktery mame. Proto se
podivejte do zrcadla a divejte se na to jak jste Zivi, jak mate
spoustu energie a jste ted a tady v tomto pritomném okamziku.
Jste nadherné zZivy! Kaidy den, do néhoz se probudite,
musite brat jako ten nejvzacnéjsi z darli a nesmite ho brat jako
samoziejmost.
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Kdyz zjistite, Ze polovina vaseho Zivota je za vami, uvédomite si,
Ze nemd cenu koukat do minulosti. Nahlizet na minulost
s vdécnosti za vSechny zkuSenosti a naucené lekce je dullezité,
ale zaroven si musite uvédomit, Ze Zivot pokracuje a nema cenu
se pozastavovat nad tim, Ze to nejlepsi uz mate za sebou.

To vas privede k myslence, Ze byste ten svlij ¢as méli vyuZit
na zakladé véci, které vas bavi a odehravaji se ted a tady.
Zit vice v pfitomnosti a vyuZivat ¢as pro véci, které vas naplriuji
a bavi, pfinasi novou uroven smyslu vaseho zZivota.

Zacnete Zit vice v pfitomnosti, coZ je opravdu nadherné.
Naucite se vyuzivat kazdy novy den s radosti a svobodou jako
kdyz jste byli maly, coz mlze obohatit kazdy den. Vénovat se
aktivitdm a vztahim, které vas inspiruji a napliuji, prispiva
k celkovému pocitu Stésti a spokojenosti.

Zména perspektivy z "co jsem mohl udélat Iépe" na "co mohu
jesté zazit a dosahnout" muze byt osvobozujici a pfinaset novy
smysl Zivota.

Proto by jste méli zadit Zit Zivot, tak jak si ho prejete Zit.
A neposlouchat jak by jste ho méli Zit. Je to vas Zivot a vy jste
tvlrcem vaseho Stésti.
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Gratuluji vdm k tomu, Ze jste se dostali az sem. A je mi velkym
potésenim, Ze jste to zvladli az uplné do konce. Predala jsem
vam to nejdllezitéjsi. To co potrebujete védét k tomu, aby se
vas Zivot od zacatku zménil. A vy zacali Zit, ten sv(j sen, ktery
jste si tak dlouho pfali. Je opravdu Uzasné, Ze jste udélali ten
opravdu pochvalit. ProtoZe véfim, Ze jste tuto knihu Cetli se vsi
pozornosti a tak nejlépe jak umite. Vérim, Ze spoustu technik
z této knihy si osvojite a budete radi za své pokroky. Hlavné
méjte, stale na paméti, Ze vSe potrebuje sv(j ¢as a nemad cenu
tlacit na pilu. Tato cesta neni lehka a zvladne ji mélokdo, kdyby
lehka byla, délal by ji kazdy. Ale kdyzZ jste se dostali az sem,
vérim, Ze VY to zvladnete, Ze VY na to mate! Ted uz je to jen na
vas a ja vam fandim. :))

Pfeji vdm spoustu Uspéchu, lasky, stésti a hlavné zdravi do
Yivota. Zijte ten sv{j sen! Méjte se krdsné, s pozdravem Nicole
Briicknerova. :))
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