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Assafovi, Francesce, Jane, Lydii, Dané, mym uZasnym
klientiim, persondlu Starbucks v Camberley za viechny kavy,
které mi béhem prdce na této knize pripravil, a vsem, kdo

jsou soucdsti mého Zivota.



Tato svépomocna kniha neni minéna jako nahrada profesionalni 1é-
karské nebo psychologické pomoci ¢i 1é¢by. Informace uvedené v knize
pouzivejte citlivé, tak, jak je to pro vas bezpe¢né. Autorka se zabyva hyp-
noterapii a celd kniha je psana v tomto duchu. Nejedna se o zazra¢nou
metodu ¢i techniku, ale Ize ji pomérné uspésné vyuzivat k 1é¢bé, potlaceni
¢i odstranéni fady psychickych, psychosomatickych a somatickych pro-
bléma.
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Predmluva

Pfed mnoha lety — kdyz jsem prochazela tézZkym obdobim - mé ma dobra
pritelkyné inspirovala k tomu, abych sviij Zivot prevratila naruby. Kdyz
jsme si spolu nedavno zacaly zase vice volat, byla jsem to zase ja, kdo in-
spiroval ji k povzneseni se nad zdravotnimi problémy, které ji trapi. Sna-
zila jsem se ji naucit, jak se vymanit z vlivad, které ji srazeji dold, a jak
si vytvotit skute¢né SKVELY Zivot, stejné jako jsem to udélala ja. , Ty jsi
svij zivot opravdu zménila, fikala ma pritelkyné. ,Precetla jsem vSechny
mozné knihy a zhlédla spoustu riznych filmdg, ale je tézké informace po-
uzit tak, aby se néco zménilo. Takze jsem vlastné sviij Zivot skoro viibec
nezmeénila. Jak to délas, Ailso?“

»Kdybys mi v tézké hodince nepomohla, asi bych si Zivot tak dobte
nesrovnala. Rozhodné bych neziskala zkusenosti, které mam ted, a ne-
byla bych to j, kdo dnes pomahd tobé,“ fekla jsem ji. ,Iy jsi presycena
informacemi, proto ted nic z toho neumi§ pouzit. Zivot je mnohem jed-
nodussi, nez si ho ty sama délas. Staci se zbavit véech zbyte¢nosti a mit
se SKVELE! A tehdy mne napadl nézev knihy o osobnim rozvoji, kterou
jsem vzdycky chtéla napsat. Poté, co jsem se s pritelkyni rozloucila, pus-
tila jsem se do sepisovani toho, co jsem ucila ji a co u¢im klienty, ktefi
ke mné jako k hypnoterapeutovi prichazeji. VSechno jsem sepsala proto,
aby z toho méli uzitek jesté dalsi lidé. Jako kazdy terapeut jsem si mnohé
metody a pomucky prizptlisobila tak, abych si vytvofila vlastni zptisob, jak
lidem nejlépe pomoci. Pouzivani napaditych technik k orientovani jejich
mysli na pozitivni mysleni jsem zkombinovala s nékolikaletou zkusenosti
a urcitou davkou zdravého rozumu a u¢im je, jak si mohou pomoci sami.
Zbavit se zbyte¢nosti a mit se SKVELE znamend povznést se nad dramata,
dostat se do SKVELE z6ny, naucit se lépe zvlddat Zivot a vybrat véci, které

ve svém Zivoté potrebujete zménit.



ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Casto mame diky Zivotnim zku$enostem vice dovednosti a znalosti,
nez si vilbec uvédomujeme. Dokonce, i kdyz si myslite, Ze nemuzete délat
nic, pravdépodobné muzete. Zbavte se zbytecnosti v Zivoté a méjte se skvéle
je prvni kniha, kterou jsem napsala. A probéhlo nékolik momentd, zvlasté
na zacatku, kdy se vetfela nepiijemna myslenka, zda to zvladnu. Pouziva-
nim zde popsanych technik a pfipominanim si skripta o hypnéze, ktera
jsem napsala, a diky zkusenostem s klienty, jimz poméham, jsem sama
sebe presvédcila, Ze to dokazu. Za ¢tyfi mésice od napsani prvnich radkd,
$la tato kniha do tisku.

Kdyz se zbavite zbyte¢nych pochyb o sobé samych, muzete véci docilit
SKVELYM zpiisobem.

Okamzikem, kdy zacnete Cist tuhle knihu, se zméni vase uvazovani.
Aplikujte viechno ,,SKVELE® na svij zivot a sledujte proces pozitivni pre-
mény. Prectéte si knihu, pak si ji prectéte jesté jednou — nebo alespon ka-
pitoly, které se tykaji pfimo vas — a zacleiite popsané jednoduché techniky
do své denni rutiny, tak, aby se staly soucasti vaseho zivota.

To, co se pravé chystate Cist, ucini vase sny splnitelnéjsi a pomize

vam Kk jejich dosazZeni.






Prestarite vsechno kontrolovat. Nechejte Zivot, aby se stal
dobrodruzstvim. Zbavte se vseho negativniho a méjte se
skvéle.



KAPITOLA 1

VNDEIMESE
DO SKWIELE ZONY




ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Zameérte se na zivot, ktery chcete, nikoli na ten,
ktery mate

Koncept SKVELE zény jsem vytvotila jiz pred lety, kdyz jsem v préci za-
zivala velkou miru stresu a potfebovala se z toho vymanit. Pozdéji jsem
toho vyuzila pfi praci s klienty v hypnoterapii. SKVELA zéna se vyhyba
strachu, obavam, pochybam o sobé samém a tizkostem. Je to velmi jedno-
duchy koncept, ktery se dobfe pamatuje a skute¢né funguje. SKVELOU
zénu u¢im své klienty na hypnoterapii, z nichz mnozi pozdéji prichazeji
a vypravéji mi SKVELE piibéhy o tom, jak se jim v Zivoté dafi. Jako hyp-
noterapeut vim, jakou silu mé podvédomi: pokazdé, kdyz mluvite sami se
sebou, ve skute¢nosti sami sebe hypnotizujete. Pokud je to, co si fikate ne-
gativni, postupné se na tuto negativni myslenku naprogramujete. Pokud
je ale vase samomluva pozitivni, naprogramujete se pozitivné. A takovy
vliv nema jen to, co fikate sami sob¢, ale jste také neustdle programova-
ni — pozitivné a negativné — i dal$imi lidmi, situacemi, v nichz se ocitate,
a minulymi zkuSenostmi. To v§e dohromady tvori zaklady systému vasich
hodnot.

Co je SKVELA z6na?

Predstavte si vSechny negativni véci svého Zivota (stres, obavy, strachy, ne-
gativni emoce, finanéni problémy, problémy v préci a osobnich vztazich,
...) a pak si predstavte, ze se nad tim v§im vznasite a citite silu k vyreSeni
vSech problémd, protoze jste nasli vse, co jste k tomu pottebovali. Pocit, ze
se nemuzete hnout z mista, jednoduse vede k tomu, Ze se citite vic v kon-
cich. Tim, Ze se dostanete nahoru nade v$e — dobré, ¢i $patné — a feknete
si: ,,To je SKVELE!“ a budete optimisticky vétit, Ze vie se SKVELE podat,
nebudete ocekavat nic jiného nez to, ze to bude SKVELE. Casem skute¢né
dospéjete ke SKVELEMU vysledku.
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VYDEJTE SE DO SKVELE ZONY

Kdyz myslite a mluvite SKVELE, octnete se pfesné na tom sprédvném
misté a v tom spravném case, kde se SKVELE véci déji. Dokonce, i kdyz
se vSechno zda byt $patné, nechejte odeznit frustraci a vytrvejte v odrika-
véni slova ,SKVELE® Je to trochu, jako kdyZ pozitivista spadne do psich
vykalti a vyjde z toho, jako by vonél po razich: jste-li pozitivni i negativni
udalosti se obrati v opak.

Byt ve SKVELE z6né je jednoduché, protoze si potfebujete pamatovat
jen jednu véc - coz je myslet a citit se pozitivné. Mohou nastat momenty,
kdy se objevi skute¢nd krize a na chvili se zapomenete citit SKVELE. Ale
to je v porddku, protoze brzo si uvédomite, Ze se ke SKVELYM myslen-
kdm mate opét vratit.

Za&néte SKVELOST vidét ve svém zivoté hned. Pfemy3lejte o viem, co
byste chtéli zménit, a opakuijte si slovo ,SKVELE®

Spousta lidi, ktefi se snazi sami si pomoci, chybuji v tom, zZe se zaméfi
na zivot, ktery méli, misto toho, aby se soustfedili na Zivot, ktery mit chté-
ji. Existuje mnoho terapii slovem, které se zaméruji na negativni zazitky
z minulosti, aniz by ukézaly zpusob, jak se vyrovnat s tim, co ¢lovék pro-
ziva ted. Zjistila jsem, Ze tou nejlepsi cestou, jak se odpoutat od problémd,
ktivd z minulosti a emoc¢nich zmatkd, je odstfihnout se od nich uplné.
A také tak, Ze se soustredite na pritomnost a na budouci zivot, po kterém
touzite. Jakmile zjistite, Ze k sobé promlouvate negativné nebo se nega-
tivni myslenkou prili§ dlouho zabyvate, feknéte si: ,Zbav se zbyte¢nosti
a nalad se na SKVELE pocity“ a napojte se na zasobdrnu svych SKVE-
LYCH pocitd.

Pokud s navozenim SKVELYCH pociti méte potiZe, je to proto, Ze
vase podvédomi je naprogramovano na negativni hodnoty. Nasledujici
technika vam pomuze se jich zbavit. A vy muzZete zacdit myslet pozitiv-

néji.
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Technika obldzkii v jezirku

Predstavte si, Ze jste na zahradé a stojite u jezirka, na jehoZ hladiné se
odrazi slunce a voda se zlaté tipyti. Pfedstavte si, Ze na biehu lezi ba-
revné oblazky, z nichZ kazdy predstavuje néco negativniho, néco, ceho
byste se radi zbavili. Piedstavte si, Ze zacnete oblazky odhazovat do je-
zirka. Jak oblazky postupné mizeji pod hladinou, piedstavujte si, Ze se
ve zlatavé vodé rozplyvaji. Nechejte negativni pocity odejit s kaminky.
S kazdym rozplynutym kaminkem budete pocitovat ulevu. Tim, Ze ne-
chate odejit negativni pocity, uvolnite ve své mysli prostor pozitivnim
myslenkdm. Myslete na viechny SKVELE véci, které se vam v Zivoté
prihodily - jako tfeba Ze jste ziskali praci, povedl se vam vyhodny na-
kup, dostali jste klice od svého prvniho bytu nebo se dozvédéli néjakou
vybornou zpravu. Piipomenutim téchto véci si vyvolate dobré pocity
a vycistite svoji mysl od vSeho negativniho.

V tomto SKVELEM rozpolozeni si vychutnejte pocit svobody, jako
byste napriklad béZeli po plazi nebo louce, otaceli se na misté s roze-
vienymi paZemi pfed Eiffelovou vézi, jeli na kole a vitr vam ovival tvar,
nebo jakykoli pocit, ktery je pro vas tim pravym. ProZivejte vzruseni
z toho, Ze Zijete, a miiZete se tak otevrit vSemu UZASNEMU, co vas

Zivot u¢ini lep$im.

Dobré véci vznikaji ze Spatnych situaci

Lidské osudy dokazou byt velmi kruté. Mohou se stat opravdu strasné
véci nebo ¢lovék denné musi Celit naronym vyzvam. Nefikam, Ze bys-
te méli tyto zazitky zamést pod koberec a zapomenout na né. Je dilezité
PRIJMOUT, Ze se staly, POROZUMET tomu, pro¢ se staly, POUCIT SE
z nich a POSUNOUT SE dal. Mtizete si predstavit, jak nechténé myslenky
odhazujete do jezirka, abyste se do SKVELE zény dostali co nejrychleji.
Trénujte si SKVELE pocity.

14



VYDEJTE SE DO SKVELE ZONY

Zkuste hledat to dobré v kazdé situaci. Mnoho lidi negativni zku$enost
pretvori v pozitivni udélost, ktera zméni jejich zZivot. Bodem obratu jsou
mista, kdy je nam nejhiif. Nékdy vas opravdu $patna situace muize donutit
problém vytesit nebo udélat takovou zménu, kterd se nakonec ukaze jako
SKVELA. Nejhorsi je, kdyZ se zacyklite v negativnich myslenkach a ty
vas uplné pohlti. V takovém okamziku potiebujete vnitini silu, abyste se
z toho dostali. Budte naro¢ni a vyZzadujte od sebe kreativni feseni problé-
mu. Za pomoci SKVELE zény se nechejte pienést do lepsich pocitd, nez
jaké pravé zazivate. Inspirujte se lidmi, ktefi néjaky sviij negativni zazitek

pretvorili v néco pozitivniho, jako naptiklad:

o rodi¢, kterému zemfelo dité a zalozil SKVELOU nadaci na pomoc dé-
tem s rakovinou,

o vylé¢eny narkoman, ktery pomahd mladym lidem nachazet v Zivoté to
SKVELE,

« nékdo, kdo ztratil praci a vytvotil pak SKVELOU firmu, ktera zamést-
nava dalsi lidi,

o clovek, ktery ztratil nékoho blizkého a vede SKVELY zivot, aby jim

svému milovanému mohl vzdat hold.

To, na co se zamérite, o cem mluvite, pfemyslite, nebo to, jak promlou-
vate sami k sobé, se stane soucasti vasi reality. Naprogramujete se totiz
jako nékdo, kdo se rozhodne stat se doktorem, prestoze ostatni o jeho
schopnostech pochybuji. A on vSem dokaze, Ze virou a vytrvalosti ve stu-
diu svého cile dosahne.

Zivot je docela jednoduchy: &im vic se zaméFite na véci, kterych chcete
dosahnout, tim vice se s témi vécmi propojite. Pokud Ipite na minulos-
ti, oddalite sami sebe od své budoucnosti. Zaméfite-li se na budoucnost

a stanovite si cile a kroky k jejich dosazeni, dojde rychleji k jejich napl-
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

néni. A pokud budete presvédeeni, ze v43 Zivot je UZASNY, piesné to se
vam stane.

Nejjednodussim zptsobem, jak si ve svém zivoté vytvaret pozitivni
véci, je Fict si: ,Je to SKVELE.“ Dokonce i tehdy, kdyz prozivéte tézkosti,
feknéte si: ,,Je to SKVELE. Véci do sebe SKVELE zapadaji.*

Kdyz si zvyknete vidét véci pozitivné, pfeprogramujete pozitivné své
mysleni a brzy zacnete i pozitivné Zit. Jste to vy, kdo si svij Zivot vytvari,
nikoli néjaka vnéjsi sila nebo lidé kolem. A také je to vase podvédomi, jez
udrzuje pohromadé vase zivotni hodnoty. VSechno zacind u vas, protoze
to, jak na véci nahlizite a jak o nich mluvite, vas ve skute¢nosti hypnotizuje.

Ocitnou-li se dva lidé ve stejné situaci, pohlizeji na ni rizné. Zatimco
pro jednoho to miize znamenat drama, druhy si fekne: ,To je SKVELE!“
A nez se nadéje, muze nastat zvrat, ktery situaci obrati k lepsimu a vzejde
votni lekci. Divejte se na véechno jako na prilezitost k vylepseni. Postupné

se odsttihavejte od negativismu ve svém Zivoté a méjte SKVELE pocity.

Technika kamenné stezky

Podstatou pochopeni této techniky je to, Ze uznate, Ze véci ve vasem
Zivoté nemusely jit vidy hladce, a svou minulost si predstavite jako
nékolik za sebou naskladanych kamenii na cesté zivotem. Ve svych
myslenkach pohlizejte na vSechny minulé zkuSenosti jako na jakési
naslapné kameny - jako na pevné objekty, které slouzi k tomu, abyste
se mohli pohybovat od jednoho pevného bodu k druhému. Nechejte
v sobé rozplynout vSechny pocity zlosti. VSechno, co zazivate, at uz je
to dobré, ¢i Spatné, vam pomaha utvaret charakter, vnimat celou $kalu
emoci a umozZiuje porozumét tomu, co nechcete. Jen tak totiz mizZete

usilovat o to, co chcete.
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VYDEJTE SE DO SKVELE ZONY

Kazdy naslapny kamen predstavuje cenné ponauceni. V historii
kazdy vidy vyuzil své znalosti k tomu nejlepsimu, k ¢emu mohl. Vsich-
ni lidé, které znate, udélali se svou znalosti totéz. A i vy sami jste vyuzili
své znalosti k tomu nejlep$imu, k ¢emu jste mohli.

Predstavte si, Ze zatimco kracite po jednotlivych kamenech smérem
doptedu, nechavate svou minulost za sebou. Od tohoto okamziku véf-
te, Ze se budou dit velké véci. VyuzZijte kazdou prilezitost, ktera se vam
naskytne, aby vas vedla smérem, kterym v Zivoté chcete jit. Budete-li
pohlizet na své minulé ¢i budouci zazitky jako na kameny na stezce,
budete osvobozeni od neprijemnych zazitkii z minulosti a nechate pla-
vat obavy z budoucnosti. Zakladem k ziskani Zivotni rovnovahy je zacit
se 1épe citit sam v sobé, abyste mohli délat spravna rozhodnuti, ktera
ve vasem Zivoté nastoli harmonii. Navodte si predstavu chiize po ka-
menné stezce, kdykoli to bude tieba, a uzivejte si pocit bezpeci - toho,
Ze kameny jsou pevné, a to nejen ty za vami, ale také ty pied vami,
v budoucnosti.

Mozna vam pomiize, kdyzZ si tuto kapitolu prectete jesté jednou

a popsanou techniku si zkusite.

Jak tedy mohu svij Zivot u¢init SKVELYM?
Zacnéte tim, Ze si budete fikat: ,Muj Zivot je SKVELY.“ V nésledujicich
kapitolach se doctete o tom, jak zménit negativni myslenky vztahujici se
k riznym oblastem zivota. Mit dobry pocit z toho, co se jesté neudalo,
muze byt obtizné. Jednim ze zptisobd, jak toho docilit, je predstavovat
si vysledek, kterého chcete dosahnout. Hypnoterapeuti svym klientim
pomahaji vidét cile, kterych chtéji dosahnout. Napriklad kurak si pred-
stavuje sebe jako nekurdka a to, jak proZije den bez cigaret. K navozeni sil-
néjstho SKVELEHO pocitu pomtze, kdyz si predstavite, jak se néco, co si
prejete, podarilo a vy si vychutnavate dobry pocit z dosazeného vysledku.

17



ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Automobilovi zavodnici této techniky vyuzivaji k tomu, aby si, nez za¢ne
zavod, nékolikrat dokola v predstavach projeli trat. V hlavé si predstavuji
kazdou zatacku, kde budou radit a brzdit.

Jak se lidé ¢asto Zenou Zivotem, nestaéi si véimat SKVELYCH véci ko-
lem sebe. Kdyz zazivate néjaky dobry okamzik, uvédomte si to a udélejte
si pro sebe ,fotografickou momentku“ SKVELEHO pocitu, ktery jste v tu
chvili zazivali. Tim, Ze si uvédomite, Ze v ur¢itou chvili zazivate néco dob-
rého, dokazete si tento pocit vybavit velmi silné i kdykoli v budoucnosti.
Vytvotte si v paméti banku SKVELYCH ,,momentek*, které vdm pomo-
hou posilit SKVELOU zénu.

Béhem let, kdy jsem jako hypnoterapeut pomdhala lidem vylepso-
vat jejich ndhled na svét a sebe sama, mi prislo slovo LSKVELE“a , SKVE-
LY pocit“ opravdu nejucinnéjsi k cesté za pozitivnimi pocity a vedenim
»SKVELEHO* Zivota. ,SKVELE® je velmi silné slovo, které skute¢né do-
kaze velké véci. A je to tak jednoduché - sta¢i k tomu pouze jedna techni-

ka a zapamatovani si jedné véci.

o Predstavte si, Ze mate SKVELE zaméstnani.
« Piedstavte si, Ze jste se vratili ze SKVELE dovolené.
« Predstavte si, ze bydlite ve SKVELEM domé.

Nejlepsim zptisobem, jak docilit navozeni SKVELYCH pocitd, je my-
slet na lidi, ktei{ vedou SKVELY zivot. UZite¢na hypnoticka technika je
predstavit si nékoho, kdo ma, po ¢em touzite. Tim, Ze vstoupite do Zivota
nékoho jiného, si miizete zacit predstavovat, jaké pocity byste v jeho si-
tuaci zazivali. Myslete na nékoho, kdo ma to, co byste chtéli. Pro néko-
ho to mtize byt $tastné manzelstvi. Pro nékoho jiného hmotné zajisténi
nebo dobré prace ¢i klidny a $tastny zivot. KAZDY JSME JINY A KAZDY
Z NAS MA RADOST Z NECEHO JINEHO. Takze myslete na nékoho,
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VYDEJTE SE DO SKVELE ZONY

kdo ma ve svém zivoté néco z toho, co by potésilo vas samotné. Predstavte
si, jaké je citit se zajistén, mit lasku, $tésti, a zkuste si predstavit také volby,
které osoba, na niz myslite, ma. Zaroven si také vybavte chvile, kdy jste
i vy zazivali SKVELE véci - napiiklad kdyz jste nékoho necekané potkali
nebo jste stihli autobus ¢i vlak navzdory vSem nepfiznivym okolnostem.
Vsichni jsme v zZivoté zazili chvile, kdy se nam néco povedlo. Vzijte se
do pociti naplnéni a tlevy, které mate, kdyz se véci dari. Za¢néte s vyba-
vovanim v$ech dobrych véci, které se vam jiz staly. To vam pomuze pozi-
tivné se nastavit a vytvofit si vlastni SKVELOU ZONU.

Reknéte si, Ze od nynéjska je PRO VAS vsechno SKVELE. Kazdy uz
zazil, kdyz se véci nedély podle planu nebo nedopadly dobfe, ale potom
prislo néco lepsiho - napriklad jste nedostali praci, o které jste si mysleli,
ze se na ni hodite, ale brzy prisla jesté lepsi nabidka. Nebo jste se hned
na prvni pohled zamilovali do néjakého mista k bydleni, které jste nezis-
kali, ale narazili jste na jiné - mnohem zajimavéjsi. Nikdy nemtizete vidét
cely obrazek, ale jakmile se to ukaze, divite se, proc¢ jste se nezdarem trapi-
li. Jinymi slovy, za¢néte vértit, Ze dobré véci se déji a vSe se v dobré obrati.
Prikladem mohou byt lidé, ktefi onemocnéli. Zda se jim, Ze nastal konec
svéta. Ale nemoc je privede k prehodnoceni dosavadniho Zivota — zméni
miru stresu, za¢nou jist zdravé, vice o sebe pecovat a také vazit si lidi ko-
lem sebe. Ve skute¢nosti se nemoc ukaze jako signal k probuzeni, ktery
¢lovéka donuti zménit sviij zivot k lepsimu.

Predstavte si, Ze usporadate oslavu kazdé SKVELE udalosti, ktera
se vam v Zivoté prihodila. Automaticky budete mit slavnostni pocit
z toho, Ze se véci dafi tak, jak to nejlépe jde. Reknéte si: ,,Ano, to se
povedlo opravdu SKVELE.“

Navozeni pocitu SKVELOSTI viak neni vymluva k tomu, abyste se vy-
hybali feSenim. Stéle musite v Zivoté pokracovat a ¢init rozhodnuti.

Ale timto si nastolite vnitfni klid, protoze budete védét, ze véci se podafti.
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Naprogramujte se na feSeni, ktera vas Zivot zméni tak, abyste se ci-
tili dobre.

Pokud je vas zivot prilis hekticky, budete citit, Ze nemate ¢as pro sebe.
Jakmile si ho vsak udélate, budete Stastnéjsi.

Pokud je vas zivot nenaplnény, budete mit pocit osamélosti. Najdete-li
v8ak zajimavé véci, které by vas napliovaly, stane se vas Zivot spokojenéjsim.

Pokud citite, ze vam chybéji penize, budete mit pocit, Ze stale nemate
dostatek penéz. Kdyz snizite své vydaje, budete s penézi vychazet 1épe.

V kazdém ptipadé: kdyz sami sobé dovolite citit se SKVELE, vas Zivot
se skute¢né SKVELYM stane.

Ve treti kapitole se naucite, jak uvolnit bloky, které vam v navozeni
SKVELYCH pociti mohou brénit. Pokud trpite depresemi nebo pocity
beznadéje, dopfejte si na zpracovani vSech informaci v dané kapitole do-
statecné mnozstvi casu.

Zménou pocitit na pocity SKVELE se zméni va$ néhled na Zivot, za-

¢nou se vam dit pozitivni véci a budete schopni Zivotni situace 1épe resit.

Technika SKVELEHO dne

Své klienty uc¢im, aby se vecer pred usnutim usmali a predstavili si,
jaky SKVELY den je zitra ceka. Predstavte si, Ze se divate na film dne,
v némz jste $tastni. KdyZz rano vstanete, budete se citit mnohem pozi-
tivnéji, coz vam pomiize vytvorit SKVELY den, ktery jste si uz v mysli
predem naprogramovali. Predstavite-li si SKVELE véci, stihnete toho
vic, budete se 1épe rozhodovat a citit uvolnénéjsi.

PohliZejte na své nové objevené SKVELE pocity jako na vitanou né-
v§tévu MARY POPPINS, kterda vam hodld v Zivoté poradné uklidit. Jako
kouzlem dokézala, aby se stalo i nemozné. Vage SKVELE pocity udélaji to
samé. To SKVELE rozpusti véechno $patné. V hlavé se vom uvolni prostor

a vyjasni mysl, abyste mohli véci resit 1épe.
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VYDEJTE SE DO SKVELE ZONY

Tady je piiklad toho, jak mi technika SKVELYCH pocitt pomohla zazit
jeden SKVELY den. V roce 2003 se mtj manzel ptihl4sil na kurz fotogra-
fovani v Bradfordu. Kdyz mi o tom fekl, okamzit¢ mé napadla otazka, pro¢
pravé Bradford, ktery je od nas vzdalen 4 hodiny autem. Bydleli jsme jen
hodinu od Londyna, kde nabizeli nespocet fotografickych kurza. Ale misto
toho, abych se zeptala, okamzité jsem si pripomnéla SKVELE pocity a fekla
jsem si, Ze to pro nas vlastné bude baje¢né.

Do Bradfordu jsme vyrazili den pred zacatkem kurzu a ubytovali se
v hotelu. Nasledujici rdno jsem v devét hodin vysadila manzela na kurzu
a vydala se na projizdku po mésté. Neméla jsem mapu, navigaci ani in-
ternetové pripojeni v telefonu. UZivala jsem si pocitu ze SKVELEHO dne
ajen jsem védéla, ze v pét musim byt zpatky, abych manzela zase vyzvedla.
Pak jsem se doslova nechala vést svymi instinkty, dala se doleva na jedné
kiizovatce a pak rovné na dalsi, vzdycky s pocitem, Ze je mi SKVELE.

Projela jsem centrem Bradfordu a zamifila ven z mésta. Nakonec jsem
zaparkovala u obrovské zrenovované cihelny, ktera se ukdzala byt umeé-
leckou galerii vystavujici nejvétsi sbirku dél britského umélce Davida
Hockneyho'. Musela jsem se usmivat, protoze pred par tydny na vytvar-
ném kurzu, jejz jsem navstévovala, lektorka o mé praci rekla, Ze ji pfipo-
mina styl Davida Hockneyho. Dodala, Ze by mi mozna prospélo, kdybych
se s jeho dily vice seznamila. Vidéla jsem jeho portréty v London gallery
a nemohla pfijit na to, kde bych mohla najit bohatsi sbirku jeho dél. Rekla
jsem si: ,SKVELE, najdu, co hledam. Povede se to.“ A ted jsem stéla pied
jednou z nejlepsich sbirek jeho dél na svété.

Tohle dokéze sila SKVELEHO pocitu - nikdy neni tieba vytvéfet dra-
mata nebo se domnivat, ze bude opravdu tézké néceho dosahnout. Ne-

chejte radéji véci plynout, véite a méjte se SKVELE.

*  David Hockney (nar. 1937) - anglicky mali¥, ndvrhar a scénograf
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Stravila jsem baje¢ny den, méla radost ze zhlédnutych obrazi i prochaz-
ky po obchudcich a kavarnach vesnice Saltaire. Pfi zpate¢ni cesté autem
jsem se nechala instinktem dovést zpatky k fotografickému studiu a dorazila
tam o ¢tvrt hodiny difve, nez mému muzi kurz skoncil. SKVELE!

Mnoho lidi by se netvatilo nadSené nad skute¢nosti, ze by se kurz
konal tak daleko od domova. Pro nékteré pary by to mohl byt i divod
k hadce, nebo by dokonce jeden partner mohl pozadovat, aby ten druhy
na kurz viibec nesel. Vzpomente si na tento ptibéh, az vas nékdo postavi
pred néco neocekavaného. Misto odmitnuti nechejte véci plynout a berte
to jako SKVELE dobrodruzstvi, které mtzete zazit.

Je mozné, ze travite hodné ¢asu tim, Ze se snazite mit v zivoté vse pod
kontrolou, a branite tak tomu, aby vés potkala SKVELA piekvapeni. Po-
kud mate pocit, Ze vas$ Zivot je nezazivny, je to pravdépodobné proto, ze
nedokazete dat vécem volny pribéh. To mizete okamzité napravit tim, ze
se budete citit SKVELE pfi pomysleni na svou zéfivou budoucnost. Brzy
se vam za¢nou dit SKVELE véci.

Vydejte se do SKVELE z6ny a uzivejte si SKVELE pocity.

Shrnuti kapitoly

< Pridejte slovo SKVELE do svého bézného slovniku.

A

Zafadte ho do svého pisemného projevu.

< Pouzivejte techniku oblazkd v jezirku: pfedstavujte si, Ze oblazky zastu-
puji cokoli negativniho ve vasi mysli, vy je odhazujete do jezirka a necha-
vate rozplynout.

< Budte optimisti¢ti a véfte, ze véci dobre dopadnoul.
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VYDEJTE SE DO SKVELE ZONY

Rikejte si:, SKVELE. Je to SKVELE. Vse se SKVELE daff. V3e SKVELE vychazi

PouZivejte techniku kamenné stezky: pfedstavujte si Zivot jako nékolik
za sebou polozenych kamen, které tvofi stezku vedouci z minulosti
a sméfujici do budoucnosti pfed vami.

Promlouvejte pozitivné k sobé samym.
Cim dfive se zaméFite na Zivot, ktery chcete, tim dfive ho budete Zit.

Pouzivejte techniku SKVELEHO dne: pfed usnutim se usméjte a predsta-
vujte si, jak SKVELY je kazdy vas den.

V nékterych oblastech Zivota mUzete byt velmi dobff, v jinych ne. Pom-
Ze vam, kdyz se zbavite negativnich pocit a vydate se do SKVELE zony.

Dovolte, aby se vas Zivot stal SKVELYM dobrodruzstvim.
Pofizujte si momentky SKVELYCH okamzik(l, které zazivate.
Ukladejte si své pozitivni zazitky do své SKVELE zony.

Nenechejte se pfilis ovlddnout dramatickymi emocemi. Misto toho si
feknéte:,Zbav se zbytecnostf a zazivej SKVELE pocity.”

KROK 1. Povzneste se nad dramatické pocity.
KROK 2. Oéekavejte, ze véci se SKVELE podafi.
KROK 3. Reknéte si:,, SKVELE.”
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Vds USMEV je tim NEJSKVELEJSIM prostfedkem, ktery vdm
dokdze vylepsit Zivot. Nic nestoji a miZete ho mit u sebe, at
jdete kamkoli. Zvednéte koutky ust do USMEVU a uZivejte si
SKVELEHO pocitu.



KAPITOLA 2



ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Pred nékolika lety jsem ¢etla knihu o tom, jak meditovat. Asi si dokazete pred-
stavit, jak je naro¢né meditovat, zatimco ¢tete knihu! Napadlo mé, Ze musi
existovat i jednodussi zptisob, jak to dokazat. Takze jsem odlozila knihu, za-
viela o¢i a zeptala se sama sebe, jakd medita¢ni technika by byla nejjednodus-
$1, nejlepsi a nejicinnéjsi. A pak mé to najednou napadlo: prosté se USMIVE].

Uéim své klienty cvi¢it USMEYV, aby posilili svou SKVELOU zénu.
Kdyz se usmivate, va§ mozek produkuje chemickou latku - zvanou dopa-
min -, ktera pozvedne néladu a navodi pocity §tésti.

Usmivat se mizete kdykoli a kdekoli. Sta¢i se uvolnit a pozvednout
koutky tist do USMEVU. Jakmile to udélate, zaénete se citit prfjemnéji
a uvolnite se fyzicky i psychicky.

Pouzila jsem tuto techniku k odstranéni depresi a negativnich pocitti
u mnoha klientd. Je tézké citit se na dné, kdyz se usmivate, zvlasté kdyz
vam mozek rik4, Ze se pri ismévu citite prijemné. Kdyz se budete usmivat,
zjistite, Ze se béhem dne 1épe soustfedite na feSeni problémd, takze k nim
i jinak pristupujete. A navic si tim vytvarite lepsi pocit z budoucnosti.

Své klienty to u¢im dvéma zpiisoby.

Technika USMEVU

Jednoduse se usmivejte pfi béznych dennich ¢innostech - kdyz si Cis-
tite zuby, uklizite, ¢tete knihu, prochazite supermarketem, fidite auto
nebo se néco ucite. Zatimco se budete usmivat, doprejte si ¢as na pro-

mysleni véci. Uvidite, Ze se budete citit mnohem pozitivnéji.

Meditace USMEVEM

Pokud jste na néjakém klidném misté, napriklad v posteli, na pohovce,
ve vlaku nebo v letadle, zaviete o¢i. USMIVEJTE se a nechejte piijemné
pocity, aby vas prostoupily. Zatimco se usmivate, piemyslejte o svém Zivo-

té a o tom, ¢eho byste chtéli v zivoté dosahnout. Automaticky budete citit,
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USMEV

Ze to dosazitelné je. Nechejte vSechny frustrace a negativni pocity odply-
nout. Vsechno se vam bude zdat pozitivnéjsi, kdyz se budete usmivat.
Budete citit, jak se okolnosti zlepsuji a nezdaji se zdaleka tak $patné. Ne-
jen, Ze vam to v dané situaci navodi prijemnéjsi pocity, ale zaroven si tim
prispéjete do banky pozitivnich pociti k vytvoreni kladné budoucnosti.

Doporucuji tuto techniku otestovat. Zkuste myslet na néjaky problém
bez tsmévu a pak myslete na stejny problém a pfitom se USMIVE]JTE.
Jakmile se USMEJETE, zaénete se lépe soustiedit na feseni a ze situace
budete mit lepsi pocit.

Napriklad:

Bez USMEVU se nékdo miiZe citit: ustarané a v napéti, kdyz pomysli
na penize.

S USMEVEM bude citit: svou finan¢ni situaci zvl4d4m a najdu zptisob,
jak se z toho dostat.

Technikou tsmévu dospéjete ke snadnéjsimu navozeni SKVELYCH
pocitt. Taky zjistite, Ze Zivot nemusite brat tak vazné. Cim vice se budete
USMIVAT, tim §tastnéji a zdravéji se budete citit.

Moznd, ze nedostatek usmévu je ¢astecné diivodem, pro¢ se tolik lidi
obraci k antidepresiviim - protoze neprodukuji dost vlastnich ,,$tastnych
chemickych latek“. Povazujte sviij kazdodenni USMEV za piirodni anti-
depresivum.
se chovaly urcitym zptusobem: ,,Sed tady. Délej tohle. Bud zticha.“ Od ut-
1ého véku jsou lidé nuceni jit proti svym instinktiim a proti své priroze-
nosti. Malé déti se USMIVA]JI ptirozené, ale jakmile se ocitnou ve $kole,
sedi v lavicich s vaznou tvari. Jsem presvédcena, Ze to je doba, kdy se de-
prese zacina rozvijet, protoze oc¢ekavani okoli jdou proti jejich pfirozenos-
ti. Pravidla a omezeni jsou nutna kvili discipliné a struktufe, ale déti se

potfebuji vyjadrovat aktivitami, které jsou blizké jejich individualité.
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

V roce 2004 jsem méla prilezitost navstivit Nigérii. Béhem casu, ktery
jsem tam stravila, jsem délala arteterapii s détmi v détském domové. Déti
tam zily v malém, pfeplnéném domé, spaly na zemi a nejedly ani kazdy den,
protoze jidla nebylo vzdy dostatek. VSechny byly ve véku od 3 do 18 let. Pro
pozorovatele zvenc¢i mély velmi mélo toho - jestli viibec néco -, co je moh-
lo ¢init $tastnymi. A presto byly neuvéfitelné pozitivné naladény a z jejich
srdci ¢iSela radost tak, jak jsem to nikdy u déti ve Velké Britanii nevidéla.

Zpocatku jsem nemohla prijit na to, co tyhle déti z domova ¢ini $tast-
nymi. Ale pak jsem zjistila, Ze je to pocit svobody. Byly velmi umélec-
ky tvofivé a nesmirné je to bavilo. Béhem svého pobytu jsem se stejnymi
uméleckymi materialy navstivila také Britskou mezinarodni skolu. Tento-
krat byly déti mnohem vice zdrzenlivé, ¢ekaly na svoleni a instrukce, jak
s materidlem pracovat. Na nasténku jsem pak vésela fadu naprosto iden-
tickych obrazki berusek, dokonce i se stejnym umisténim ¢ernych tecek.

Déti z této mezinarodni $koly vypadaly ponékud bez Zivota ve srov-
nani s témi z détského domova. A mné doslo, ze vzdélavaci systém z nich
vSechnu radost vymackal. Usmériiovani jejich uméleckych vytvori mélo
za nasledek, ze nevytvortily nic jiného nez mechanickou fadu bezduchych
obrazku. Vlastni vyjadfeni je pfirozeny proces, ktery potrebujeme k tomu,
abychom byli stastni. Béhem doby, kdy déti ze zapadniho svéta vyristaji,
jsou jejich vyjadfovaci schopnosti stéle vice kontrolovany a ony se proje-
vuji stale méné. Nez dosahnou dospélosti, zac¢inaji se vSak objevovat trhli-
ny. A pro nékteré z nich tento nahromadény nedostatek svobody a prilis-
na snaha se prizptisobit vedou ke vzniku krizi sttedniho véku.

Nauéte se prozivat SKVELE pocity, které miize USMEV navodit. Po-
muze vam to posunout se dal k né¢emu lep$imu a mit radost z toho, co
délate. Také vas to podpori ve spravnych rozhodnutich na cesté ke zlep-

$eni Zivota.
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Jakmile za¢nete USMEV pouzivat v kazdodennim Zivoté a meditaci
USMEVEM zaradite jako cvi¢eni k navozeni pozitivnich pocitt, mazete
znovu vznitit ddvno uhasené plaminky radosti ze Zivota, kterou jste méli
jako malé déti.

Trénink USMEVU je dobry pro kohokoli a lidem pomiize uvolnit po-
city deprese a nervozity. Za¢néte tim, Ze se budete usmivat jen malo a ¢as-
t&ji, dokud si nezvyknete usmivat se pravidelné.

Pamatujte si, ze lidi kolem zménit nemftizete, ale tim, Ze zménite vlastni
pocity, budou s vami i ostatni jinak jednat. Budete-li $tastnéjsi, budete vice
vyzafovat pozitivni energii, ktera bude ptisobit i na lidi kolem. Néktefi
na vasi pozitivni vlnu nenaskodi, ale jiné naopak bude pritahovat. Vase
nové pozitivni naladéni nemusi vyhovovat ani vSem vasim pratelim, tak-
ze nechejte vztahy, aby se prirozené formovaly podle toho, jak lidé do va-
$eho zivota vstupuji a zase z néj odchazeji.

Dokonce i tém, ktefi fikaji: ,,Ja uz se sméji dost,” miize ¢astéj$i pouzi-
vani USMEVU pf#inést do Zivota daldi zlepseni.

Budte k ostatnim lidem vlidni, ale nenechejte se vtahnout do jejich
dramatického prozivani zazitki a negativismu. Uvédomte si, Ze jsou to
oni, kdo si negativni svét vytvari, a vy jim tfeba mtizete poradit, aby zkusili
nékterou z technik nebo si precetli tuto knihu.

Ale méjte také na paméti, Ze ne v$ichni jsou na zménu pfipraveni, takze
se nesnazte je zachranit. Negativni pocity jinych lidi vas budou oddalovat
od vlastnich SKVELYCH pocitti. Vedte je proto k tomu, aby si uvédomili,
Ze za své pocity zodpovidaji sami.

Prestoze nelze utéct a schovévat se pfed vSemi negativnimi pocity, kte-
ré ve svété existuji, miZete vnimat negativitu jako jev sam o sobé. Udélejte
si od ni odstup a nedovolte, aby vas prostoupila. Ze véeho mtize vzniknout
néco pozitivniho. Takze prosté stali véfit, ze véci dopadnou SKVELE -

nepotiebujete védét kdy nebo jak.
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Pamatujte si, ze vzdycky budou lidé, ktefi se nachazeji v horsi situaci
nez vy. A misto toho, abyste setrvavali ve $patném stavu, prispéjte svou
troskou do mlyna k vylep$eni svéta. Laskavé gesto muize mit velky dopad
na to, jaky bude den skute¢né osoby ve vasem okoli. Kdyz si popovida-
te se star$im clovékem, bude se pak citit méné osamély. Darovanim pe-
néz na charitu mazete v Zivoté nékoho daleko zpusobit zménu. To, Ze si
na svém muzi nebo zené v§imnete néceho dobrého a feknete mu to, mize
va$ vztah zménit k lepsimu.

USMIVEJTE SE a kazdy den se nad svym Zivotem zasméjte. Budte rddi

vvvvv

menté, kdy se budete umét podivat i na komické stranky svého zivota,
zac¢nete ho ménit k lep$imu.

Zasméjte se nad svym Zivotem a citte se SKVELE.

Shrnuti kapitoly

3< Posilte si svou SKVELOU zénu USMEVEM.,
¥ Kazdy tyden udélejte néco, co vas ROZESMEJE.
< Budte laskavi k sobé i druhym.

< Nechejte zazéfit svou jedine¢nost.
KROK 1. Pohybem koutkii Gst nahoru vytvorite USMEV.

KROK 2. USMIVEJTE se p¥i bézné kazdodenni ¢innosti.
KROK 3. Promyslejte véci s USMEVEM na rtech.
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Kazdd téZkost uz byla nékdy nékym nékde prekondna. | vy to
dokdzete.
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ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Zbavte se vseho negativniho a udélejte prostor
pozitivhimu

K vytvoreni pozitivnich, $tastnych pociti musite nechat odejit pocity ne-
gativni. Vsichni se obcas o néco strachuji, podléhaji napéti nebo nega-
tivnim myslenkam. Jedna z prvnich dovednosti, které své klienty uc¢im,
je, aby ziskali kontrolu nad svymi spiralovité se rozvijejicimi negativni-
mi myslenkami, které jim zptisobuji nervozitu a stres. Zabiraji totiz cas,
jejz by mohli vyuzit pozitivnéji. Protoze plati, Ze to, jaké mate myslenky,
odpovida tomu, jaci jste nebo kym budete, je velice dtlezité, abyste pri
premysleni pouzivali pozitivnich slov. Cim dtive vylepsite zptsob, kterym
premyslite, tim dfive dojde ve vasem zivoté k pozitivni zméné.

Pokud jste ve sporu se sousedem, zaméfte se misto toho, abyste setr-
vavali v pocitu napéti nebo beznadéje z toho, ze s tim nemdizete nic dé-
lat, na to, Ze chcete, aby se situace vyfesila. Tak mate $anci toho skutecné
dosdhnout. Pozitivnim naladénim budete mit energii na to, abyste ziskali
potiebné rady a informace, jak zmény dosahnout. Nez abyste se citili una-
vené, vycerpané a beznadéjné, vyuzijte sily dané situace k tomu, aby bylo
nalezeno SKVELE feen.

Mozna jste uz zazili opravdu tézka obdobi, kdy jste citili, Ze uz ne-
muzete jit dal. Diky tomu, Ze poznate a porozumite tomu, co k této si-
tuaci vedlo, bude snazsi se s ni vyrovnat. Nebo mate negativni myslenky
jednoduse proto, Ze se denné potykdte s naronymi problémy. Deprese
a rozladéni jsou caste¢né vysledkem toho, Ze lpite na minulosti nebo se
v zivoté citite nespokojené a dovolujete své mysli, aby se situacemi stéle
znovu a znovu zabyvala. To se také muze objevit, pokud se vase podvédo-
mi a védomi neshoduiji s realitou.

,»Kdyby se jen tohle nebo tamto nestalo.”

»Tehdy jsem si zil mnohem lépe.”
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»Mél bych toho délat vic, nez délam. Ocekaval jsem, Ze se stanu Y, a za-
tim jsem jenom X.*

Neékteré z téchto pravd jsou vam stdle podsouvany spole¢nosti, rodici,
$kolou, filmy a v podstaté zivotem kolem vas. Antidepresiva potlaci vase
negativni pocity, ale nezméni to, v co véfite. Tim, Ze po troskach zac¢nete
svlj zivot ménit, se dostanete ze zazitého kolobéhu. Dokonce i v ptipadé,
ze antidepresiva berete, stale miiZete svij zivot zménit a postupné se svym

doktorem pracovat na jejich vysazeni, pokud je to vhodné.

Technika z diry na svétlo

Pokud se chcete zbavit deprese nebo pocitu, Ze se ve svém Zivoté nemii-
Zete hnout z mista, predstavte si, jak vylézate ven z tmavé diry na svét-
lo. Sleduijte to, jako by to byla pocitacova hra, kde se dostavate do raz-
nych urovni svétla. Pokracujte v lezeni ke svétlu, dokud nebudete mit
pocit, Ze jste svétlem obklopeni.

Tahle predstava vam pomiiZe najit cestu ven z jakéhokoli obtiZného
stavu, v némz se pravé nachazite. Jakmile se uvidite, jak postupujete,
naprogramujete svou mysl na to, Ze zacnete vérit, Ze cesta ven z dané
situace existuje. Pomuze vam to najit reseni. Toto cviceni miiZete délat

kdykoli a kdekoli.

Technika fotoalba

Predstavte si svou minulost jako fotoalbum. NeprohliZejte si ale jed-
notlivé obrazky, divejte se na né jako na sbirku fotek ve své mysli. A ted
si predstavte, Ze fotografie zakladate do slozek. Predstavte si, Ze v§ech-
ny ty minulé udalosti jsou uklddany na mista, kde jim bude dobfe.
Predstavte si, jak se obrazky presunuji do jednotlivych spravnych slo-
Zek. Muze byt naprosto v poradku nechat nékteré fotografie a slozky

rozpadnout a zmizet. Ani tentokrat si obrazky neprohlizejte. Prosté
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divérujte tomu, Ze se dostanou na spravna mista. Sledujte, jak se ob-
razky ve va$i mysli samy tfidi. Zatimco toto cvic¢eni délate, nechejte
svou minulost odejit a uvédomte si, Ze ted je vSechno usporadano tak,
abyste mohli sviij Zivot posunout pozitivné dal. Navodte si predstavu
nového Cistého alba, které muzete zacit plnit fotkami ze v§ech nadcha-
zejicich dobrodruzstvi. Opakujte toto cviceni vidy, kdyZ budete citit,
Ze se prili§ zabyvate myslenkami na minulost.

Méla jsem klientku, ktera se nedokazala vyrovnat s tim, Ze jeji déti do-
spély a opustily domov. Vybavovala si prili§ mnoho $tastnych vzpominek
na dobu, kdy byla matkou na plny uvazek. Kdyz si udélala toto cviceni,
citila, Ze vSechny fotografie z minulosti bezpe¢né ulozila. Osvobodila svou
mysl tak, Ze mohla za¢it planovat budoucnost a posunout se do dalsi vzru-

$ujici kapitoly svého Zivota.

Navrat k celistvé a dokonalé osobnosti

Pro néazornost prikladu si navodte predstavu sebe samotnych, kdyz jste
prisli na svét. Ve chvili, kdy jste se narodili, jste pfedstavovali dokona-
ly kruh. Ale Zivot — ucitelé, testy, zkousky, rodice, sourozenci, ocekavani
a zklamani - z vas postupné odlamoval drobné kousky, az jste nakonec
prestali byt tim dokonalym kruhem. A nebyli jste ani sami sebou. Byli
jste slabsi verzi sebe samych a kruh zacal byt poktiveny a ztracel sviij tvar.

Pokazdé, kdyz jste museli sedét ve tfidé a ucit se véci, které byly ne-
smyslné nebo se nijak nevztahovaly k vasemu zivotu, pokazdé, kdyz jste
se citili nepochopeni, ptipadali si nepatfi¢né nebo nejisté z toho, jak vas
ostatni prijimaji, kruh se pokfivil a zménil svtij piivodni tvar. Postupné
jste se sebou samymi zacali mluvit negativneé.

»Jsem hloupy.”

»Co to se mnou je?“
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Mozna jste méli rizné strachy nebo se nechovali k druhym hezky, byli
hrubi nebo jste mozna méli nizké sebevédomi, protoze vas instinkt vam
fikal jednu véc, zatimco Zivot a lidé kolem vas ucili néco jiného. A tim
zacal vas vnitfni boj se sebou samymi a s kazdym Spatnym pocitem se
ztracelo vase pravé, Stastné ja. Prestali jste pouzivat instinkty, které vam
napovidaly délat dobré véci. Misto toho jste se ridili chladnym rozumem
¢i volili to, co bylo bezpe¢né. A nékdy jste se druhymi lidmi nechali pre-
svédcit ke $patnym rozhodnutim.

Neékdy jste byli schopni nasledovat sviij instinkt, ale jindy jste o svych
presvédcenich pochybovali a naudili se jit proti tomu, co bylo spravné.
A naudili jste se mit Spatny pocit z toho, co délate.

Dobra zprava je, ze tohle vSechno mtizete zménit. Byly to vase vlastni
myslenky, které kruh pokfivily, a jsou to vase myslenky, které ho mohou
narovnat. Je ¢as vratit se ke skute¢né podobé sebe samych a ziskat nad
svou mysli kontrolu. Pamatujte si, Ze ti, ktefi druhé $ikanuji, hadaji se,
pochybuji o sobé, chovaji se hrubé nebo jsou zarlivi, jsou takovi proto, ze
sami zazivaji vnitfni nepokoj. Pozorujte negativni lidi a pochopite, ze maji
vlastni problémy a tézkosti, s nimiz se vyrovnavaji, a to zptsobuje, ze jsou

takovi, jaci jsou.

« PRESTANTE brét véci osobné: ostatni maji také své problémy.

« NENECHEJTE se druhymi shazovat a ZACNETE si vice véfit.

« Kazdy déla to nejlepsi, co umi, na zakladé svych znalosti a osobnich
predpokladi. Nemusi to byt vzdy dokonalé, ale kazdy to déla tak, jak
nejlépe dokaze.

o Obklopujte se témi spravnymi lidmi.

o Maite mnoho vybornych osobnich vlastnosti a dovednosti, ale vylepse-

né verze vas samotnych by byla SKVELA.
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« Nezapomerte na dobré véci, které jste se naucili ve skole, jako je dis-
ciplina, schopnost soustfedit se a mit pravidelny rezim. Dobré véci si

ponechejte a zménte to, co se vam nelibi.

Cas od ¢asu se mohou objevit obavy a strachy. Nékdy je musime zpra-
covat a jindy obavy nejsou nutné, a navic nam viibec nepomahaji.

Kdykoli, kdy vas napadne néjaka negativni myslenka, mohli byste zku-
sit nasledujici techniku, ktera predejde tomu, aby se vase myslenky spira-
lovité rozpohybovaly mimo vasi kontrolu. Kdyz se budete zabyvat jednou
myslenkou a budete ji v hlavé prevracet stile dokola, zamota se vam to
vSechno dohromady jako pradlo v pracce. Zkuste své $patné myslenky za-

stavit hned, jak se objevi.

o Prijméte skutecnost, Ze Spatné myslenky mate, vyporadejte se s nimi

a nechejte je jit.

Ty myslenky, které vas mohou napadnout, jsou naptiklad: ,,Citim se
mizerné. Nendvidim se. Zivot neni fér.

A odpovéd v hlavé by mohla byt: ,Vyborné. SKVELE. Dobte. Ale ted
chci nechat tyhle myslenky odplynout jako mraky na nebi.*

U¢im tato cviceni vSechny své klienty, abych jim usnadnila kontrolu
pocittl. Zkuste je délat pravidelné, kdykoli za¢nete mit obavy, prepadne

vas nervozita, uzkost, zmatek, stres nebo zacnete byt negativisticti.

Technika mrakti na obloze

K uvolnéni negativnich myslenek nebo obav si promnéte prsty pravé
ruky, proklepejte nebo lehce promasirujte klouby na levé ruce - jako
takové ujisténi, Ze vée bude v poradku. Tohle muizete délat nenapadné

i pfed lidmi - kdyz spojite ruce, nikdo si nev§imne, Ze si mnete klouby.
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