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,Potfebujeme podstatné& novy zplsob mysleni, jestlize ma lidstvo preZit."

Albert Einstein
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Podékovani

Kdyz mi poprvé ma dcera rekla, ze napsala knihu o tom, jak prozit zivot
v klidu, bez stresu, rozesmala jsem se. Jak mlze 24letd holka védét néco
o zivoté a jesté k tomu nékomu radit? S timto despektem jsem zacala
knihu cist..... Cetla jsem ji pomalu, peclivé a najednou jsem ucitila v sobé
takovy zvlastni klid a litost. Najednou jsem se zastydéla, Ze jsem se dcefi
smala, a bylo mi to lito. Ano, bylo to napsano neumételskou rukou, byla
tam spousta chyb, ale jak ¢as Sel, stale vice pfevazoval vyznam a obsah
knihy nad jeji formalni strankou. Zvlastni. ]34, ktera jsem tak pecliva a
pedantskd, co se tyka gramatiky a stylu, jsem vSechny tyhle nedostatky
najednou pFestala vnimat a nechala jsem na sebe plsobit obsah knihy,
ktery mé uplné pohltil. Po precteni jsem meéla v odich slzy a ucitila jsem
dalsi pocit - hrdost. Hrdost na svou dceru, kterd - v podstaté nékolika
slovy a par priklady - dokazala vystihnout podstatu toho, jak docilit
v Zivoté Stésti a spokojenosti. Je-li totiz ¢lovék spokojeny, je i Stastny a
naopak a od toho se pak odviji vSe ostatni..... Ale nechme stranou mdj
nazor, utvorte si svlj vlastni a sami mozna zjistite, Ze opravdu neni aZ tak
tézké prozit zivot v klidu.®©

Dékuji Ti, dcerusko, Ze ses nenechala odradit mym smichem a Ze jsi knihu
neznicila. Je jedno, jestli si najde jednoho Ctenare anebo tisic. Podstatné
je, ze vSe, co v knize bylo receno, jde uvést do praxe a nestoji to nikoho
ani korunu.© A kdo by dnes nechtél zadarmo dosahnout spokojenosti
a Stésti? Kazdy, at se rozhodne sam.

S laskou

Markéta VIckova
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Predmluva

Emoce dokazi s Clovékem nékdy poradné zacloumat. V emocné vypjatych
situacich se dasto nedokdZzeme ovladnout a prepdlime to, at uz
s agresivitou - coz byva nejcastéji - nebo s humorem ¢&i sarkasmem.

To, ze emoce je tfeba si hlidat a ucit se je ovladat a zachazet s nimi
moudre, uz jste urcité mnohokrat slyseli. Presto zavést tato doporuceni do
praxe je pro nas mnohdy nadlidsky ukol.
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Jak pouzivat tuto knihu

Tato kniha se vam bude snazit prfipomenout nékteré staré principy a
pravdy, které moznda davno znate. Tentokrat na to pljdeme z trochu jiné
strany a snad vam tento zplsob pomiZe se k t&mto starym pravddm
znovu vratit a Cerpat z jejich moudrosti.

Jelikoz Ize nase ,svétské ja“ jen tézko oddélit od naseho ,dusevniho ja“,
budeme se zde hodné zabyvat obojim. Jako jeden z hlavnich zdrojl
bohatého na ptiklady a jeden z ndstroji na to, jak zachazet s naSimi
emocemi, jsem vybrala Bibli. Bible v naSsem pripadé slouzi za prvé pro
zjednoduseni; bylo by hodné naro¢né az nemozné snazit se zachytit rady
vSech moudrych lidi, ktefi chodili a chodi po této zemi. Za druhé, pouzit
Bibli jako pramen moudrosti je i profesionalni, nebot si netroufam vam
radit pouze na zakladné svych vlastnich zkusenosti.©

Cela kniha je rozdélena na dvé Casti — negativni emoce a pozitivnhi emoce.
Kazda kapitola pojednava o jedné konkrétni emoci. A protoze teorie je jen
prvni krok k Uspéchu, ¢ekd na vas na konci kazdé kapitoly jesté prakticka
cast, kde budete mit moznost se zamyslet nad svymi vlastnimi
zkugenostmi a zhodnotit sv{j postoj a chovani.

Po dokonéeni jednotlivych kapitol mizZete prostfednictvim bodové tabulky
ohodnotit pokrok, kterého jste dosahli. Nezapomente, Ze Cim vice prace
odvedete, tim vice bodl obdrZite. ©

V pfipadé&, Ze byste se na cokoli potfebovali zeptat, mizZete své dotazy
kdykoli poslat na cholevova.aneta@gmail.com.

Dost vSak o této knize a o mné a pojdme se radéji rovnhou vénovat vam!
S pranim hodné trpélivosti na cesté za klidnéjSim Zivotem

aneta


mailto:cholevova.aneta@gmail.com
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Cast prvni

NEGATIVNI EMOCE
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1. Kapitola: Strach

Jak bojovat se strachem

V Bibli je hned na nékolika mistech uvedeno, Ze nas Blh povaZuje za své
déti. Také sam Jezi§ Fika ,ndsleduj mé&". Pak se tedy miZeme u né&j
inspirovat a zacit zit jako on. Neznamena to, ze musime hned vyijit do ulic
a zadit kdzat. Znamena to spise zadit zit v klidu. Mlze to také znamenat
vétsi volnost, schopnost oprostit se od strachu z presudkl, fixace
nejslavnéjsi lidé, které zname, touto vlastnosti vynikaji. Dokazi se az
neuvéritelné oprostit od tohoto redlného svéta a jit si svou cestou,
uchovat si svij zptsob myéleni a co je nejdilezit&jsi, dokaZi své myslenky
a prani svobodné realizovat.

Da se fici, ze ten, kdo je svobodny nema se ¢eho bat. Je to jako za valky,
kdy jsme ohrozeni, bojime se. Jakmile ale nastane mir, odlozime zbrané
a radujeme se ze znovu nabyté svobody.

Pokuste se tedy soustfedit vice na sv{j Zivot a ze své svobody si zbyte¢né
neukrajujte. Na chvili se pozastavte a myslete jen na sebe. Myslete na to,
jaci jste, jaké jsou vase kvality nebo si vybavte momenty, kdy se citite
nejlépe. Zamyslete se nad tim, co vas naopak mrzi, trapi nebo boli.
Vénujte cas jenom sami sobé. Vy si to zaslouzite! Jste totiz to
nejduleZitdjsi, co v Zivot& mate. Maminky zde namitnou, Ze to
nejduleZitéjsi v jejich Zivot& jsou prece jejich déti. To je samoziejmé
pravda. Svym détem vsSak date ze sebe to nejlepsi pravé tehdy, kdyz se
sami citite dobre a jste vyrovnani.

AZ tedy budete na sebe myslet a opravdu hluboce o sobé uvazovat, zkuste
se pochvalit. Zkuste si vzpomenout na to, co jste dokazali, at uz se jedna
o malé Ci velké véci a pochvalte se za svou pili a Uspéch. Budte na sebe
uprimné hrdi.

Pak se zamyslete nad tim, co vSechno vlastné mate. Vyjmenujte si
v duchu véechny véci, za které miZete byt vd&éni. A budte za né skuteéné
vdééni! Mizete za né d&kovat Bohu, pratelim, kolegiim, rodi¢im, &tésti,
nahodé, zkratka ¢emukoli, co vam pomohlo.
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Tak a ted se vratte zpatky ke svému strachu. Ceho jste se to dneska
vlastné bali? Neni ten vas strach najednou mensi v porovnani s tim, co uz
mate? Nejste vy jako osobnost daleko vétsi a silnéjsi nez néjaky druh
strachu? Sami ucitite, jak se va$ strach pod ndporem t&chto argumentd
zcvrkne.

Pokud se tak jes$t& nestalo a va$ strach trva, pak vdm moZna pomdize
nasledujici pristup.

Velmi dlleZité je si uvédomit, Ze v koneéném disledku jde o vas a vas
Zivot a ten by mél byt vzdy na prvnim misté.

Jinymi slovy, abychom se zbavili strachu, méli bychom se od vnéjsich véci
naucit oprostit, nebyt na nich tolik zavisli. JeziS toto velmi vystizné
vysvétluje slovy: ,Co prospéje &lovéku, ziska-li cely svét, ale ztrati svij
Zivot?"”

Takze az budete mit strach, starosti, obavy, budete zarlit nebo cokoli
jiného vas bude suzovat, vzpomerite si na tuto vétu. ,Co prospéje Clovéku,
ziska-li cely svét, ale ztrati svdj Zivot?” Neni tedy vas$ Zivot vice neZ to,
proC se trapite a strachujete? Pokud souhlasite, Ze ano, pak se prestante
trapit a budte vdécni, za to, co mate. Zkratka budte Stastni!

Na zavér bych ke strachu jesté pridala uUryvek z Bible, ktery boj se
strachem velmi vystizné vysvétiuje.

Svym udednikim Fekl: ,Proto vdm pravim: Neméjte starost o Zivot, co
budete jist, ani o télo, co budete mit na sebe.

Zivot je vic neZ pokrm a télo neZ odév.
VSimnéte si havran(: neseji, neZnou, nemaji komory ani stodoly, a pfece
je Bih zivi. O¢ vétsi cenu mdate vy neZ ptaci!

Kdo z vas mize jen o pid prodlouZit svdj Zivot, bude-li se znepokojovat?
Nedokazete-li tedy ani to nejmensi, proC si délate starosti o to ostatni?
Vsimnéte si lilii, jak rostou: nepredou ani netkaji — a pravim vam, Ze ani
Salomoun v celé své nddhere nebyl tak odén jako jedna z nich.
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Jestlize tedy Bdh tak obléka travu, ktera dnes je na poli a zitra bude
hozena do pece, ¢im spise oblecCe vas, malovérni!

A neshanéjte se, co budete jist a co pit, a netrapte se tim.

Po tom vsem se shanéji lidé tohoto svéta. Vas Otec prece vi, ze to
potrebujete." (Lk 12, 23-30)

Souhrn znamych pravd
1. Zijte klidné
2. Budte svobodni

3. Vénujte cas uvazovanim jen o sobé

4. Naucte se byt vdécni za to, co madte
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Prakticka cast

1. Prosim, popiste nize situaci, kdy jste z néceho méli velky strach.
Napiste, jak jste se citili, z ¢eho konkrétné jste méli strach, jak se
dand situace vyvijela a jak nakonec dopadla. Az budete mit svij
pfibéh pred sebou, znova si jej prectéte a zhodnotte, zda byl vas
strach opravnény a jestli napomohl k vyreSeni situace. Prosim,
nevynechavejte toto cviceni. Tim, ze se vratite zpatky k tomu,
z ¢eho jste méli strach, a vSe s odstupem rozeberete, ziskate
nadhled a budete pristé na podobnou situaci Iépe pfipraveni.

10
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2. Tuto stranku nemusite vyplfiovat ihned. Ani to nejde. Pokud jste si
jiz prosli kapitolu o strachu, snazte se z ni nacerpat co nejvice
informaci, které muiZete pouZit v b&*ném Zivoté. AZ se vam
naskytne prilezitost pouzit nékteré z vySe uvedenych véci v praxi,
napiste tady svou zkusSenost. Popiste, o co konkrétné se jednalo, z
¢eho jste méli strach a jak jste na strach reagovali. Prosim,
nevynechavejte toto cviceni. Nabizi vam zpétnou vazbu na vase
vlastni chovani. Tato zkusenost vam zaroven bude slouzit jako dobry
priklad toho, Ze na sobé pracujete.

11



Jak prozit zivot v klidu

Gratuluji vdm, mate za sebou dvé velmi tézka cviceni, kterd vyzadovala
jak vas cas, tak i zamysleni. Neni proto nic lepsiho, nez se o své
zkusenosti podélit s ostatnimi. Nyni budete vy v roli ucitele.

3. Naucte jednoho svého clena rodiny/pritele/kolegu pouzivat jednu
z vySe uvedenych véci. Vybér je jen na vas.

Uvedte jméno clovéka, kterému jste predal/a svou zkuSenost:

Na zavér, prosim, ohodnotte, jak jste zapracovali na svém postoji VUCi
strachu.

12
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Hodnoceni
Ukol Pocet pridélenych bod@
Pokud jste napsali svou zkusSenost — 2 body
1. Pokud jste si prosli, co jste napsali a nad svou

zkusenosti se zamysleli — 2 body

Bod{ celkem

Pokud jste napsali svou zkuSenost — 2 body

Pokud jste si prosli, co jste napsali a nad svou
zkusenosti se zamysleli — 2 body

Pokud se vam povedlo Uspésné aplikovat jedno
z pravidel - 3 body

Bod{ celkem

Predali jste svou zkusSenost 1 ¢lovéku - 1 bod

Pripiste si tolik bodQ, kolika lidem jste svou zku$enost
predal/a napf. pfedal/a jsem 10 lidem - 10 bodUl

Bod{ celkem

13
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Vysledek

Pokud jste dosahli 2-4 bodl, je to vyborné a jen tak dal, mate velkou
sanci vylepsit své chovani a tim dosahnout v zivoté vétsiho klidu. Ve svém
snazeni vSak pokracujte, aby vase energie nepfisla nazmar.

Paklize jste dosahli 6-11 bod{, jste skvéli. Opravdu dokaZete na sobé
pracovat a uvédomujete si, Ze nic neni zadarmo. Zkuste se o své
zkudenosti podélit s ostatnimi, moZnd vadm to pomulZe pfijit na nové
napady, jak se jesté vice zlepsit.

Pokud jste ziskali 12 bod( a vice, gratuluji k maximalnimu Uspé&chu! Je
vidét, ze nové informace dokazete rychle pochopit a aplikovat do praxe.
Nebojite se vzchopit, kdyZz vdm néco nejde, a také se oteviené podélit
o své zkusenosti s ostatnimi. Lidi jako vy by nase spolecnost potfebovala
mit vice!

14
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2. Kapitola: Obavy

Jak se branit obavam

Opét se jedna o starou znamou véc. Obavy si délame z néceho, co se
mozna stane a mozna taky ne. Jinymi slovy to znamend, Ze se nejedna
0 nic, co by nam hrozilo bezprostredné tady a ted. V tomto okamziku se
pouze bojime o to, co se stane v budoucnu.

Redeni, jak se branit obavam, je: Zijte dneskem! Jezi§ ndm to pripomina
také, kdyz tika ,Nedélejte si tedy starost o zitfek; zitfek bude mit své
starosti. Kazdy den ma dost viastniho trapeni”. (Mt 6, 33-34)

Pokud vam tedy nic nehrozi dnes, tak se dnes nestrachujte a ni¢eho se
neobdvejte. Pokud miZete dnes udélat néco pro to, abyste nemuseli mit
obavy zitra, pak to udélejte. Ulehdi se vam. Ale v zaddném pfipadé neméjte
dnes zbytecné obavy o zitrek.

Kdyz se néfeho obavdme, miZeme si poloZit otdzku ,A ted mi
bezprostiedné néco hrozi?" Ve vét&iné pfipadl bude odpovéd znit ,ne,
nyni mi nic nehrozi.“ Pak si zkuste polozit dalsi otazku ,Jak se mam ted?"
Odpovéd muZe vypadat nasledovné ,ted se mam relativné dobfe, jsem
najezeny, mam kde bydlet, mam praci, mam hodné pratel, jsem zdravy
atd." Takto jednoduse zjistite, co vlastné viechno mate a Ze na tom vibec
nejste Spatné. Pravé naopak. Vyjmenovali jste hned nékolik véci, za které
byste mohli byt vdécni. Zkuste tedy vyménit pocity obav za pocity
vdécnosti a spokojenosti s tim, co mate PRAVE TED. Nezapomeiite, Ze vas
pocit &tésti vam nikdo nem{ze vzit. MlZete se pouze rozhodnout, Ze se ho
vzdate.

Staré znamé pravidlo

Budte stastni tady a ted’

15
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Prakticka cast

1. Popiste nize situaci, kdy jste z néfeho meéli velké obavy. Napiste,
z ¢eho jste méli obavy. Obavali jste se, ze situace dopadne jak? Jaké
pocity vas prfitom doprovazely napf. bolest zaludku, strevni
problémy, nespavost apod. Nakonec zhodnotte, zda jste si délali
obavy opravnéné. Nedalo se vasim obavam néjak predejit? Prosim,
nevynechavejte toto cviceni. Tim, Ze se vratite k situaci, se kterou
jste si nevédéli rady a dokazete ji s odstupem analyzovat, ziskate
novou zkusSenost a pristé budete umét obavam lépe celit.

16
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2. Tuto stranku nemusite vypliovat ihned. Ani to nejde. Pokud jste si
jiz prosli kapitolu o obavach, snazte se z ni pristé Cerpat pri dalsi
situaci, ve které se vas obavy opét zmocni. Az takova situace
nastane, prosim, poznamenejte si ji zde. Bude pro vas prikladem
toho, Ze na sobé pracujete. Napiste sem, o co konkrétné se jednalo,
z ¢eho jste méli obavy a také jak jste na né reagovali.

17
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Gratuluji vdm, mate za sebou dvé velmi tézka cviceni, ktera vyzadovala
jak vas cas, tak i zamysleni. Neni proto nic lepsiho, nez se o své
zkusenosti podélit s ostatnimi. Nyni budete vy v roli ucitele.

3. Naucte jednoho svého clena rodiny/pritele/kolegu pouzivat vyse
uvedené pravidlo.

Uvedte jméno clovéka, kterému jste predal/a svou zkusSenost:

Na zavér, prosim, ohodnotte, jak jste zapracovali na svém postoji vUCi
obavam.

18
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Hodnoceni
Ukol Pocet pridélenych bod@
Pokud jste napsali svou zkusSenost — 2 body
1. Pokud jste si prosli, co jste napsali a nad svou

zkusenosti se zamysleli — 2 body

Bod{ celkem

Pokud jste napsali svou zkusenost — 2 body

Pokud jste si prosli, co jste napsali a nad svou
zkusenosti se zamysleli — 2 body

Pokud se vam povedlo Uspésné aplikovat
staré pravidlo - 3 body

Bod{ celkem

Predali jste svou zkusSenost 1 ¢lovéku - 1 bod

Pripiste si tolik bodQ, kolika lidem jste svou zkusenost
predali napf. pfedal/a jsem 10 lidem - 10 bod{

Bod{ celkem

19
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Vysledek

Pokud jste dosahli 2-4 bodl, je to vyborné a jen tak dal, mate velkou
sanci vylepsit své chovani a tim dosahnout v zivoté vétsiho klidu. Ve svém
snazeni vSak pokracujte, aby vase energie nepfisla nazmar.

Paklize jste dosahli 6-11 bodl, jste skvéli. Opravdu dokaZze na sobé&
pracovat a uvédomujete si, Zze nic neni zadarmo. Zkuste se o své
zkudenosti podélit s ostatnimi, moZnd vadm to pomulZe pfijit na nové
napady, jak se jesté vice zlepsit.

Pokud jste ziskali 12 bodd a vice, gratuluji k maximalnimu Gspé&chu! Je
vidét, ze nové informace dokazete rychle pochopit a aplikovat do praxe.
Nebojite se vzchopit, kdyZz vdm néco nejde, a také se oteviené podélit
o své zkusenosti s ostatnimi. Lidi jako vy by nase spolecnost potfebovala
mit vice!

20
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