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Vénovdno vsem, komu neni
lhostejny Zivot vlastni ani Zivot
ostatnich lidi na této planelté.



Uvod

Existuji otdzky, které cas od casu re$i témer kazdy z nas. Nékdo
v podstaté neustale, mnohdy az zoufale, jiny jen obcas a v souvislos-
ti s tim, zda se mu zrovna dari, nebo nedari. Nékdo si s tim hlavu ne-
ldme viibec. OTAZKY, KTERE SE TYKAJI STESTI. Ptime se, premysli-
me o tom, debatujeme, provazi nas to zivotem. Hledame stésti. Co je
to Stesti? Jak najit Stésti? Kde hledat Stésti? Jak vypada pravé Stés-
ti? Muzeme Stésti mit vSichni, nebo je to jen otazka vyvolenych? Kde
roste nebo kde se rodi stésti? Jaky je to pocit, kdyz na né narazime?
Co vSechno se v zivoté najednou zmeéni? A je nutné nejprve mit Stésti
a az potom prozit zménu, nebo je treba k tomu Stésti dojit jinak, tedy
zménou mysleni, zménou rozhodnuti nebo presvédceni? Existuji va-
bec jednoduché rady, jak se stat barmanem svého zivota a namichat
si zivotni koktejl, ktery nam bude opravdu chutnat?

Kniha, kterou drzite v ruce, vam prinese jisté radu odpovedi, ale stej-
neé tak celou radu novych otazek. At uz jsou to filozofické tvahy, nebo
prosta fakta - Stésti existuje. Kazdy si muze dovolit ten luxus, mit
to své stesti, stesticko, Stéstinecko! At uz tomu rikate jakkoli, at uz
touzite po malém, nebo veétsim, nebo nejvétsim Stésti na sveété, mu-
zete ho mit. Malokdo si dokéze predstavit, jak malo staci k tomu, aby
ho mel. Spousta lidi cely zivot jenom touzi, ale nikdy své sny a prani
nedotahne k samotné realizaci. Pritom je to tak snadné! Skutecné,
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mizete si namichat $tésti, kolik budete chtit, a to podle sobé vyhovu-
jicich ingredienci. Jaké to jsou? Kde zacit? Co udélat a co nedélat, aby
se to krehké $tésti mohlo narodit?

Netvrdim, Ze pro vas mam dokonaly patent, diky kterému se ze dne
na den vas zivot promeni v rajskou zahradu. Nicméné vim, zZe urcitymi
kroky lze k té zahradé dojit. A nemusi to byt tak tézké, jak se ze za-
catku zda. Vse se toc¢i kolem vile a presvédceni. Jaké sny mate a co
skutecné chcete. Je nespocet ucitela, kouci, trenérii osobniho rozvoje
nebo magu, kteri ukazuji spravny smeér. Kazdy ma ten svuj, pochopi-
telné osvédcéeny. Jedno maji vSechna tahle uceni spole¢né: pokud néco
chcete a jdete si za tim, neexistuje nic, co by vas mohlo zastavit. Jde
jen o to, jakou cestu si zvolite. Vase sny a touhy se mohou promeénit
v realitu, ale je treba pro to néco udélat. Ne jenom sedét a bloumat,
ne pouze o svych vizich mluvit (idealné v hospodé¢ u piva) a pak je zase
zaviit do Supliku. Pokud néco chcei, musim se k tomu postavit ¢elem,
bez toho to nejde.

Mozna vas prave tahle slova zklamala. Mozna jste ocekavali, 7e po pre-

Cteni této knihy zjistite, jak na to, jak konecné ziskat to, co chcete. Ale

jak vite, ze to tak nebude? Prectéte si tuto knihu a nechte se inspirovat.

Pokusila jsem se dat dohromady to, co funguje u mé. To, co funguje

u mych klienta (s nimiz pracuji jako kou¢ NLP*), rady a tipy od lidi,

>X<

NLP - neurolingvistické programovani - neurolingvisticka psychoterapie.

- neuro - oznacuje smyslové organy - svét vinimame praveé smysly;

- lingvistické - oznacuje Fe¢ - vnimané a prozivané je organizovano, uchovano a predano
pravé pomoci jazyka;

- programovani - znamena opakujici se vzorce vnimani, mysleni a citéni, nase védomé
i nevédomé planovani situace na zakladé jazykového zhodnoceni vnimané situace.

NLP obc¢as byva definovino jako ,studie struktury subjektivni zkuSenosti, kte-

ra se zamcruje na vzorce neboli ,programy* vytvorené interakci mezi mozkem, jazykem

a télem. NLP disponuje radou technik, které vedou ke spokojenosti, ispéchu, sebepoznani,

transformaci a pozitivni zmeéné v zivoté ¢loveéka.
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kterl se vénuji motivaci a seberizeni. Stejné tak tu najdete moudra fi-
lozofu, psychologu i obycejnych lidi, které na své cesté zZivotem potka-
vam. Snazila jsem se vyzobat z toho, co jsem si kdy precetla, slySela
a na vlastni kazi vyzkousela, to nejzajimavejsi, co by podle mého nazo-
ru mohlo byt uzitecné i pro vas.

Uz jen prosty fakt, ze jste si tuto knihu koupili, vypovida o tom,
7e hledate. Rika se, ze kdo hled4, najde. A ja jsem si jistd, zZe pro néko-
ho z vas bude tato kniha prvnim zasadnim zdrojem informaci a mozna
odstartuje dlouhou cestu za pozitivni zménou v jeho Zivoté. Pro jiné-
ho bude tahle kniha posledni, kterou si potrebuje precist, aby ziskal
tu finalni, dalezitou ingredienci. Je ale absolutné jedno, do jaké skupi-
ny patrite. Dulezité je, ze jste na cesté a ta vam nabizi dalsi moznosti.
A je jen na vas, zda je vyuzijete a budou vam ku prospéchu, nebo bu-
dete dal hledat a sdilet a ¢ist a ucit se. Zivot je neustaly proces. Je to
cesta, jejiz smeér ridime jen my sami, a to bez ohledu na to, zda tomu
verite, nebo ne. Vy jste hlavni aktér a vy rozhodujete. Svuj zivot a svou
cestu mate ve svych rukou. Neni to fascinujici? Ja tvrdim, Ze ano!
Je uzasné védeét, jak moc mohu svuj zZivot meénit a tvorit a stavét. Mate
pred sebou nekone¢né moznosti a nekone¢né mnozstvi cest, kterymi
se muzete vydat. Doprejte si ten luxus a budte tim, kdo ridi, ne tim,
kdo je rizen. Budte barmanem svého zivota a namichejte si ten sprav-
ny koktejl stésti! Je to na vas. Je to vas zivot a je to vaSe Stésti.

Spousta z nas potrebuje inspiraci, motivaci, vzor. Ne kazdy
je dostatecné silny ve svém presvédcéeni a ne kazdy si umi své Stés-
ti predstavit. Mnohdy tapeme a nechiapeme, proc¢ se jednomu dari
a druhému ne. Pak se propadame a znovu vstavame a zase znovu
upadame. Stojime na rozcesti, nedokazeme se hnout z mista, nema-
me pro co zit, nemame silu... VSichni jsme si tim prosli nebo si tim
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praveé prochazime. Ale jak takové dno vypada a je nutné na né upad-
nout, abychom pochopili? Co musime prozit, abychom dosli k poznani
a uvedomili si, ze je ¢as na zménu? Co vSechno se musi stat, kolik musi-
me dostat informaci nebo zivotnich vyzev, kolik bolesti musime zaku-
sit, abychom udélali krok ven z ,komfortni zony“? Nechte se inspirovat
osudy lidi, kteri stejné jako vy prozivali peklo, resili existen¢ni otazky,
dostali se na rozcesti a museli se rozhodnout. Co doporucuji? Co jim
to prineslo a co naopak vzalo? Jak oni vnimaji a prozivaji stésti? Mozna
vam pravé tyto pribéhy prinesou onu tolik potfebnou inspiraci, ktera
vam otevie o¢i. Mozna se objevi jesté vice otazek... Ale neni krasné mit
spoustu otazek a zac¢it hledat odpovédi? Zivot je hledani a nachazeni
a vysledny koktejl stésti pak bude stat za to!

Vérte mi, ze mé ¢ini neskonale Stastnou uz jen to, zZe vim, kolik Stésti
miuzete mit. Kolik radosti a lasky muzete ziskat tim, ze o svych snech
prestanete jenom mluvit, vezmete zivot do svych rukou, pevné stisk-
nete otéze a vyrazite kupredu. Ta predstava, ze mohu k vasemu Stés-
ti prispét, prinasi zase mné¢ obrovsky pocit $tésti. Vazné! Vim, Ze to
funguje. Vidim to na svych klientech, ¢tu to z pribéhu lidi, kteri cho-
di na mé seminare, sama jsem si tim také prosla a stale prochazim.

v

A preji to i vam. To opravdové, hrejivé a nekonecné Stésti.

Dékuji vam za to, Ze jste mi vénovali kus svého drahocenného casu,
ktery nad knihou stravite. Jsem si jista, ze vam bude dobrym radcem,
pomocnikem i nekone¢nou inspiraci na vasi cesté za Stéstim.

S ldskou vase Iva Leckd






Jdeme na to

Predstavte si, Ze jste barman, ktery dostal za ukol namichat ten nej-
lahodnejsi, nejuzasnéjsi koktejl, ktery se bude rozplyvat na jazyku
i v teéle. Uz jen po jeho ochutnani dojde doslova k explozi chutovych
bunék, které se budou tetelit radosti a prozivat nekonec¢ny orgasmus.
Vase télo zaplavi tsunami Stésti, uspokojenti, lasky, radosti a nikdy ne-
konciciho blaha. Predstavte si, Ze stojite uprostied mistnosti, ve které
neni nikdo jiny nez vy. VSechno je to na vas. Mate tolik casu, kolik bu-
dete potrebovat, mate k dispozici ingredience, které muzete libovolné
kombinovat. Cekaji vas vzrusujici okamziky, pri nichZ se stanete hle-
dacem i objevitelem. Muzete si dovolit cokoli. Nikdo vas neomezuje
a nikdo vas neridi. O v§em rozhodujete sami. Mizete kohokoli pozadat
o radu, muzete jet na plny plyn nebo si vzit dovolenou. Zalezi na vas,
kolik casu a energie jste ochotni do tohoto koktejlu investovat. Ptate
se, kdy mate zacit?

HNED.
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Cil

Kdyz chci néceho dosahnout, musim védét, co chei. Bez toho to nejde.
Pokud nemam vizi, jen stézi mohu néco vytvaret a za nécim jit. Téz-
ko mohu hledat to, co pro mne predstavuje Stésti. Kdyz nevim,
co chci, nemohu to ani najit. Je prokazano, ze devét z deseti lidi ne-
tusi, co by chteli. Nevédi, co by jim udélalo opravdu radost. Zazila
jsem to nékolikrat na svych seminarich, kdyz jsem polozila jednodu-
chou otazku: co byste si opravdu prali? Odpovédi byly rozpacité, zma-
tené, a kdyz uz se néjaka odpoved v hlave pritomnych vyjevila, byla
v podstaté nerealna.

Ted si mozna reknete, ze se to dost tluce s tim, co jsem vam slibi-
la v Gvodu knihy, tedy ze muzete mit skute¢né vse, co chcete. Vyve-
du vas z omylu. To, ze je néco nerealné, neznamena, ze je to nerealné
pro vsechny. Je treba si uvédomit, co je skute¢né dobré pro mne a zda
to, co si preji, je presné to, co mé ucini stastnym. Je dost dobre moz-
né, ze si budete prat néco, co ma nékdo jiny. Luxusni auto, obrovsky
dum u lesa, cestovat po svété, mit v Satniku jen samé luxusni véci... Ale
co z toho je skute¢né vhodné pro vas? Kazdy clovék by si mél uvédo-
mit, ze to, co ¢ini $tastnym jednoho, nemusi nutné obstastnit druhého.

Vezméme si kuprikladu bydleni na samoté u lesa. Jednu dobu - mozna
by se dalo Fici, ze je to trendem jesté ted - se lidé houfné stéhovali pryc

11
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7 velkych meést. Kupovali polorozpadla staveni a rekonstruovali je s vi-
dinou toho, Ze v krasné krajin¢, obklopené loukami a lesy, kone¢né na-
jdou klid a budou prozivat vysnéné $tésti. Spousta z nich se ale po case
znovu vracela zpatky do mésta, protoze jim casté a komplikované do-
jizdéni za praci zivot jeste vic rozhodilo - a nakonec prisli na to, ze jsou
v mnohem veétsim stresu, nez kdyz zili ve mésté. Poznavate se? Znam
lidi, co si tim prosli. A vim, ze az kdyz prehodnotili sva prani, prena-
stavili si hodnoty a ujasnili si, co je pro né skutec¢né dobré, zacali pro-
zivat Stésti. U mé to bylo vlastné obracené. Méla jsem pocit, ze velké
mesto, kde to zije, kde je rusno a mam vsechno blizko, je presné to,
co chci. A také jsem tak nékolik let zila. Az jsem - coby puvodné dévce
z malomeésta - zjistila, Ze nejlépe je mi za Prahou, v klidu, na zahrade,
se psem a dvéma kocoury.

Vzdy je dulezité udelat si jasno v tom, co je pro mne dobré, co je pro
mne ekologické.*

Stejné tak je dualezité si uvédomit, ze muj cil by mél byt realisticky -
s ohledem na to, v jaké dobé 7ziji, jaké mam momentalné prostredky
a ceho jsem schopen docilit, aby mne to totdlné¢ nevycerpalo. Kdyz
si vysnite, ze budete zit v Australii, je treba si zjistit, jaké jsou pod-
minky pro zivot v této zemi a zda jste ochotni tohle vSechno podstou-
pit. Pokud jste presvédceni, ze to nebude problém, pak to zcela jis-
té problém nebude, protoze vynalozite veskerou potrebnou energii
a silu k tomu, aby se vam to povedlo, a s kazdou prekazkou si hrave
poradite. Pokud ale uz v prvni fazi nastavovani cile zjistite (citi-
te), ze néktery z dulezitych bodu nebudete schopni zvladnout (nejste
ochotni ho podstoupit), je treba cil prehodnotit nebo zménit.

sk

Ekologie v NLP - kontrolovat ekologii je nezbytné pokazdé, kdyz se rozhodnu pro zménu.
Musim se ujistit, ze svou zménou nezpusobim vznik dal$ich problémii.
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Bezpodminecné. Kroutite hlavou? V poradku. Ono to bude bolet! Ale
vysledek pak bude stat za to, to mi vérte. Rozhodné to neznamena,
ze se svého prvotniho cile definitivné vzdavate, jen si zkratka musite
tu cestu upravit, abyste ke svému snu mohli jednoho dne dojit.

Kazdy mame néjaké sny, napady nebo predstavy, jak by mél nas zivot
vypadat. Abyste své sny mohli zit, musite je nejprve znat. Musite védét,
co chcete. Mam-1i cil, mam-li sen, mdm davod néco tvorit, za né¢im
jit. Je prokazano, ze lidé, kteri uskutec¢nuji své sny nebo se o to alespon
ze vSech sil snazi, jsou mnohem S$tastnéjsi nez lidé, kteri sny nema-
ji. Nehled¢ na to, Ze kdyz mate sny a jdete si za nimi, na cesté, kte-
rou k cili musite urazit, rostete. Nemyslim do vysky (to bych ja osobné
vzdala, protoze uz ted mérim skoro metr osmdesat), ale uvnitr sebe.
Ménite se, stavate se lepsim, siln¢€jsim clovékem, schopnéjsi, chytrej-
$1 a sebevédomejsi bytosti. Tim, ze si délate zalusk na své sny, po-
silujete svou vnitini silu. Poznavate sami sebe, nahlizite do doposud
skrytych koutu vasi duse a rozvijite se. Nikdo se nenarodi jako silny
a neohrozeny clovék. Na zacatku zivota jsme vSichni prazdné nadoby
a jen zivot plny zkuSenosti, vzestupu a pada tu nadobu plni. Nékdo po-
trebuje mnohokrat zakopnout, nékdo si dokonce musi poradné nabit
nos, aby pochopil, ze je néco Spatné. Potrebujete zkusenosti, potrebu-
jete informace, potrebujete véci prozivat, abyste pochopili. Nejdulezi-
tejsi ale je védet, co chei, ¢im chei byt, kym chci byt a jaky zZivot chci
7Zil. Vite to?

Ackoli jsem zastankyni toho, ze by nikdo nemeél nikomu davat rady,
protoze kazdy mame svoji hlavu, v této knize udélam vyjimku. Neberte
to, co vam zde pisu, definitivné jako navody, neridte se tim jen proto,
7e je to tu napsano, a neprijimejte to jako rozkaz. Premyslejte o tom
a vyzobejte si, co je pro vas uzite¢né. Jsou to provérené a vyzkousené
informace, které mnoha lidem skvéle funguji a pomohly jim dojit

13
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ke $tastnému zivotu. A o to vam prece jde, ne? Predstavte si, ze vam
po troskach nabidnu exotické koreni, které muze znacné obohatit vas
Lkoktejl stésti, na kterém prave pracujete...

Mpyslela jsem si, Ze mi stésti muze nekdo pricaroval. ‘Ted
uz vim, ze to dokdze jen jeden clovek, a to jsem ja...
Martina N.

Spetka kofeni

o Sestavte si seznam toho, co je pro vas v zivoté dulezité.
e Vizualizujte si svuj cil do nejmensich detaila.

o Snéte bez omezeni. Skriat, pFepisovat a upravovatl budete pozdd&ji.

Nastavte si cil, ktery by mél splnovat tyto zakladni parametry:

o konkrétni;

o meéritelny;

« prijatelny a akceptovatelny;
« realny (realisticky);

e s presnym terminem;

« ekologicky;

e pozitivni.

Vas cil, at uz je jakykoli, by meél splnovat tyto parametry, abyste
si mohli byt jisti tim, ze je redlné k cili dojit. Aby to védéla vaSe hlava.
Vase podvédomi je tieba naprogramovat, aby vam bylo kazdy den na-
pomocné a vedlo vase kroky tim spravnym smeérem.
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Cil tedy musi byt konkrétni. Nejen Ze chci auto, ale jaké auto by to
meélo byt. Je tieba si to auto ve své predstave vytvorit do vSech detaila.
Cil by mel byt méritelny, takze je treba védét, kolik by mé takové auto
melo stat. Pak zjistim, zda je takova castka pro mne prijatelna, a diky
dalsimu bodu si potom musim ujasnit, zda je to pro mne realné. Na-
stavite si termin, do kdy by se vas sen mél, s ohledem na predchozi
body, uskutecnit. Jestlize si jste jisti tim, Ze mate vSechny body defi-
nitivné sepsany, zkontrolujte ekologii. Zeptejte se sami sebe, zda nové
auto a zasah do rodinného rozpoctu vyrazné nenabouraji rodinny zi-
vot. Muze se totiz stat, ze kdyz se rozhodnete pro nové auto a mate po-
cit, ze to zvladnete, vas partner (ano, panové se tady asi ted usmiva-
ji...) si to myslet nemusi. Nezapominejte na to, ze pokud s nékym zijete
a zména zasahuje do spole¢ného rozpoctu, pak musite brat v potaz
i nazor toho druhého - a pravé v téhle fazi muzete tvrdé narazit (ted
se pro zmeénu usmivaji zeny). To ale nechcete, je to tak? Pak je treba
prejit k moznosti kompromisu. Vztahy nejsou sranda.

Vas cil by mél byt pozitivni. Nevim proc¢, ale uz néjak automaticky poci-
tam s tim, ze vase cile budou radostné a laskyplné. A tak je to spravné.

Ted mate hotovo. Vite, co chcete, a muzete si za tim jit. Muzete
si zacit vytvaret seznam kroku, které je treba udeélat jako prvni, abys-
te se svému cili co nejvice priblizili. Do niceho se zbytecné nenutte
a nic nedelejte na silu. Stejné tak se nesnazte jit ,pres mrtvoly* proto-
7e Lo jsou véci, které se vam drive nebo pozdé¢ji vrati. Budte fér a svou
cestu prochazejte s laskou a pokorou. To je osvédceny recept, ktery
funguje. Bude vas to vic bavit a budete na sebe pySni.

V padesatych letech byla na Yaleové univerzité zahajena zajimava stu-
die. Prosim, Cléle dal, protoze at uz si o Americe myslite cokoli, tenhle
vyzkum se vam bude libit a souvisi s tim, o ¢em jsem psala vySe. Né-
kolik studenti posledniho ro¢niku bylo tehdy pozadano, aby si zapsali
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své cile. Asi tri procenta studentu si svij cil zapsala. Pak se dvacet let
sledoval Zivot téchto studenti. Jak se jim darilo v soukromém zivote,
v pracovni oblasti, ve vztazich. V sedmdesatych letech védci tento pro-
jekt vyhodnotili. Vy$lo tak najevo, Ze ti, kteri si stanovili alespon jeden
cil, byli oproti zbyvajicim devadesati sedmi procentiim studentii Stast-
néjsi. Méne se rozvadeli, byli zdravéjsi a meli uspokojivou kariéru. Ti,
kdo si stanovili svtj cil, méli mnohem leps$i financ¢ni zazemi nez ti,
kteri si s nastavenim cile hlavu nelamali. V ¢islech bychom mohli Fici,
ze s cilem dosahli studenti az tricetinasobné vyssiho prijmu nez ti, kdo
zadny cil neméli. Zapsat si tedy svij cil a mit v ném jasno je osvédcéena
a velmi u¢inna metoda realizace vasich snu. A kdyz uz to zafungovalo
tady, bude to fungovat i vam. Zijeme na jedné planeté a nastaveni va-
seho cile neovlivinuje ani podnebi, ani morsky vzduch, ani barva pleti.
Je to ve vasi hlave!

Realizujte své sny pomoci ¢tyr
jednouchych kroku

1. ZapiSte si cil, kterého byste radi dosahli.

2. Zaznamenejte si dulezita kritéria, podle kterych poznate, Ze uz jste
svého cile dosahli.

3. Zamyslete se nad tim, jaké kroky byste mohli podniknout, aby vim
pomohly dosahnout vaseho cile.

4. Kroky z bodu 3 si seradte do logického poradi, aby vse davalo smysl
a mohlo se to uskutec¢nit. Tedy co je treba dat na prvni misto a ¢im
byste méli zacit.

Ze seznamu vyhodte vSe, co nefunguje, a pridejte to, co funguje.
Upravte seznam tak, aby byl pro vas co nejvhodnéjsi.
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Svij hotovy a upraveny seznam si dejte na viditelné misto. Méjte
ho neustale na ocich a pomalu uvadéjte své sny ve skute¢nost. Ano,
zacit muzete hned. Kdy jindy byste také chtéli zacit? Vy jste prece roz-
hodnuti, ze své Stésti najdete! Vérte tomu nebo ne, nakonec budete
velmi mile prekvapeni, co vam tahle pfiprava pfinese. Stésti preje pri-
pravenym, na to nezapominejte. Pravé v tom, Ze budete pripraveni
a budete mit jasno, je kli¢ ke Stésti. Pak uz staci jen odemknout.

Jak poznat, co je pro vas nejdllezitéjsi

Jak uz bylo receno, pokud chcete byt Stastnym clovékem, musite védeét,
co je pro vas ve vasem zivoté nejdulezit¢jsi. Jakmile to zjistite, jdete
si za tim, uskutecnujete to, co vas ¢ini spokojenymi. Jediné tak ziska-
te pozitivni pocity, jediné tak budete mit pocit Stésti a nebudete pro-
zivat neprijemné, sklicujici a negativni emoce. Nebudete zavidét, bu-
dete ostatnim prat, protoze sami budete své stésti prozivat. A budete
se usmivat. Jé, jak vy se budete na svét a na lidi usmivat! Bude vam
opravdu krasné. A jestli mi ted nevérite, napiste si nékam do rohu své-
ho pracovniho notysku: ,Nehodnot ostatni, soustred se na sebe!“ (To je
bajecna pripominka pro vSechny, kdo se zaobiraji druhymi, a pritom
by se méli zabyvat sami sebou. Jdete za svym Stéstim, na to nezapomi-
nejte. A na téhle cesté nehodnotime, nepomlouvame, nekrademe, ne-
lZeme a usmivame se.)

Je treba si sestavit zebricek hodnot, tedy toho, co je pro vas dulezi-
té. Co u vas pri pomysleni na stésti vyvolava prijemné pocity. Svym
hodnotam se snazte byt vérni. To ale neznamena, ze svij seznam ne-
miuzete meénit a upravovat! Je to vas zivot, takze je jen na vas, jak si jej
nastavite. Pokud v nékteré zivotni etapé citite, Ze uz pro vas urcité

hodnoty nejsou tak dulezité jako drive, jednoduse je presunte nebo
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uplné vyskrtnéte. Vzpominam na jednu svou klientku, ktera byla ne-
skute¢né prekvapend, kdyz jsem ji rekla, Ze ve svém seznamu muze
skrtat. Doslova se radovala z toho, ze ma tu moc svij seznam kdykoli
dle libosti zménit. Tu radost bych vam prala vidét! Byla jako mala hol-
cicka, ktera dostala panenku s kloubovyma nohama.

Priklad zebricku hodnot:

1. Rodina
2. Zdravi
3. Penize
4. Préice
5. Konicky

Svuj zebricek hodnot, pokud mozno co nejkonkrétnéjsi, sepiste hned
ted. Doprejte si cas jen sami se sebou a sestavte si ta nejdulezitejsi
hesla svého zivota.

Lidé maji pocit, Ze maji spoustu casu a 7Ze se nemuseji rozhodo-
vat hned. Ale to se myli. I ted odtikava vterina za vterinou a ¢as béizi
a zastavit ho nejde. Nikdo z nas nevi, kolik ¢asu mu zbyva, a proto
je treba jednat. Hned ted, neni na co cekat.

Idealni pomiuckou pro vSechny, kteri se nedokazou dokopat k tomu,
aby zacali sestavovat svuj zebricek nejdulezitéjsich hodnot a véci
v jejich zivote, je jasné stanoveny ¢as. Mozna se ted pousméjete a sami
pro sebe pronesete néco v tom smyslu, Ze tohle vas fakt nedonuti! Ale
ctete dal, coz je skveélé. A mate Stésti, protoze vam prozradim jednu
7 kouzelnych technik, které délam se svymi klienty ve chvili, kdy maji
pocit, ze na vSechno maji opravdu dost ¢asu a neustale néco odkladaji.
VEri, 7e ten spravny okamzik nékdy prijde. Nutno Fici, ze kdyz se jich
zeptam, zda prijde dvermi, nebo oknem, zda zaklepe, nebo jim nejdriv
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zavola mobilnim telefonem, vyjevené na meé hledi a nechapou. Ja také
nechdpu. To ¢ekani a vymluvy jsou jako rakovina, ktera se mezi lidmi
rozpina a pomalu, plizive je dusi. Nastésti existuje 1€k, kterym je pevné
rozhodnuti a akce. Nestoji ani korunu a pritom skvéle funguje! Prosté
jednejte. Udélejte to hned ted a na nic necekejte. Nic se nestane, do-
kud sami ten krok neudélate. Nabizim vam dalsi super koreni, které
by mohlo dat vasemu koktejlu riz.

Spetka koreni

Predstavte si, ze by vam nékdo rekl, ze vam zbyvaji dva roky Zivota.
Ani o den vic. Co byste na to Fekli? Jak byste se citili? Co vSechno byste
chtéli stihnout? To by najednou bylo véci, které byste napsali na svuj
seznam! A presné tohle ted udélejte. Piedstavte si, Ze vas ¢as neni ne-

konecny, ze je presné stanoveny, a piste.

(Nekteri koucové dokonce doporucuji, aby si klienti predstavovali,
ze jim zbyva jen rok zivota. To mi ale prijde dost morbidni a uprimne,
kdy?z si to predstavim, prepada mé uzkost. Pokud jste typ, co potrebuje
poradny kopanec, aby jednal, pak si predstavte jen jeden rok. Funguji
obé varianty. A jestli do téhle kratsi verze jdete, mate muj nekonecny
obdiv.)

Existuje zpusob, jak se zamérit na smysluplné aktivity, které vam ni-
jak vas zivol neprevrati vzhiru nohama. I kdyz mate velmi hekticky
a nabity zivot, muzete do néj zahrnout napriklad aktivity stravené
s rodinou a prateli, jako jsou vylety, dovolené, sportovni ¢i duchovni
aktivity. Vse je otazkou priorit, které si jednoduse zanesete do svého
Lplanu*,
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Kdyz se rozmyslite, co byste udélali, a zbyvaly by vam dva roky (nebo
rok) zivota, pocitejte s tim, jaké mate v soucasné dobé€ prijmy. Nepre-
myslejte o tom, ze si pujcite, ze se nékde zadluzite, protoze tim bys-
te zpusobili jen dalsi problémy. (Bavime se o pozitivnim pristupu, kde
podobné akce nemaji co délat).

Zeptejte se sami sebe

« Jak odlisné nez doposud bych rad pristupoval ke svému zivotu?
e Co bych rad zazil?

e Co bych rad zmenil?

« Kam bych se rad podival?

o S kym bych rad travil svaj cas?

« Co bych si rad vyzkousel?

« Co bych rad po sobé zanechal a pro koho?

o Co bych se jesté rad naucil a dozvedel?

Tyhle otazky berte jako orientacni a jen jako mozny smér, kudy
se vydat. Otazek muzete mit tisice! Zalezi na vas, co je pro vas ve vasem
stavte. Odpovédi na otazky vam zaberou par minut, ale diky tomu
ziskate velmi cenné informace. Opravdu si vSe zapiSte, protoze po-
kud o tom budete jen premyslet, zavladne zmatek. Myslenky se budou
prohanét jako splasené a skakat jedna pres druhou, coz vas jen za-
hlti a vyCerpa. Nakonec ztratite nit a k nicemu to nebude. Kdyz si to
napisete, budete mit prehled a jasno. Jakmile budete mit seznam ho-
tovy a otazky zodpoveézené, polozte si dalsi otazku (pripravovala jsem
vas na to, ze to bude chvilemi neprijemné, ale bez otazek odpovédi
nedostanete):
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Co z toho, co jsem si zapsal, v soucasné
dobé pravidelné uskutecnuji?

Pokud se uz ted veétsiné véci ze svého seznamu vénujete, nezbyva
nez vam pogratulovat. To je skvélé! Hura! Vypovida to o tom, ze jste
do svého zivota jiz dokazali vclenit to, co je pro vas dualezité. Vlast-
né¢ uz ted, aniz byste si to uvédomovali, prozivate svoje Stésti. Tak
si toho vazte. Dékujte kazdy den za to, ze se vénujete ¢innostem, které
vam délaji dobre. Ze prozivate okamziky, které jsou pro vas dilezité,
7e potkavate lidi, které mate radi. Ze travite ¢as s témi, které miluje-
te. A pokud to tak neni - zménte to. Protoze tam se to Stésti ukryva:
v prijemnych pocitech a zazitcich. Mozna jsou lidé, které byste radi
videli, a doted jste si na né neudélali ¢as. Na co cekate? Az se ozvou
oni? Co kdyz také prave ted hledaji svoje Stésti a sepisuji si vlastni
seznam hodnot? Mozna na vas mysli stejné, jako myslite vy na née.
Na nic necekejte, a pokud po néc¢em touzite, udélejte to. Vezmeéte
si k ruce diar nebo kalendar a naplanujte si den, kdy se za tim, koho
jste uz dlouho nevidéli, vypravite. Popadnéte svij seznam telefonnich
cisel a zavolejte tomu, komu chcete zavolat. Predstavte si, jak hezky
se budete citit, az se na druhém konci linky ozve znamy hlas.

Bez ohledu na to, kolik casu vam skutec¢né zbyva a zda si chcete tuh-
le ,hru na cas“ zahrat, vypracujte si sviij seznam. Mozna vam zabere
vic nez jen nékolik minut nebo hodin. Mozna ho budete sepisovat celé
tydny. Ale udélejte to. Vas zivot se zacne ménit, dostane smér a pred
vami se objevi zajimavé, necekané a doposud skryté moznosti. A kdo
vi, co se diky tomu dozvite, co objevite, co pochopite nebo co se nauci-
te. Svuj zivot jen nekrajejte, ale skutec¢né jej zijte.

A jestli pravé ted zjisStujete, Ze je vam za tézko vénoval si ¢as, néco
si psat, v né¢em se ,,nahnat a Stourat a probirat* a udélat si jasno
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v tom, jak na tom skuteéné jste, pak uz dal ¢ist nemusite. Nectéte, nic
si nepiste a knihu poslete dal. Nema to cenu. Clovék, ktery neni ocho-
ten néco udélat (a upFimné zase az tolik toho neni), aby se negativni
véci v jeho zivoté mohly zménit a uvolnily misto pozilivnim, tako-
vy ¢lovék se zménit nechce. A nikdy se nezméni. Clovek, ktery chcee
zmeénu ,zadarmo® a bez prace, je naivni a jeSté potrebuje par kopan-
cu od zivota dostat, aby me¢l dostatecny duvod zacit néco délat. Tako-
vy clovek bude dal jen mluvit a mluvit, unavovat vSechny kolem sebe
a predevsim lhat sim sobé.

Ale vy, co jste to pochopili, budete uz stovky kilometra pred nim.
A bude vam dobre. Budete spokojeni, budete Stastni a zivot vas bude
bavit.



Inspirujte se

Mate nejaky vzor, ke kterému vzhlizite? Jisté, asi vam to ted bude pri-
padat jako klisé. Mozna jste to uz ve svém zivote slySeli nescetnékrat.
,Podivej se na toho lékare, kam to dotahl, vezmi si z néj priklad! Vidis,
jak se Jana snazila a ted vydélava spoustu penéz a cestuje po svété. In-
spiruj se, bud jako onal!“ Kazdy jsme to slySeli. I ja jsem to slychavala
od svych rodi¢u a priznavam, Ze i dnes se obcas stane, ze mi rodi-
¢e pripomenou nékoho, kdo v jejich ocich dosahl nejvyssich moznych
pricek, a predhazuji mi jeho zivot. V mém pripadé to nikdy nebylo
o tom, ze bych chtéla byt stejna jako nékdo jiny, ale ve chvili, kdy jsem
si vysnila svou cestu, objevila jsem lidi, kterych si vazim a jejichz zi-
votni pribéh pro meé byl a stale je inspiraci.

Uz v détstvi byla mym vzorem Saskia Buresova. Milovala jsem jeji projev
a intonaci hlasu. Predstavovala jsem si, jaké by to bylo, kdybych jednou
dosahla toho, ¢eho ona. Kdybych stala pred kamerou a promlouvala
k milionum lidi. Snila jsem o tom, ze jednou budu mit sametovy hlas
jako ona a vsichni budou rikat, jak je prijemné mne vidét a slySet. Pra-
covala jsem na tom usilovné - a nakonec se mi podarilo svého cile do-
sahnout. Dnes se mi casto stava, ze mi lidé, treba posluchaci radiové
stanice, kde denné vysilam, pisi, jak maji radi muj hlas. Stejné tak moji
klienti, kteri za mnou chodi na sezeni nebo na seminare.
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Vzdy jsem se ridila heslem ,ukazte mi smér, cestu si najdu sama“. In-
spirace zivotem nékoho, kdo ma za sebou vysledky, je skvéla v tom,
ze vidite, co vSechno je mozné, kdyz si za svym snem pujdete. Rada ¢tu
zivotopisy zajimavych osobnosti (nejen slavnych herca). Svym klien-
tam rikam, ze je dobré se ucit od téch nejlepsich. Stejné tak je dobré
se témi nejlepSimi inspirovat. Dost lidi se domniva, Ze ti, kdo néco do-
kazali, to méli zadarmo. Ze zdédili firmu, Ze jim nékdo zanechal ob-
rovsky majetek a oni jen pokracuji v jeho odkazu. Malokdo si je ale
schopen priznat, Ze kdyby za tim nebyla spousta prace, vse by se jed-
noho dne zhroutilo jako domecek z karet.

Kdyz si procitate osudy lidi, kteri dnes vlastni obrovské firmy, vyda-
vaji spousty knih nebo vedou seminare, kam chodi tisice lidi, zjistite,
ze je spojuje usilovna prace. I mné je predhazovano, ze mam vyhodu
ve své praxi NLP kouce, 7Ze mé zna hodne lidi, protoze pracuji v radiu,
delala jsem v televizi a vydala knizky... Ale ze je za tim poradna drina,
spousta prace, vzestupy a pady, to uz tihle kritici nevidi. Musela jsem
na sobé dvacet let opravdu usilovné pracovat, nez jsem dosahla toho,
co mam ted. A stale dal pracuji. U¢im se, nezastavuji se, vytvarim, vy-
myslim, chodim mezi lidi. Kdybych jen sedéla doma na zahradé, tézko
bych néceho dosahla. Mozna hezkych rajcat v 1été. Ale ty si ve chvilich
volna péstuji i tak.

Vétsina téch, kteri se dostali nahoru a splnili si sen, zacinala od nuly.
Casto s oblibou fikdm, kdyZ se néktery z mych klientd zmini, Ze je Gpl-
né na dné, ze je to skvéla zprava, protoze pravé ze dna se nejlépe od-
razi. Jesté ze ta dna mame! Dovedete si predstavit, ze byste se jen pro-
padali? Jednoho dne na to dno narazime vSichni, ale potom prichazi
odraz a my zase muzeme stoupat. Je dobré si uvédomit, Ze vSechno
z1é je k nécemu dobré a Ze kazda negativni zkuSenost nas posilu-
je. Je to informace. O nas, o nasem zivoté, o naSich ¢inech. Ukazuje
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nam to, Ze néco v nasem zivoté délame Spatné - a presné to je treba
zmeénit. Kdo jen narika a lituje se, ten to vzal za Spatny konec. Tudy
cesta opravdu nevede. Pokud si ale uvédomim, ze tento stav mohu
zmeénit, a podniknu k tomu dulezité kroky, situace se zakonité obra-
ti k lepSimu. Kvuli tomu, ze délate sérii Spatnych rozhodnuti, slape-
te, kam nemate, stykate se s lidmi, se kterymi nemate, pravé proto
se pak ocitnete na dné. To je myslim jasné. Je ale treba si uvédomit,
ze na to dno jste se dostali vy a nikdo jiny za to nemuze. A to i presto,
ze budete stale dokola opakovat, jak za vase dluhy maze manzel, nebo
za to, Ze nemate dost velkou vyplatu, muze Kalousek. Budte ted k sobé
naprosto uprimni. Opravdu za to, co se vam v zZivoté stalo nebo déje,
muze nékdo jiny? Spravna odpoveéd zni: za vSe, co se v naSem Zzivo-
té déje, miizeme jen my sami. My jsme to dovolili. My jsme to prijali.
My jsme se s tim smiFili.

Rozcililo vas to? Je mi lito, ale tohle je skute¢na pravda. Svij Zivot
si ridite vy sami. Pokud se vam néco nelibi, mate moznost to nedélat,
odmitnout, prestat s tim. Pokud vam v tom néco brani, pak se musite
poprat nejprve s touto prekazkou a potom muzete jit dal. Jestlize chce-
te pocitit skutecné Stésti, o jakém snite, je nezbytné si svij zaneradény
zivot trochu uklidit.

Pro spoustu lidi je prave tohle néco neprekonatelného. Tady ztroskota-
ji vSechna ¢teni motivac¢nich prirucek. Jak mi rekla jedna ma klientka:

.vim, co délam Spatné. Vim, co bych méla zménit. Ale nevim, jak
to mam udélat. Jsem zoufala, protoze takhle zit nechci. Ale taky vim,
Ze nemam silu a energii to zménit.“

(VsSimneéte si, jak se utvrzuje v tom, co se ji pravé déje. Je o tom pre-
svédcéena. Ale je to skute¢né tak?)
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Pokud prijdete na to, co je Spatné, a uvédomite si to, pak jste na dobré
cesté k tomu, abyste to zménili. Pokud se v puli cesty zastavite
s tim, Ze to nejde, pak se vracite zase na zacatek. Pro¢ by to neslo?
Co konkrétné brani tomu, abyste udélali, co cheete? Je to manzelsky
slib? Je to strach z toho, co feknou lidé? Je to obava, Ze ,to* sami ne-
zvladnete? A jak to vite? Uz jste to zkousSeli, ze jste si tak jisti?

Dokud neprozkoumate vSechny moznosti, budete se muset smirit
s tim, ze tak, jak Zijete, budete zit i dal, protoze se z toho mizerného
mista nepohnete. Pokud ale pochopite, Ze nikdo a nic nemuze zabranit
vasemu rozhodnuti a konani, pak najdete zpusob, jak zménu provést.
Prosteé ji zacnete délat.

Kromeé toho na tomto svété - i v nasi malické zemi, nebojte se - Zije
spousta skvélych kouctu, psychologu, terapeutu, osobnich poradci,
zkratka lidi, kteri védi, jak vas nasmérovat. Takze strach stranou, neni
tu pro n¢j misto. Pokud vite, co chcete, a vite, co vam brani k tomu do-
jit, existuji lidé, kteri vam pomuzou. A zbytek bude zase na vas. Ostat-
neé vy jste reditelé! Ale vratme se jesté k tomu dnu, od kterého je treba
se odrazit.

Osobné si myslim, ze neni nutné za kazdou cenu spadnout na dno,
abychom pochopili. Pro¢ bychom nejprve méli dostat rakovinu, aby-
chom prestali zit v brutalnim stresu? Muzeme prece prozit zdravy
a spokojeny zivot i bez toho, abychom to pomyslné dno vibec zakusili!
Jenze my jsme jenom lidé a zrejmé potrebujeme dostat tu a tam rad-
ny kopanec do zadnice, abychom si uvédomili (a ne vsichni, jak jsem
uz napsala, se proberou), zZe reparat na zivot nebude, a je tedy tre-
ba jednat, pokud to s tou zubatou nechceme prohrat. VétSina z nas
si tedy na dno uz sahla. Jaké to bylo, vi kazdy dobrodruh sam moc dob-
re. Nic moc. SpiSe nic nez moc. A poradné to bolelo. Vy, kteri mate
malé déti, muzete udélat takovy experiment. Tedy aby bylo jasné,
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tento experiment, pokud jej provedete dobre, nema vedlejsi ucinky
a opravdu funguje. Jen si na jeho vysledek musite par let pockat. Ro-
di¢e maji totiz uzasnou prilezitost pomoci svym détem, aby do zivota
vkrocily informované a vybavené pozitivnimi zdroji, které jim na dno
padnout nedovoli. Neni to bajecné? Muzete svému ditéti dat do zivota
tolik uzitecnych informaci a naprogramovat jeho podvédomi pozitiv-
nimi programy! At uz na to pujdete pres terapii, hypnézu, nebo pre-
ramcovani (technika NLP*), jednoho dne sklidite sladoucké ovoce.

Mozna patrite mezi ty, kdo naopak podporuji teorii, ze ¢lovék se musi
parkrat spalit, aby se mu rozsvitilo. Vymlouvat vam to nebudu. Ostat-
neé jsou to vase déti, vychovavejte si je, jak nejlépe uznate za vhodné.
Jen dodam, ze ja, kdybych si kdysi mohla vybrat, bych si ta dna s chuti
odpustila. Pravda, ty pady mi hodné daly. Ale také mi dost vzaly. Mohla
jsem si uSetrit spoustu casu! Jenze které dité svého rodice do puntiku
poslechne? Se svym synem se o pozitivni pristup k zivotu snazim. Ob-
Cas je to drina, protoze je to hlava palicata. Ale uz ted zjistuji, jak se od
ostatnich deti lisi - v tom dobrém smyslu slova. Tohle je soucast mého
Stésti. Mit spokojené a stastné dité. Protoze kdyz uvidim, ze je Stastné,
budu i ja! Obratme list.

Stésti je umeni byt spokojen.

Ingmar Bergman

Urcite jste slySeli nebo cetli o tom, ze uspésni a sebevédomi lidé be-
rou neuspéch pozitivné. Na socialnich sitich se motivacnim ¢lankam

>z)

i~

Preramcovani - dame obrazu novy ram. Na situaci (na problém) se divame jinak. Bere-
me ji z té lepsi stranky. Bereme si z ni to pozitivni. Vidime situaci (problém) jinak, Iépe.
V lepSim svétle.
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na toto téma nevyhnete. A vite, co je sila? Je to naprosta pravda. Ne-
existuje clovek, ktery by ¢as od ¢asu nenarazil. At uz se narodil ve zlaté
kolibce, nebo na slamé. Jsou ovsem jedinci, kteri to nikdy nevzdava-
ji a jdou si usilovné znovu a znovu za svym snem, a to i presto, ze si
uz nékolikrat poradné namleli kokos a zklamalo je hodné lidi. Ten,
kdo se z toho zhrouti, jen prohloubi ¢ernou diru. Kdo ma ale nad-
hled a vezme to z té lepSi stranky (a to i presto, ze mél pravo na to,
byt totalné zlomeny), najde lano a dokaze vysplhat nahoru. Neuspéchy
a prekazky se v zivote objevuji a objevovat budou, s tim je tieba poci-
tat. Ale také je dobré si vzdy rici, ze kazda prekazka je vyzva a kazdy
neuspéch je jen vystrazny ukazatel toho, Ze jsme seSli z cesty nebo
ze jsme nepridali tu spravnou ingredienci.

Jako v pripadé naseho koktejlu stésti. Pridate-li ingredienci, ktera
zadusi nebo prebije vSechny chuté ostatnich prisad, vznikne patok,
ke kterému nebudete chtit privonét, natoz jej zhltnout.

Urcité cekate na to, Ze tu najdete néjaky navod, jak se svému vysnéné-
mu vzoru co nejvice priblizit. Dobra tedy, kdyz po tom tak touzite, do-
stanete jej. Nejprve si ale ujasnéte, kdo tim vzorem je. Koho si skute¢né
vazite a kym byste se radi nechali inspirovat? Kdo je pro vas vzorem
a proc¢? Proc¢ chcete byt jako on? Co tim ziskate? Co pozitivniho to do
vaSeho Zivota prinese?

Jestli uz mate svého hrdinu vybraného, c¢téte dal. Nyni si udélame ta-
kovou improvizovanou hodinku herectvi. Dilezité je, abyste nebyli ni-
kym ruSeni, meéli klid a mohli se plné soustredit. (Priznejme si, ze kdyz
se na nas nikdo nekouka, jsme schopni se promeénit v kohokoli.)

Pokud si ted muzete dovolit stravit hodinu ¢asu jen sami se sebou,
je to skvélé. Jestlize si to nyni dovolit nemuzete, tak si tuhle ¢ast jen
prostudujte a vratte se k ni ve chvili, kdy ¢as mit budete. Je to nutné.
Promeénite se totiz v ¢clovéka, kterym byste radi byli. Budete predstirat,

30



Inspirujte se

ze tim ¢clovékem jste, budete se chovat jako on, citit se jako on, mluvit
jako on.

Transformujte se

Zavrete oc¢i a predstavte si osobu, jiz byste radi byli. V duchu premys-
lejte, ¢ceho si na této osobé nejvic vazite. Kterych vlastnosti, jakého po-
zitivniho chovani. Predstavujte si, jak mluvi, jak se hybe, jak dycha,
jak se citi, kdyz treba mluvi pred lidmi. Predstavujte si, jak vSechny
tyto vlastnosti doslova vdechujete. Pri kazdém nadechu je dostavate
do kazdého poru svého téla. Kdyz vydechujete, odchazi z vas vase sta-
ré ja. Pri nadechu znovu nasavate do svych bunék toho, kym byste radi
byli... Opakujte to nékolikrat za sebou, dokud skute¢né nepocitite,
7e se stavate onou osobou. Pak otevrete oc¢i a predstirejte, Ze jste tou
osobou, na kterou jste mysleli. Pohybujte se tak, mluvte jako ta osoba,

snazle se pusobit jako ta osoba.

Vsimnéte si, jak se citite. K jaké zméné doslo po par minutach sou-
stredéni? Co se stalo? Co je jinak? MuZete mit skute¢né pocit, Ze jste
jiny ¢lovek. Jako by doslo k transformaci, jako byste se na chvili stali
nékym jinym. Toto je opravdu velmi uc¢inny postup, jak velmi rychle
zmenit svoje pocity a co nejvice se priblizit tomu, kym byste se radi
stali. Vlastné si tim otestujete, jaké to je, kdyz ziskate jiné ja. Diky této
technice se muzete ujistit v tom, zZe chovani nebo emoce, o kterych jste
byli presvédceni, ze jich nejste schopni dosahnout nebo ze je ,v sobé
nemate®, tam uvniti nékde skutec¢né jsou. Zjistite, ze i vy jste schopni
dosahnout zmény, a to i presto, ze vase dosavadni presvédceni o vas
samotnych byla naprosto odliSna. Také zjistite, co konkrétniho vam
brani v tom, abyste se stali tim, kym chcete. Je to strach? Je to stud?
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Jsou to obavy, jsou to omezujici rozhodnuti nebo omezujici presved-
ceni? Najednou budete mit jasno a muzete prekazky jednu za druhou
likvidovat a zacit si svou Stastnou cestu hezky dlazdit. Vse si peclive
zaznamenejte, at to nezapomenete. Idealné si na to zalozte sesit nebo
denik.

Jesté dodam, ze neni dulezité, zda toho, kym byste se radi stali, zna-
te osobné, nebo jste se s nim v zivoté nepotkali. Podstatné je, 7ze si
predstavujete, jaky ten ¢lovék je, predstavujete si to nejlepsi, co v sobé
ma, a snazite se byt stejn¢ dokonali. Nezapominejte, zZe jdeme pozi-
tivni cestou, takze negativni véci automaticky odstranujeme, mazeme
a vypouStime. Nas zajimaji jen ty pozitivni. Vam bude stacit, ze jste
o kvalitach toho ¢lovéka presvédceni.

Stejné tak muzete tuto techniku pouzit pred zkouskou, jednanim nebo
prezentaci. Potencial vyuziti je v podstaté nekonecny. Vsechno je jen
otazkou cviku a ja jsem si jista, Ze pokud budete tuto techniku po-
uzivat a trénovat Casto, postupem casu zjistite, zZe vam to jde mno-
hem rychleji. Metodu tedy v klidu vyuzivejte - ale soucasné pamatujte
na to, zZe nic se nema prehanét. Vyuzivejte ji tedy kratkodobé a spise
jako pomocny doplnék k jinym technikam v cesté za svou pozitiv-
ni zménou a osobni transformaci. Jednoho dne prijdete na to, ze uz
ji nepotrebujete, protoze vlastnosti, o kterych jste dosud jen snili,
uZ nebudete pouze predstirat, ale budete je skute¢né sami mit.
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Motivace

Potrebujete k tomu, abyste néco zménili motivaci? V poradku.
Takhle to ma spousta lidi. A urc¢ité se.shodneme na tom, ze motivace
je dulezita. Pro kazdého muze byt hnacim motorem néco jiného, kaz-
dy jsme jiny, nicméné mit motivaci je efektivni. Predstavte si, ze byste
néco delali jen proto, ze se to po vas chce. Nic byste z toho neméli
(ted nemam na mysli jen finan¢ni stranku, ale také pocity), jen byste
néco provadeéli. Jak dlouho by vam nadsSeni vydrzelo? Moc dlouho asi
ne. Kdyz ale mate duavod, proc¢ to délate, je tam vidina néjaké odmeny,
najednou mate mnohem vétsi chut to udeélat.

Kdyz pisu knihu, vzdy je pro mé motivaci predstava, kolika lidem po-
mize. Pro kolik lidi bude inspiraci a kolik lidi ji bude mit doma a bude
se k ni vracet. Kdyz poradam seminar, je pro mne ohromnou motivaci
to, ze poznam dalsi skvelé lidi, kteri meé obohati svymi zivotnimi pri-
behy a kterym predam cenné informace, jez jim pomohou v jejich ces-
té za pozitivni zménou. Kdyz mam soukroma sezeni s klientem, vzdy
je pro mé motivaci fakt, Ze pomaham. Ze nez klient prisel, musel udé-
lat zasadni rozhodnuti, véri mi a citi, ze mu mohu pomoci. Pak pricha-
zi to, co je mozné vidét - jak se uz po dvou hodinach klient, ktery pri-
Sel pobledly a nestastny, usmiva a ve tvarich ma zdravou barvu. Jinymi
slovy: motivuje mé pocit Stésti. Pocit, Ze jsem uzitecna, ze pomaham.
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Pro kazdého je hnacim motorem néco jiného a je jen na vas, jakou mo-
tivaci pro své ¢iny si vyberete. Nenechte si do toho mluvit. Rozhodujte
se sami. Zeptejte se sami sebe: co mé bude dostatecné a dlouhodobhé
motivovat, abych se zménil? Abych udélal prvni, druhy, dvacaty krok?

Motivace je dulezita také proto, Ze pokud se k né¢emu rozhodnete -
at uz je to konec kourenti, piti, nebo touha zhubnout, vydélavat vice pe-
néz, nalézt klid -, motivaci si to nadsSeni a silu, ktera vas zene dopredu,
udrzujete pri zivote, takze tu cestu nevzdate za prvnim rohem. Jestlize
chcete byt uspésni, a to v jakékoli oblasti, je treba si motivaci udrzo-
vat dlouhodobé. JednoduSe proto, aby vam po case nespadl Fetéz a vy
jste se zase nevratili na startovni pozici. Mnoho lidi se domniva, ze jim
nadseni vydrzi, Ze jsou dostate¢né silni a motivaci nepotrebuji. Nako-
nec ale vSichni do jednoho prichazeji na to, Zze motivace je dualezita -
dokonce bych rekla, Ze je nezbytna.

Jakou motivaci mate vy? Jsou to penize, spokojena rodina, ze se ve-
jdete do konfekéni velikosti? Je pro vas motivaci, Ze budete KONECNE
stastni? Co vas dlouhodobé udrzi na cesté k pozitivni zméneé? Co je tim
svétylkem na konci tunelu?

Inspiraci vam mohou byt i pribehy lidi, které jsem oslovila pri tvorbé této
knihy. Jsou to lidé, kterych si vazim, které mam rada. I oni si prosli ces-
tou vzestupu a padu a nakonec museli znovu vstat. I oni prozivali peklo,
resili otazky své existence, dostali se na rozcesti a museli se rozhodnout.
Co je k tomu vedlo a pro¢ se rozhodli svuj zivot od zakladu zmeénit?
Co doporucuji? Co je motivovalo ke zmeéne? Co jim to prineslo a naopak
vzalo? Mozna vam prave tyto pribéhy prinesou tu tolik potrebnou inspi-
raci, ktera vam otevre oci. Rozhovory najdete na konci této knihy.

Stésti plyne = priblizovdni se k dobrému, k cesté k dobrému.
Alois Firdsek
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Ja

Kdysi nékdo moudry rekl: ,Pokud chcete zménit svét, musite zmeénit
nejprve sami sebe.”

Je tedy jasné, ze pokud chceme nékde zacit, pak musime zacit sami
u sebe. Je prokazano, ze i realita se zméni ve chvili, kdy se zménime
my. VSechno se zacne hybat, presouvat, cistit. Pamatuji si, ze kdyz
jsem pochopila, ze bych se sebou meéla zacit néco delat, a zacala
se svou osobni proménou, z mého zivota ,odeslo* par lidi. Najednou
se ztratili. Pochopitelné stale ziji, ale uz nejsou soucasti mého ves-
miru. Uz s nimi netravim cas na bezduchych kavickach, uz nectu je-
jich negativni statusy na Facebooku, uz mi nervou do hlavy sva pe-
simistickd moudra. Na jejich misto prisli jini. Lidé, kteri mysli a ziji
stejné jako ja. Lidé s pozitivnim pristupem k zivotu. Lidé, se kterymi
je radost pobyt a s nimiz si mam co rict. Lidé, kteri mi mohou néco
predat a pro které je obohacujici to, co délam ja. Hezky se to doplnu-
je a krasné to spolu ladi. A v tom spatruji tu nekonecnou krasu. Diky
svym seminarum se potkavam s lidmi, jejichz pribéhy jsou inspira-
tivni pro mou dalsi praci. Diky témto lidem se posouvam dal a oni
se zase posouvaji dal diky mné. Je to vzajemna vypomoc. Vznikaji nova
pratelstvi a pozitivni energie, radost, pohoda a laska doslova prysti
do vsech svétovych stran. Na seminarich je vzdy ohromna legrace. A to

/,

je néco, co meé neskutecné nabiji. Ta energie. Kazdy den jsem vdécna
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za to, ze mohu tuhle praci délat. Jsem vdécna za vSechny ty lidi, kteri
mi prichazeji do cesty.

7Zmeénit sam sebe se muze zdat tézké. Ale je to jen zdani. Je to mnohem
leh¢i a jednodussi nez zmeénit nékoho jiného. Pokud zijete v bludu,
ze jednoho dne zmeénite svého partnera, pak byste si méli hned ted
uveédomit, Ze to je boj s vétrnymi mlyny. Jisté, muze se to podarit, ale
pouze za predpokladu, Ze vas partner sam chce zmeénu udélat. Pokud
je to jen vaSe zbozné prani, pak vas ujistuji, ze plytvate zbytecné svou
drahocennou energii. I ja jsem si myslela, Ze zménim svého muze,
ze z n¢j udélam nékoho jiného. Méla jsem jasnou predstavu o tom, jak
by se mél oblékat, jak by mél mluvit, jak by se mél chovat. Dnes uz vim,
ze to bylo blahové, a uz bych se nikdy o takovou zménu nesnazila. Sa-
moziejme to nevyslo. Lezla jsem mu na nervy a on zase na oplatku
vytacel meé. Tlacila jsem ho do zpusobu zivota, ktery mu byl na hony
vzdaleny. A pak to bouchlo.

Nemente zivot nikoho jiného. Jestlize vam néco vadi, za¢néte u sebe.
Je dost mozné, Ze se diky tomu promeni i clovék vedle vas. Vsim-
ne si, ze je néco jinak (pokud neni slepy, hluchy nebo totalni igno-
rant). Miuze se stat, ze vas to rozdéli. Ale neni lepsi ukoncit néco,
co nefunguje, nez v tom zit a uzirat se? Neni lepsi opustit jednu ces-
tu a dat se na jinou, kdyz je evidentni, ze to bylo kdysi Spatné roz-
hodnuti? Kdyz si zacinate budovat vztah, mate ruzové bryle. Vsech-
no je vam jedno a nic neni problém. Zazivate pocit Stésti a nereSite,
zda vam jednoho dne bude néco vadit. Nikdo na zacatku nepremysli
o tom, ze by vztah mohl nékdy skoncit. Tohle je prece do konce zi-
vota! Diky tomuto razovému zavoji, ktery po case opada, casto pri-
chazime na to, ze kdybychom meéli tenkrat oci oteviené, mohli jsme
si uSetrit par let a neztraceli cas planymi nad¢jemi. Ale znate to, kdy-
by bylo tohle a tamto, nebylo by tamto...
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