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Uvod:

Jen zadnou paniku

Pozitivni sobectvi je pouze zdanlivé protimluvem. Pokud date této
kniZce Sanci, zjistite, Ze sobectvi jako takové nepodporuje. Celd je spi-
Se o hledani spokojenosti v Zivoté a nastaveni hranic mezi kazdym
z nas a svétem okolo. Je rovnéz o budovani pevného stiedu, o ktery je
mozné se ve slabsich chvilich opirat. Zdravé sobectvi je obrat, ktery
obcas pouziva Jeho Svatost Dalajldma. Povinnost starat se o sebe i své
blizké je také podstatou kiestanstvi, které je soucasti zakladd nasi
kultury - at' uz jsme vérici nebo nikoliv. A vlastné se s nim setkdvame
i v béznych situacich, je napriklad soucasti bezpecnostnich instrukci
v letadle. Nejprve nasad’te dychaci masku sobé, teprve potom jinym -
jen tak to celé k nécemu bude. Kniha je i o tom umét v piipadé po-
tfeby zachovat chladnou hlavu a jednat, protoZe ztracena hlava nic
nevymysli. Inspiraci je samoziejmé také pozitivni psychologie, ktera

se z podstaty soustiedi na pozitivni prozivani a nastaveni ¢lovéka.

Pozitivni sobectvi se zrodilo pred vice nez tfemi lety jako prvni
prispévek na osobnim blogu. Pfani psat a publikovat se zhmotnilo
v podobé pravidelné zvefejnovanych texti na riizna témata. Zpo-
catku prochazely bez vétsi pozornosti, pozdéji jsem diky nim méla
moznost spolupracovat se svymi oblibenymi ¢asopisy. Pravé prvni
z téchto textl dal zaklad knize, kterou drZzite v ruce. Dva roky se ne-
zdalo, Ze by téma bylo néjak nosné, pozdéji jsem si ale uvédomila,
Ze se k nému stale vracim, Ze se o ném Casto zminuji, Ze jej dale roz-
pracovavam. Kdyz se objevilo dokonce na obalce jednoho z ¢asopist,
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doslo mi, jak dilezité pro mé je, a s vdé¢nosti jsem piijala nabidku
z néj vytvorit vétsi celek plny tip a ndmétl k zamyslend.

Rika se, Ze neexistuji nadhody - jen smysluplna setkani v ¢ase a pro-
storu. Existuji divody, pro¢ jsem s ,vaznym“ psanim zacala prave
pozitivnim sobectvim. Prodélala jsem nemoc, kterd mi komplikovala
zZivot, prestoze navenek nebyla nijak patrna. Naroky okoli nepolevo-
valy, pritom bylo jasné, Ze si budu muset n€jak uhdjit svijj vnitini svét
a pohodu. Nechtéla jsem ptili§ upozoriiovat na to, co se se mnou déje,
ale zaroven jsem se potiebovala chranit.

Najednou jsem méla méne sily i energie, nez jsem byla diive zvykla.
Bylo to obdobi hledani rovnovahy, které casto nebylo snadné pro me,
ani pro mé okoli. Rovnovazny stred se nejlépe hleda tak, zZe se cely
systém poradné rozhoupe a nechd ustalit. Situace, které jsem v té
dobé zazivala, byly nékdy smutné, ale vétSinou - i kdyz az s odstu-
pem - spiSe legracni. Hledala jsem, co funguje a nefunguje, v knihach
i zkuSenostech lidi, kterym davéruji. Opoustéla jsem nékteré své sta-
ré zvyKy a oteviela se novym moznostem. U¢ila jsem se odmitat to, co
mé piiliS omezovalo. Néktera pratelstvi skoncila a vytvarely se nové
vazby. Ze jsem ponékud vystiedni, si jisté fada z mych znamych mysli
dodnes.

Ptedevsim jsem si vSak naplno uvédomila, Ze Cas je skutecné vzacny.
Nikdo z nas si nemiiZe byt jisty, kolik ho vlastné ma. A Ze to, co potie-
buji, abych se citila v pohodé, se d4 shrnout do tt{ zdkladnich oblasti:
znat své misto (a poslani) na zemi, pecovat o vztahy s blizkymi a mit
v potradku svétské zalezitosti. Kazdy den povazuji za proZzity naplno,
pokud ud€lam alespon néco malo pro naplnéni svych prani, pokud
mi nejblizsi védi, Ze je mam rada, a pokud mam své zalezitosti tak
jednoduché a prehledné, Ze je mohu kdykoliv zménit ¢i opustit.



0d chvile, co jsem si to uvédomila, se citim volna - a Zivot mé oprav-
du bavi. Rada a ¢asto cestuji, vénuji se praci, kterou povazuji za smy-
sluplnou, a kazdého c¢lena rodiny se snazim brat pravé takového,
jaky nebo jaka je. Pomohla mi také joga, diky niZ dobi'e zndm své télo

a jeho reakce.

Tti vySe zminéné zakladni oblasti se pozdéji rozrostly v desatero,
které pokryva prakticky vSechny dilezité stranky Zivota. Pro sestave-
ni jeho finalni podoby jsem sbirala tipy a zkouSela je na sobé i svych
blizkych, vétSinou s jejich svolenim. Néktera doporuceni z desatera
vychazeji i ze zkuSenosti z vedeni lekci j6gy nebo vyuky na univer-
zité, kde vice nez deset let pomaham studentlim ujasnit si jejich ab-
solventské prace a zpisob, jakym splni své povinnosti. Pribéhy po-
pisované v knize jsou bud’ mé vlastni, nebo pouze volné inspirované
zazitky, které mi vypravéli jini lidé. Podobnosti se skute¢nymi osoba-
mi nebo udalostmi jsem se dlsledné vyhybala, a pokud k ni doslo, je
pouze nahodna.

Ilustrace v knize jsme pro vas vymyslely spolecné s kolegynémi v re-
dakci nakladatelstvi, které mi i jinak s knihou velmi pomohly. Ty z ilu-
straci, které jsou vyplnéné nebo castecné naznacené, odkryvaji malé
kousky nasich Zivotl. Prostor bychom chtély dat piredevsim vam.
Tato kniha je pfimo urcena k tomu, abyste do ni mohli psat i kreslit.
Patina, opotifebovani a Skrabance ji budou jen sluset. Délejte si po-
znamky rovnou na jeji stranky, nebo si vybrané listy zkopirujte a po-
uzivejte je ke svym zapisklim opakované. Sama jsem p¥i zkouseni né-
kterych cviceni zjistila, Ze je opravdu velky rozdil mezi tim, zabyvat

se né¢im pouze v myslenkach, anebo se to pokusit sepsat na papir.

Mizete mi také napsat, pokud ptijdete na néco, co podle vas v knize
chybi. Dalsi tipy a ndpady, které pribézné prichazeji, ddvam ve formé
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piispévkl bud'to na sviij blog, nebo do pozitivné ladéného minima-
gazinu na socialnich sitich. VSechny odkazy naleznete na strance

www.protoze.cz.

Pravidla pozitivniho sobectvi se zrodila v dobé, kdy jsem si znovu de-
finovala sviij svét, a byla pro mé zptsobem, jak se vyrovnat sama se
sebou i okolim. Hod{ se do zdravého Zivota, protoze mi k nému po-

vV’ v

mohla opét najit cestu. A véiim, Ze mohou pomoci i vam.



Pravidlo prvni:

NesoutézZim, vyhravam

cp> Ziji sviij vlastni Zivot
o Znam sva prani

> Délam vse, jak nejlépe dovedu

ned prvni pravidlo, kterym se budeme zabyvat, odrazi
podstatu celého pozitivniho sobectvi v kostce. Pozornost
preneseme ke stiredu, k sobé samym a svému pevné-
mu ukotveni ve svété. Pro¢ bychom se méli zajimat,
o co usiluji jini? Leda snad pro inspiraci. Své vyzvy si stanovme
sami. Méjme radost z kazdé drobnosti, ktera se podari. Pliime
si sny, délejme si plany. Ale také se podle potireby prizptisobujme
okolnostem a situaci. Pokud se nesrovnavame s okolim, nemiZeme

byt zklamani.
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Pieji si

V hlavé nam toho casto viri az priliS$ mnoho. Po néCem touzime, ale
nevime, co piesné by to mélo byt. Sledujeme lidi ve svém okoli, zvlas-
té ty zdanlivé aspésnéjsi. A ve skrytu duse nas treba potési jejich
potiZe. Podle psychologli to neni ani tak néjaké hluboce zakorenéné
zlo v nas, jako spiSe bezradnost. Chceme, aby se nim vedlo 1épe, ale
nevime, jak na to.

Odpovéd pritom mame na dosah, a to doslova. Staci, kdyZ se dotkne-
te své hlavy. Svét je takovy, jak ho vnimame. Zndmy bonmot o skle-
nici, ktera mize byt poloprazdnd, nebo poloplna, ukazuje, Ze rozdil
mezi optimistickym a pesimistickym vidénim svéta neni v tom, na co
se divame, ale kdo se diva. Vliv na to, co pak vidime, ma i cela rada
dalsich faktorl: celkové ladéni osobnosti, vliv vychovy a riznych
zZivotnich zazitkq, ¢i dokonce vykyvy v kirehké chemické rovnovaze
mozku.

Dobra zprava je, Ze osobnost se da vyladit, s minulosti je mozné se
vyrovnat a dobra psychicka kondice také neni nedosaZitelna. Pod-
minkou je jen vychazet z vlastnich moZnosti a mezi a v rdmci nich
odvazné snit. Je uplné jedno, jestli a kdo mél lepsi vychozi podminky.
Budeme srovnavat pouze nas vlastni vychozi stav a nasi cestu ke spl-
nénému piani. Svij tspéch od pocatku definujeme sami. Faktem je
a zUstava, Ze na zZivot neexistuje jednotny manudal a neseme zodpo-
védnost kazdy za ten sviij.

Zakladni vlastnosti jakékoliv prani je, Ze ma tendenci se splnit. Ne
nadarmo se k3, Ze bychom si na sva prani méli dat pozor - konecny

vysledek totiz mize piekvapit. Vim ze svého okoli o splnéném piani
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jedné Zeny najit milujictho manzela. Doty¢na bohuzel zapomnéla do-
dat, Ze by mél byt také jen jeji. Néjakou dobu pak trvalo, nez se oba
dokazali z milostného poblaznéni vyvazat. Rodinu toho muze cela
epizoda nastésti nerozbila.

Psychologie zna fenomén piani v podobé afirmaci. Jsou to presvéd-
Ceni, ke kterym sméfujeme svou pozornost. A protoZe pozornost je
selektivni, reagujeme pak spisSe na takové situace a podnéty, které
jsou s onou afirmaci v souladu, zatimco jiné ptehliZime. Proto také
zname rceni, Ze prani je otcem mysSlenky. Zacindme-li napriklad
den s afirmaci, Ze se skvéle vyvede, viibec nas nerozhodi, kdyz ndm
nékdo v autobuse stoupne na nohu. Zatimco v opacném pripadé by-
chom to okamzité povazovali za potvrzeni, Ze den bude nanic. DiileZi-
té je proto prat si spravné, dobre nastavit své afirmace.

Jak si spravné prat?

> Konkrétné - ¢im presnéjsi piani je, tim presnéji bude nasméro-
vana vase pozornost, a tim i energie.

> Pozitivné - protoZe to, co vysilame, ptritahujeme, pfani radéji for-
mulujte kladné.

> V piitomném ¢ase - nalad'te vasi mysl na to, Ze piani je realitou.

> S virou - splni se jen to, o ¢em jsme hluboce ptesvédceni, Ze Ize
uskuteCnit, neplytvejte proto casem na nemozné.

> S odhodlanim - je tfeba se chovat tak, aby splnéni pfani bylo
moZzné, nebranit se novym prilezitostem a nevyhybat se nutné
praci, v€etné prace na sobé.

Prikladem Spatné formulovaného prani mize byt kuprikladu ,nechci
uz byt chudy*, a to hned z nékolika diivodd. TéZko totiz Fici, zda ten,
kdo si néco takového preje, viibec sam tusi, co pfesné znamena nebyt



chudy, jaky by mél byt cilovy stav a z ¢eho vychazi. Chudoba je re-
lativni pojem a chudy se mize citit i ten, komu se objektivné vede

celkem dobre.

ProtoZe je piani negativné formulované, miize cely dliraz zistat
na slové chudy, které néjakym zplsobem odrazi podstatu obayv,
a pouta tak mysl ke stavu, ktery jinak touZzi opustit. Pfani sméruje
do budoucna, neni tedy jasné, kdy by méla zmeéna stavu viibec nastat.
A nakonec je zde otdzka, zda ten, kdo prani vyslovil, skutecné véri, ze
je zména mozna. Seminka pochybnosti si viibec nemusi uvédomovat.
Pokud splnéni piani brani jen subjektivni prekdzky, je mozné je po-
stupné prekonat, napriklad uvérit v moznost tispéchu. Pokud bychom
si ale naprtiklad po ztraté blizkého clovéka prali jeho navrat do Zivota,
bude nase mysl samoziejmé vychazet z toho, Ze je to vyloucené.

Pirani se také muze splnit pouze tehdy, pokud ho sami podpoiime
a nebudeme se chovat pravé opacné. Napiiklad piani sméiované
k vydani knihy se prosté neobejde bez hodin stravenych psanim. Spl-
néni pirani ¢asto napomahaji vlivy okoli, a tehdy je nejvice znat, jak
se ke svému okoli chovime my sami. VySe zminéné prani ,nechci uz
byt chudy”“ ma navic jesté jednu slabinu, a to je jeho dvojsmyslnost.
V jeho dulisledku totiz mize nakonec dojit spiSe ke zdanlivé nesmysl-
nému pribirani na hmotnosti. Pravé proto ono varovani, Ze s pranimi

radéji opatrné.

Pokud se rozhodneme zkoumat sva prani, dojdeme k tomu, Ze vy-
znat se v nich nenf az tak jednoduché. PomiiZe sepsat si je na papir.
Zaznamenand myslenka ziska svou vlastni energii, zhmotni se. Papir
a tuzka jsou stile nepirekonanymi nastroji k tridéni myslenek. Vy-
plati se naslouchat intuici. Jak se citite, kdyZ vidite sva prani ¢erna
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na bilém? Reakce téla ¢asto hodné napovi. Prani je tfeba hy¢kat s na-
déji, ale také s pokorou. Proto by se nikdy neméla obracet proti

jinym lidem, nebo je bez jejich vedomi zapojovat.

A konec¢né, neméli bychom o svych ptanich prili§ mluvit, radéji si je
stifezme v soukromi. Tim, Ze o pfanich mluvime, mame totiZ nejen
pocit, Ze pracujeme na jejich splnéni, coz viibec nemusi byt pravdou,
ale navic zbytecné poutame pozornost téch, ktefi nam splnéni pirani
nepreji. O tom, jak je dilezité se obklopovat spravnymi lidmi, bude
fe¢ v kapitole o domové. Zatim se zmifime o velkorysosti a vdé¢nosti,
které jsou na misté nejen pokud se prani vyplni, ale i jako celkovy
pristup k zivotu. Kdo dava, dostava.

Budeme-li mit od srdce jasno v tom, jaka jsou nase piani, nemuze se
stat, Ze bychom se srovnavali s jinymi lidmi. Maji sva vlastni ptani, Ziji
své vlastni zivoty. Rika se také, Ze nemame soudit jiného, pokud jsme
neusli mili v jeho botach. Srovnavame se totiZ pouze s nasi predsta-
vou o druhém clovéku, nevime, jaky je jeho Zivot jako celek, nezname
jeho prani a nevidime ani to, jaké vynaklada usili.

Miize se zdat frustrujici srovnavat se s filmovou hvézdou, ktera vzor-
né pecuje o nékolik vlastnich i adoptovanych déti, ziskava profesni
ocenéni, zije v blahobytu s atraktivnim partnerem a jen tak mimo-
chodem spolupracuje s OSN. Ale je to vadZné pfesné to, co si prejete?
Zaplatili byste za to ztratou soukromi, nedostatkem ¢asu a fadou dal-
$ich nevyhod, o nichZ zvnéjsku nemate ani ponéti? Sousedova trava
se sice muZze zdat zelenéjsi, ale proc se ji zabyvat na ukor ¢asu véno-

vaného péci o vlastni Zivot.



Kdyz jsem se setkala s Andreou, existoval miij osobni
blog uZ tietim rokem a psala jsem obéasné élanky pro
nékolik magazini. Obrdtila se na mé s prosbou o po-
woc pii zaloZeni a rozjezdu viastniho blogu. Nemé-
la jsem nic proti tomu podélit se o zkuSenosti. Upo-
zornila jsem ji jen, Ze celd proces zabere néjaky cas,
pravdépodobné rok & dva, a vyZaduje znadnou vytr-
valost — podobnou zkusenost maji' i jiné pisici kolegy-
né. Andrea reagovala ponékud podrdzdéng, Ze se néco
takového Fikd snadno nékomu, kdo uspél. Probraly
jsme spolu, co vlastné povazuje za dspéch. Celkem
dasto totiZ vidime jen visledek, nikoliv cestu k nému.
Navic kritéria dspéchu vnimdme kazdyg odlisné.

Pro Andreu jsem se pokusila sepsat presng seznam
krokii, které mé dovedly tam, kde jsem, co bylo po-
treba vyresit, nastavit nebo se za pochodu naudit.
Bylo jich zhruba padesat. Nakonec piisla na to, Ze
viastné nestoji o viastni blog, ale spiSe o viastni strdn-
ku na socidlnich sitich, kam by dévala zajimavé tipy
na aktivity pro maminky s détmi. Néfemu takové-
mu byla sviyj éas skuteéné ochotnd vénovat bez ohle-
du na to, zda uspéje, & nikoliv. Je to jejim pranim.
A takto vynaloZeny as nebude ztraceny, protoZe ji
obohati sam o sobé.

Zvlastni misto v kapitole o ptfanich maji synchronicity. Termin
do psychologie zavedl C. G. Jung, i kdyZ jev sdm o sobé nebyl ani
v jeho dobé novinkou. Oznacuji se tak tzv. smysluplné nahody.
Napriklad na nékoho pomyslime a hned dalsi den na néj narazime
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na ulici, prestoze jsme se predtim nesetkali roky. Jen ¢astecné je vy-
svétluje jiz vySe zminéné zaméieni pozornosti, kdy vice registrujeme

to, co by jinak mozna proslo bez povSimnuti.

Dals$im dilkem ve skladacce je princip zrcadleni, pouziva se napii-
klad pti vykladu tarotovych karet. Neni aZ tak diilezité, co je konkrét-
né na dané karté, ale to, jak na ni reagujeme. Jakykoliv symbol si
vykladame v souladu se svymi pianimi, cozZ nam je v diisledku poma-
ha odhalit. Proto také nékdy pomaha hodit si minci, kdyz se ¢lovék
nemiize rozhodnout. Neni podstatné, co padne, ale jaka bude reakce
na vysledek. Pfesto synchronicity nelze zcela racionalné vysvétlit.

Lidska mysl ma mnoha zakouti a tajemstvi. Nékteri lidé, vCetné mé
samotné, véri, ze synchronicity jsou znamenim dobré cesty. V ob-
dobich, kdy se vyskytuji astéji, je intuice zjitfend a mysl vnimava.

Cekejme proto i necekané, oteviené srdce prinasi nové prilezitosti.

Mapa Zivota

K usporadani myslenek a k napliiovani prani existuje fada metod.
Nékterym se budeme vénovat v kapitole o praci, kde se zamérime
na planovani, ukoly a cile. Ob¢asnou rekapitulaci Zivota je vSak dob-
ré provadét v Sirsim kontextu a zapojit také predstavivost.

Ptani podpoti imaginace a vizualizace, metody zaloZené na barvi-
tém zobrazovani vlastnich predstav v myslenkach. Podstatou imagi-
nace je dokazat si co nejlépe do detailli predstavit Zadouci stav a sou-
stfedit se na jeho pozitivni aspekty. Prostou afirmaci pak vizualizaci
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