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Tuto knihu venujem 80 percentam Zien, ktoré neveria, Ze su
dost dobré také, aké sii, 75 percentdm Zien v manazmente, ktoré
zdpasia so syndromom podvodnika, a 91 percentam dieviat a Zien,
ktoré nemajii rady svoje telo. Venujem ju aj 73 percentdm muzov,
ktori majui pocit, Ze nie sii dostatocni, a 100 percentdm muzov, ktorych
porodila Zena a pravdepodobne majii vo svojom Zivote minimdlne
jedno dievéa alebo Zenu, na ktorej im zdlezi. Ked ste presvedcen,
Ze ste vo svojej podstate nedostatocni a nehodni, verite IZi.
Nadisiel ¢as prestat verit tomuto klamstvu. Presvedcme spolu
kazdé dievca, Zenu, kazdii osobu, Ze md svoju hodnotu!
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POZNAMKA PRE CITATELA

-\ /I 0JOU NADEJOU JE, ze pribehy, lekcie a myslienky v tejto
knihe vam poskytnu in$pirdciu a ndstroje na to, aby ste trans-

formovali svoj Zivot. Chcem vas poziadat — ak by ste v ktoromkolvek
okamihu mali pri ¢itani pocit, ze viete o niekom, komu by tieto odkazy
a nastroje pomohli —, aby ste sa s nim o tato knihu podelili. Presved¢me
spolu kazdé dievca, zenu, kazdu osobu, Ze ich vidime, ze si ich cenime
a ze su v plnej miere hodnotni.

Verim, Ze hoci mame rézne nazory, rozdielnu identitu a Zivotné sku-
senosti, vietci sa spolu delime o Zivot, véetci sme nadpozemsky spojeni
a sme hodni bezvyhradnej lasky. Tato kniha je pre vas, lebo bez ohladu
na to, aki sme si vy a ja navonok podobni ¢i aki sme rozdielni, verim,
ze vnutri toho mame mnoho spolo¢ného. A ak sa mame spolu vydat
na cestu k premene, bude potrebné, aby sme boli naplno, autenticky
a bez vynimky sami sebou. Toho sa budem drzat na nasledujucich
stranach a difam, Ze sa na tuto cestu vydame spolu.

Nie je nahoda, ze prave teraz drzite v rukach tuto knihu, a preto vam
chcem vyslovit uznanie a zablahozelat vam, Ze sa vydavate na cestu
k premene. A hoci sa neviem dockat, ako to ovplyvni vas zivot, chcem,
aby ste vedeli, Ze uz len kupou tejto knihy ste vyrazne zlepsili Zivot
druhych Iudi. Sto percent autorského honoraru z tejto knihy popu-
tuje neziskovej organizacii Feeding America a programom na zvyso-
vanie sebahodnoty dievcat a zien.

KED SI PREDSTAVIM svet, v ktorom vetky dievcatd a Zeny veria, Ze
maju svoju hodnotu, vidim velku silu dobra, ktorou sa spolo¢ne mo-
zeme stat, aby sme prostrednictvom lasky uzdravili seba, generacie
Tudi a celé Tudstvo. Ak si pocas ¢itania tejto knihy spomeniete na nie-
koho, kto potrebuje tieto pribehy, nastroje a lekcie, prosim, povedzte
mu o nich! Prosim vas, aby ste boli mojimi spoluhra¢mi a $irili tento
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odkaz a zmenili zZivot ¢o najvacsiemu poctu Iudi. Nedokazem to sama,
a preto som vdac¢na za vasu pomoc a spolupracu v ramci tohto zmys-
luplného hnutia.

Chcem vas tiez posmelit, aby ste uverejnovali fotografie alebo svo-
je oblubené obrazky, stranky, citaty a zazitky, ktoré suvisia s touto
knihou, na socidlnych sietach s oznacenim #WorthyBook alebo #]a-
mieKernLima. Ja ich nasledne uverejnim na svojej stranke. Ak chcete
na ceste k uvedomeniu svojej hodnoty kazdy tyzden dostavat inspira-
ciu a povzbudenie, pozyvam vas, aby ste sa prihlasili na odber mo6jho
bezplatného newslettera na JamieKernLima.com.

HODNE pov§imnutia: Tuto knihu aj s cviceniami si mozete pre-
¢itat osamote, spolu s kamaratom ¢i kamaratkou alebo s profesiona-
lom z oblasti mentalneho zdravia, pripadne v ramci knizného klubu.
Zaroven mozete zalozit vlastny Kruh hodnotnych: skupinu dvoch ale-
bo viacerych Iudi, ktori sa nazivo alebo virtudlne stretavaju ako knizny
klub alebo len ako skupina a spolu podporuju a buduji svoju sebahod-
notu. Materialy, ako sa pridat k takému kruzku alebo si vytvorit vlast-
ny, ndjdete na WorthyBook.com/Resources.

Daldie bezplatné néstroje a materialy, ktoré rozsiria vas zazitok
z knihy a pomo6zu vam este hlbsie sa ponorit do jej tém, najdete na
WorthyBook.com/Resources a JamieKernLima.com alebo nacitanim
tohto QR kodu.
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Upozornenie: Tato kniha nesluzi ako ndhrada psychoterapie, liekov ¢i lie¢by v oblasti

mentéalneho zdravia.



Ti, KTORI SI VERIA, ZACINAJU TU

Stanete sa tym, ¢oho ste

podla vas hodni

P AMATATE SI TEN prvy raz — mozno ste ako dieta sedeli na vy-
ucovani —, ked ste vedeli odpoved, no neprihlasili ste sa? S ne-
volnostou v zaludku, ktora vyvolalo zastrasujuce poznanie nazorov
druhych, ste sa v duchu rozhodovali, Ze zdvihnete ruku... a potom ste
si povedali nie. A takto ste v jedinom okamihu zacali zit sposobom,
ktory sa nezhodoval s Gplnym vyjadrenim vasej duse.

Pochybovali ste. Zdrzali ste sa. Skryli sa. Neriskovali ste. Pytali ste
sa, ¢i sa mylite, aj ked ste vedeli, ze mate pravdu. Pytali ste sa, ¢i ste dost
mudri. Pytali ste sa, ¢i ste dostato¢ni.

A ked preskoc¢ime do pritomnosti — stale sa nehlésite, hoci poznate
odpoved? Este stale sa skryvate? Len pre pripad, Ze sa mylite? Len pre
pripad, Ze zlyhate? Alebo preto, Ze chcete zostat v komfortnej zdne is-
toty? Teraz ste dospeli a poznate odpoved - no necitite sa vnutri este
stale ako to dieta, ktoré o nej pochybuje? Sedite ml¢ky na pracovnych
poradach alebo ste zasnivani, a pritom mate uzasny napad, ktory by
mohol byt genidlny? Alebo zotrvavate v nezdravom priatelstve ¢i vzta-
hu, hoci viete, Ze si zaslizite viac, no neverite tomu natolko, aby ste
odisli? Mozno ste $éfkou alebo $éfom, no nedovolite si riskovat, lebo
hlboko vnutri sa bojite, Ze nie ste dost silni, aby ste boli lidrom? Dostali
ste konecne tu velku prilezitost, povysili vas, no citite sa ako podvod-
nik, a tak nevyuzivate svoj potencial naplno?

Mozno naozaj nemate rada mamicku z rodicovského zdruzenia, no
zradzate samu seba a stracate s nou svoj drahocenny ¢as. Mozno driete
a ste vyhoreni, no tajite, Ze si potrebujete oddychnut. Mozno zapasi-
te s problémom v oblasti mentalneho zdravia a stracate vieru vo svoje



14 Jamie Kern Lima

telo, vo svoju hodnotu a vo Stvoritela. Citite sa v hibke duse nedoce-
neni a nahovarate si, ze Zivot je tak lepsi? Pracujete vo firme, no viete,
7e ste zrodeni na to, aby ste firmu viedli? Zijete v intimnom spoluziti,
v ktorom je vasa hodnota nepovs§imnuta, no bojite sa byt sami, a tak
tlmite svoje svetlo a skryvate sa pred pravdou? Nosite svoju zaneprazd-
nenost ako medailu, ale v skuto¢nosti ma otupit vase pocity? Zijete
uspesny pribeh niekoho iného, pretoze si zamienate uznanie s laskou?
Usudili ste, Ze ini ludia uz urobili to, ¢o dokazete vy, a lepsie, takze
sa odhovérate od svojho poslania? Alebo napliiate predstavy druhych
a uz tak dlho sa im snazite vyhoviet, Ze si ani nepamatate, kto ste?

Pochybovanie o sebe, pocit nehodnosti a strach nas prinutia stlmit
svetlo nasej duse. Zacneme byt opatrni. Nekondme. Schovavame sa.
Hovorime iba ¢ast pravdy. Zijeme Zivot iba spolovice. Vyjadrujeme iba
polovicu skuto¢nej podstaty svojej duse. Namiesto autentického spoje-
nia tuzime po predstave, Ze niekam patrime. Ttzime po uznania dole-
zitosti, ktoré su uréované zvonka, lebo sme uverili, Ze je to jedina cesta
k laske, k tomu, Ze niekam patrime, a k svojej hodnote.

Ak ¢okolvek z toho plati aj pre vas, ak hlboko vo svojom vnutri viete,
ze z vas Zije iba dast toho, kym ste, a zadrziavate alebo skryvate vset-
ko, ¢im ste, potom pravdepodobne v Zivote pocitujete nevysvetlitelna
prazdnotu. Bolestnu tuzbu po nie¢om, ¢o vam chyba. Prazdnotu, kto-
ra vznika, ked druhi alebo dokonca ani vy sami nepoznate celé svoje
autentické ja, a preto ho neviete prijat. Citite sa odpojeni od radosti
a bez ohladu na to, ¢o dosiahnete, nepride naplnenie, v ktoré ste dufali.
Mate neutichajuci pocit, ze nie ste dostato¢ni. Absentuje pocit, ze sku-
tocne Zijete, a pred svetom to zakryvate ismevom.

Zijete svoj zivot skryti vietkym na ociach.

DOBRE, MOZNO SI poviete: Pdni, uz na zaciatku knihy ideme do ta-
kejto hibky? Ano, ideme, lebo ¢as je drahocenny. A ten jeden Zivot, kto-
ry kazdy mame, tiez. Nebudem sa tu len hrajkat, a to hlavne preto, lebo
na nasledujucich strandch od vas budem ziadat plné nasadenie. Tuto
knihu som napisala s ¢istym umyslom odovzdat vam vsetko, ¢co mam,
ako vyjadrenie lasky, z duse do duse. Kazdy z nds smeruje k presvedce-
niu a dalej k vedomiu, Ze mame svoju hodnotu taki, aki sme. Je to jed-
na z najdolezitejsich sucasti dosiahnutia uspechu, ktora Oprah Win-
freyova opisuje ako ,,najvyssie, najpravdivejsie vyjadrenie svojho ja“
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Ste dostato¢ni a vzacni presne taki, aki ste, a plne si zasluzite byt
milovani a niekam patrit. Nemdze to zmenit ni¢, ¢o ste urobili alebo
¢o niekedy urobite. K tomu sa v§ak vratime neskor, lebo je velka $an-
ca — ak ste aspon trochu taki, akd som bola ja prevaznu cast svojho
Zivota —, Ze tomu este celkom neverite.

Ked uz hovorim o Oprah a o skryvani sa vietkym na ociach, rada
by som vam porozpravala o jednom z najuzasnejsich okamihov svojho
zivota. Bol to moment, ktory sa takmer nestal, a prisiel po $tyroch ro-
koch mojho skryvania, lebo som neverila, Ze si ho skuto¢ne zasluzim.
Oprah bola moja vzdialena mentorka - ako mala a neskor ako dospela
som ju kazdy pracovny den sledovala v televizii. Cely Zivot som sniva-
la, Ze sa s nou raz stretnem, a hlboko vo svojom vnutri som vedela, Ze
sa to stane.

»~Tomuto na sto percent verim,“ povedala Oprah, ked pred kame-
rou drzala moju prva knihu, Believe IT (Verte TOMU: Ako sa zmenit
z podcenovanych na nezastavitelnych). ,Nestanete sa tym, ¢im chcete,
ale tym, comu verite.“ Zo v$etkych sil som sa usilovala, aby mi nepadla
sanka, aby som sa nepocikala a aby som uverila, Ze tento okamih je
skuto¢ny a naozaj sa deje. Viete, takmer sa totiz nestal. Vlastne mnohé
najvyznamnejsie okamihy v mojom Zivo-
te sa takmer nestali. Lebo celé roky, zatial Ak pdm
¢o moja dusa blaznivo a vo velkom snivala

nedostatocnost

a predstavovala si chvile, ako je ta s Oprah, prichodi ako vase

som si nikdy nemyslela, Ze sa niekedy nao- skryté dvojéa, tak

zaj udeju. Pretoze som neverila, Ze si to za-
) ) ’ polom sme mozno

sluzim. V skutocnosti, a s tymto sa asi viete davno odliicené

stotoznit, som cely Zivot mala pocit, Ze nie o .

, ] .. trojcata.
som dost dobra, a pochybnostami o sebe
som sa ukracovala o vlastny osud.

Bez ohladu na to, ako zivo si vizualizujeme svoje ciele a sny - vo
vztahoch, v kariére ¢i v oblasti zdravia -, a dokonca aj podnikneme
kroky na ich realizaciu, ak vnatorne neverime, Ze sme tych snov a cie-
lIov hodni, nedosiahneme ich. Zostaneme zaseknuti na mieste a nikdy
sa nepustime do ich realizacie. Odhovorime sa od nich, priskoro sa
vzdame alebo ich nejakym sposobom budeme sabotovat. Pri troche
sebahodnoty, ale nie so silnou sebahodnotou si mozno dovolime citit,

ze si zaslizime splnit si velky ciel alebo sen, no ked to urobime, nako-
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niec sa aj tak citime prazdni, neuspokojeni a zda sa nam, ze nam nieco
chyba. Stalo sa to aj vdim? Ak ste niekedy zazili pocit nedostatocnosti, aj
ked viete, Ze je to loz (lebo je!), a chcete sa ho navzdy zbavit, potom je
tato kniha pre vas. Ak vam nedostatocnost prichodi ako vase skryté
dvojca, tak potom sme mozno davno odlucené trojc¢ata. Ak bojujete
s pochybnostami o sebe a s pocitom, Ze si nieco nezasluizite, aj ked o tom
viete len vy, potom je tato kniha pre vas. A som presvedcend, Ze jedna
z najodvaznejsich a najdolezitejsich ciest v Zivote je cesta k pravde, ze
sme viac nez dostato¢ni, ktorej treba verit kazdym kuskom svojho by-
tia. Ak vo vas toto zarezonovalo, mam pre vas knihu a stojim pri vas!
Viete, verim, Ze len ¢o sa naucite doverovat si a verit, Ze si veci
zasluzite, cely vas Zivot, predoslé a buduce generacie vasej rodiny
a cely vas svet sa zmenia k lepSiemu.
Az ked uverite, ze si to zasluzite... ¢i
Len ¢o sa nauéite 3 je to zdravy vztah, bezpodmieneéna
dobveroval si a veril,  liska, oslava vasho tela, prezentovanie
Ze si veci zaslizZite, vasich népadov, pritomnost v miestnos-
cely- vas Zivot, predoslé  ti & na pédiu, vedenie timu, naplhajtce
a budiice generdcie  priatelstva, alebo uskutocnenie vasich
vasej rodiny a cely:  najvicsich nadeji a najdivokejsich snov...
vdas svel sa =menia az vtedy sa zacne pred vami odvijat vas

v7 v

k lepSiemu. najlepsi zivot a najlepsi osud.

KED OPRAH DRZALA v rukdch moju knihu, zdfalo som sa usilovala
zostat pritomnd, vo svojom tele a sustredit sa na tisice [udi, ktori nas
sledovali v Zivom vysielani. Spolu sme viedli kurz s nazvom ,,The Life
You Want“ (Zivot, aky chcete viest). Prosim, pomoz mi, aby som poslii-
Zila najlepsie, ako viem, modlila som sa dookola, lebo za tie roky som
sa naucila, Ze len ak mam ciel, ktory ma presahuje, dokazem sa plne
sustredit na pritomny okamih. Uz predtym, nez dvihla moju knihu,
som mala problém uverit, ze skuto¢ne vediem kurz s osobou, ktoru
som cely zivot povazovala za svoju ucitelku. Bolo to prvy raz, co sme
spolupracovali.

Publikum vs$ak nevedelo - Oprah a jadno -, Ze prvy raz som sa s iou
osobne stretla takmer pred piatimi rokmi. Boli sme spolu na obede,
dala mi svoje telefénne ¢islo, no ja som sa jej $tyri roky neozvala. Pres-
ne, Oprah, ta osoba, ktorti som v detstve sledovala v televizii tisice po-
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poludni a ktora ma tak velmi in$pirovala v mojej kariére, dala mne
svoje sukromné ¢islo a ja som jej Styri roky nezavolala! Pre¢o? Nuz,
dlho som si myslela, ze viem preco.

Viete, ako plynuli mesiace a potom roky, hovorila som si pribehy,
ktoré mi davali zmysel. Este nie si pripravend zavolat jej alebo Vietci
od nej pravdepodobne nieco chcii. Bud' v pohode, aby vedela, ze ty ni¢
nechces alebo Este jej nevies povedat ni¢ dokonalé. Ked na to prides,
potom jej zavolds alebo Ked' ta spoznd, zisti, Ze nie si takd zaujimavad/
inteligentnd/vtipnd/pohodovi/talentovand, ako si myslela. Az som si
jedného dna uvedomila skuto¢ny dovod, pre¢o som Oprah nezavola-
la - a nebola som nan hrdd. Neozvala

som sa jej, lebo v hibke duse som neve- Som presvedcena,
rila, Ze si to zaslazim. Neverila som, Ze Ze najéastejsia forma
som hodna jej priatelstva. kultiry zrusenia

Mali ste aj vy v Zivote chvile, ked ste  je ta, o ktorej nik
odsabotovali prilezitost? Alebo ste sa jej nehovori. Sami
nechopili, lebo ste neverili, Ze na to  seba zrusime este
mate? Mozno sa tato téma prave teraz  skér, ako sa o nieco
opakuje vo vasom zivote. Ak dno, ani pokiisime.
zdaleka v tom nie ste sami.

Som presvedcena, Ze najcastejs$ia forma kultary zru$enia je ta,
o ktorej nik nehovori. Sami seba zru$ime este skor, ako sa o nieco
pokusime.

Ked som si uvedomila skuto¢ny dovod, pre¢o som Oprah $tyri
roky nezavolala, skrslo vo mne uvedomenie: pocit nehodnosti nie je
v stulade s tym, kto skuto¢ne som, s tym, ako som bola stvorena. Moja
dusa vedela, Ze som toho hodna, no dovolila som, aby moje myslien-
ky a hlboké presvedc¢enie mojej mysle o vlastnej nehodnosti prehlusili
poznanie mojej duse. Ani som si neuvedomila, Ze som dovolila svojim
myslienkam a pocitom nedostato¢nosti sabotovat nieco, o com som
snivala cely zivot. Ked som si toto — takmer $tyri roky po tom, ako
mi Oprah dala svoje ¢islo — uvedomila, povedala som si, Ze je nacase
znizit hlasitost mojej pochybovac¢nej mysle a zvysit hlasitost mojej
duse. Rozhodla som sa verit si. Tej ¢asti, ktora vie, ze som toho hodna.
(A vy ste tiez!) A vytukala som jej ¢islo.
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NESKOR VAM POVIEM viac o tom telefondte, ale najprv podme
k maju 2022, ked som s Oprah nazivo viedla ten kurz. Na tuto pri-
lezitost som sa neunavne pripravovala niekolko mesiacov. Ale ako to
byva pri véetkych najdolezitejsich okamihoch, ¢i uz to viete alebo nie,
v skuto¢nosti sa na ne pripravujeme cely zivot. Lebo ako u¢i Oprah -
a ja som o tom plne presvedc¢ena —, kazdy krok, zlyhanie, vitazstvo,
preslap, trauma, rast, pozehnanie, lekcia
Je nacéase zniZil  a okamih milosti sa vidy deje pre nas. Pripra-
hlasitost vasej  vuje nés to, aby sme mohli byt v kazdom nad-
pochybovacnej  chadzajicom okamihu pritomni presne tak,
mysle a zvysit ako mame byt. Este aj prekdzky nds takmer
hlasitost vasej ~ vidy nasmeruji na cestu, ktorou sa mdme
duse. vydat. V nazivo vysielanom kurze som pre-
viedla publikum relacie Oprah Daily cvice-
niami, ako si vybudovat odolnost, prijat odmietnutie, ako sa prestat
skryvat a naucit sa s istotou prijat vetko, ¢im sme. Oprah a ja sme roz-
pravali pribehy a ponaucenia. Bola som taka naladena na tuto ¢innost,
az som mala pocit, Ze sa pohybujem v priestore, kde vsetko riadi vys-
$ia sila.

Ked Oprah znova dvihla moju knihu a ja som sa usilovala opit ne-
spadnut zo stolicky, povedala ¢osi, co v mojom tele vyvolalo zachvevy,
ktoré vo mne rezonovali ako pravda. Slova, ktoré podla mna zachyta-
vaju najdolezitejsiu cestu mnohych z nas, aj ked sme ju este neobjavili.
Slova, ktoré zachytavaju to, pre¢o som tt knihu napisala, a este vystiz-
nejie to, preCo som napisala tito knihu. Slova, ktoré moézu celkom
zmenit trajektdériu nasho Zivota, ak ich prijmeme. Povedala: ,Nestane-
te sa tym, ¢im sa chcete stat. Mozete po tom tuzit z celého srdca a na-
ozaj velmi, velmi tvrdo na tom pracovat. Ale ak neverite, Ze ste toho
hodni, nepride to. To je ta carovna formulka.”

V ZIVOTE SA POSTUPNE uéim verit tomu, ze mam svoju hodnotu,
prostrednictvom zlych aj dobrych obdobi, velkych okamihov poznania
a malych krocikov k tomuto presvedéeniu. V ramci nasej fudskej sku-
senosti je viera vo svoju hodnotu jednym z najdolezitejsich a casto ce-
lozivotnych usili. Viete, keby som nebola pracovala na budovani svojej
sebahodnoty, mnohé okamihy méjho zivotného pribehu by sa neudia-
li. V novinach o mne zvacsa pisu Cosi ako: ,,Servirka z Denny’s vybu-
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dovala miliardovy biznis.“ A hoci je to pravda, mdj skuto¢ny pribeh
hovori o diev¢ati, ktoré sa naudilo verit v seba. O diev¢ati, ktoré sa ci-
tilo nehodné a stéle sa takto do dne$ného dna casto citi, no je odhod-
lané naucit sa verit, Ze si veci zasluzi. O dievcati, ktoré dali po narode-
ni na adopciu, no povedalo si, Ze sa narodilo nielen zamerne, ale aj so
zdmerom. O dievcati, ktoré v hibke duse vie, Ze vo svojej podstate sme
vsetci dostatoc¢ni a hodni lasky.

Som diev¢a, ktoré vie, Ze to, odkial pochadzame, nemusi urcovat to,
kam ideme, a Ze aj ked sme v minulosti urobili zlé rozhodnutia, nezna-
mena to, Ze sme zli. Som diev¢a, ktoré vie, ze nalepky, aké nam davaju
druhi a aj my sami, sa daju odlepit, nie su
trvalé. Som diev¢a, ktoré pocas rokov bu-  Newvyletite do
dovania svojho biznisu tisickrat odmietli,  vysin svojich
no rozhodlo sa verit svojmu vnutornému  snov a ndadeji, ale
pocitu a pokracovalo v praci. Diev¢a, kto-  zostanete zaseknuti
ré citilo, Ze sa jedného dna stretne s Oprah,  na drovni svojej
a az ked konecne uverilo, naudilo sa, Ze sa sebahodnoty.
stavame tym, v ¢o verime. Dievca, ktoré sa
muselo naucit, ze je hodné toho, aby bolo v miestnosti s ostatnymi, aby
zalozilo firmu, aby ho nazyvali riaditelkou, aby sa naucilo, ze nema
Cakat na svoju idedlnu vahu, aby sa naucilo mat sa rado a verit, ze si
zasluzi dostavat lasku. Dievca, ktoré vie, ze nie sme nasimi chybami
z minulosti, ale nasimi teraj$imi a budicimi umyslami.

VIEM, ZE TOTO je pravda: Ak neverime, Ze sme hodni toho, aby sme
si zalozili firmu, aby sme Zili v laskyplnom, vaznom vztahu alebo aby
sme mali zdravé, povzbudivé priatelstva... Ak neverime, Ze sme hod-
ni miesta pri stole alebo toho, aby sme napisali knihu alebo to skusi-
li v politike... Ak neverime, Ze si zaslizime odpocivat a chvalit svo-
je telo také, aké je, starat sa o svoju dusu, menej pracovat a viac byt...
Ak neverime, ze sme hodni toho, aby sme mohli byt na socialnych
sietach sami sebou, viest tim, prelomit genera¢ny cyklus alebo sa po-
delit o svoj pribeh s ostatnymi... Ak neverime, Ze mame svoju hod-
notu, lebo sme prili§ ¢asto pochybili, prili§ ¢asto zlyhali, alebo preto,
lebo nam ktosi povedal, Ze si nie¢o nezasluzime, a my sme mu uveri-
li... Ak neverime, Ze sme hodni v$etkého, ¢o chceme a ¢o si zasluzime,
nikdy to nedostaneme.



20 Jamie Kern Lima

Pocas Zivota nevyletite do vysin svojich snov a nadeji, ale zosta-
nete zaseknuti na urovni svojej sebahodnoty. Nepozdvihnete sa
k tomu, ¢o je podla vas mozné, ale klesnete k tomu, ¢oho ste podla
vas hodni.

V ramci svojich cielov a kariéry nedosiahnete vsetko, na ¢o ste kva-
lifikovani alebo ¢oho ste schopni - zastavite sa na tom, ¢o si podla
vas zasluzite, a ¢i to viete alebo nie, zostanete na tej urovni tspechu,
na ktorej ste umiestnili svoju vnutornu identitu. V romantickych vzta-

hoch méze byt tiroven a hibka intimity,

Nepozdvihnete sa  granitelnosti a lisky len taka, aka je tiro-

k tomu, éo je podla  vein a hibka zranitelnej, intimnej lisky

vas mozné, ale k samym sebe. To isté plati pre priatel-

klesnete k tomu,  stva. V tychto zivotnych vztahoch plati,

coho ste podla  ze troven bolesti, ktoru si nechéte sposo-

vas hodni. bit druhym ¢lovekom - ¢i uz ide o zranu-

juce slova alebo ¢iny -, je casto totozna

s urovnou a frekvenciou zranujucich myslienok a slov, ktoré adresujete

sami sebe. A takisto je to aj s vasim telom. Svoje telo mozZete vnimat -

v zavislosti od toho, ako vnimate svoju hodnotu - ako zdroj zahan-
benia alebo ako zazrak.

Ak podnikate, riadite firmu alebo vediete tim, jednym z najlepsich
krokov je vybudovat si silnd vnutorna sebahodnotu. Koname podla
svojej identity, takze ako §éf mozete mat titul a dokonca aj skvelé pra-
covné vysledky, ale ak mate problém so sebahodnotou, syndréomom
podvodnika a neverite, ze ste dostato¢ne dobri, nakoniec sa to prejavi
na vasom vedeni a na obchodnych rozhodnutiach. Budete o sebe po-
chybovat, budete sa brzdit a svojimi rozhodnutiami budete sabotovat
seba aj svoju spolo¢nost. Budovanie sebahodnoty je to najlepsie ob-
chodné rozhodnutie, aké mdzete urobit pre firmu, pre svoj tim a pre
seba ako lidra. Ak chcete zdvojnasobit biznis, zdvojnasobte svoju se-
bahodnotu a sledujte, ¢o sa bude diat.

Ked zmenite svoje presvedcenie o tom, ¢o si zasliZite, zmenite
cely svoj Zivot.

VIETE, MOZEME MAT vysoké ciele a velké sny, mézeme $tudovat, na-
dobudnut vedomosti, mat tie najvyssie akademické diplomy, stat sa ak-
tivistami, vyuzivat svoj hlas... moZeme s nad$enim a jasne vediet, v ¢o
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a ¢omu verime, moZeme si vytvarat motivacné kolaze a dokonca sa mo-
zeme vyznamenat v skupine tych vzacnych Iudi, ktori skuto¢ne konaju,
aby v zivote dostali, ¢o chcu... ale ak nebu-

deme v hibke duse verit, Ze sme toho hodni,  V Zivote nedostanete
nikdy sa to nestane. A ak sa to aj stane, ne- [0, ¢o chcele, ale
budeme schopni udrzat si to. Lebo v Zivote  to, ¢oho ste podla
nedostanete to, ¢o chcete — dostaneteaudr-  vds hodni.

Zite si len to, ¢oho ste podla vas hodni.

Ked vo svojom vnutri nie sme presvedceni, Ze si zaslizime to, ¢o
chceme, v ¢o difame a o ¢om snivame, najdeme sposob, ako o to prist,
alebo to vobec neziskame. Potopime ta prilezitost. Slusného chlapa
umiestnime do zény beznych priatelov. Neozveme sa novému kamara-
tovi, ktory to s nami mysli dobre. Najdeme si milién vyhovoriek, preco
sa neposunieme v kariére, pre¢o na to nemame prostriedky, cas alebo
talent. Namiesto na moznosti sa sustredime na svoje problémy, lebo
nimi si vieme polahky oddvodnit, preco sa v zZivote podcenujeme a ne-
vyuzivame svoj plny potencidl. MoZno si myslime, Ze mame problém
so ziskom, no v skuto¢nosti mame problém so sebahodnotou, lebo
ked vnuitorne neverime, ze si zaslizime hojnost, sabotujeme samych
seba, aby sme ju nemohli dosiahnut. Stimime svoje svetlo len preto,
aby sa ostatni citili lepsie a aby sme medzi nich zapadli. Nahovarame
si: Budem dostatocnd az vtedy, ked dosiahnem vytyéenii viahu; o vys-
Siu pracovnui poziciu sa budem uchddzat az vtedy, ked budem mat viac
skiisenosti; na budovanie harmonického vztahu sa sustredim az vtedy,
ked'deti skoncia Skolu. Takto budeme sediet v publiku a iba sa pozerat,
hoci po cely ¢as vieme, ze mame stat na podiu. Vojdeme do miestnosti,
no budeme sa skryvat. A takto za¢neme zit svoj zivot. Odhovorime
sa od toho, Ze mame potencial, Ze mame talent, Zze mame vedomosti
a ze si verime. Odhovorime sa od svojich darov a od vztahov, ktoré si
zaslizime. Odhovorime sa od toho, aby sme sa posunuli dalej, aby sme
uprednostnili svoje zdravie, aby sme poziadali o zvysenie platu, aby
sme realizovali svoj ndpad, aby sme prijali ponuku mentora, a ak nebu-
deme opatrni, odhovorime sa aj od toho, aby sme sa stali tou osobou,
ktorou mame byt. A to véetko preto, lebo neverime, Ze sme dostatoc¢ne
dobri alebo Ze sme toho hodni taki, aki sme.
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AK COKOIVEK Z TOHO vo vés rezonuje alebo vdm to pripomina
va$u minuld ¢i terajsiu verziu, potom je tato kniha pre vas. Ak bojujete
s tym, Ze neverite, Ze ste dostatocne dobri
Potrebujete znicit  alebo skuto¢ne hodni toho, aby ste vkro-
pochybnosti o sebe  (ili do velkej konferen¢nej miestnosti, aby
a naplnit svoj osud?  vas povazovali za dobrého rodica, aby ste
si obliekli plavky, aby vas zaplavili bezvy-
hradnou laskou, aby ste pri pohlade do zrkadla videli krasu, aby ste
prehovorili a podelili sa o svoj pribeh, poziadali o pomoc, oddychova-
li, nastavili si hranice a vystupovali pred svetom autenticky a so vset-
kym, ¢im skutocne ste, potom je tato kniha pre vas.

Tuto knihu som napisala pre vas, ak potrebujete znicit pochyb-
nosti o sebe a naplnit svoj osud.

Citim sa poctend, Ze vas mdzem pozvat na tdito spolo¢nu cestu.
A rada by som zacala tym, Ze si budeme predstavovat...

Viete, neda mi nepredstavit si, ako by nas svet vyzeral, keby bol
plny Zzien, ktoré sa rozhodli verit, Ze maju svoju hodnotu. Ked'si pred-
stavim takyto svet, predstavujem si, Ze sa vSetci zobudzame na to, ako
sa zem otriasa moznostami. Predstavte si spolu so mnou... aky by bol
svet, keby bol plny Zien, ktoré sa rozhodli verit, Ze st hodné vsetkého?
Ten odomknuty potencidl a silu moznosti! Predstavte si prelomené
generacné cykly, predstavte si koniec nezdravych vztahov, zaloze-
nie novych firiem a oslavu tiel roznych tvarov a velkosti. Predstavte
si véetko ostatné, ¢o by sme vnimali bez pocitu viny. Predstavte
si celulitidu, ako sa sebavedome chveje od radosti. Predstavte si plné
zasadacky, predstavte si, ako by vyzeral zoznam riaditelov firiem
Fortune 500, predstavte si mentalne a fyzické zdravie ako priori-
tu, predstavte si, ako by nas viedla nasa vlada, predstavte si koniec
nepravosti, predstavte si, ako by sa pisali knihy pre deti, predstavte
si, kym by sa chceli stat malé dievcatka, ked vyrastd, predstavte si
ten volny ¢as a moznosti, ked uml¢ime pochybnosti o sebe, predstav-
te si...

Kvoli takymto predstavam som napisala tuto knihu. Nejde mi o to,
aby ste si len predstavovali, aky by bol vas zivot, keby ste sa citili sku-
to¢ne hodnotni, ale aby ste tomu naozaj uverili. Lebo taki ste a v hibke
duse to viete. Va¢sina z nds pride na svet — a hoci aj do milujutcich ro-
din s dobrymi umyslami -, ktory nas vedome ¢i nevedome nauci verit,
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ze si nezasluzime vsetko. Som presvedcend, ze ak sa pre to rozhod-
neme, je mozné odnaucit sa, ¢o nds naucila spolocnost a ¢o vnutorne
nevnimame ako spravne, vziat si naspat svoju silu a povedat si, Ze dnes
je den, ked si prekliesnim novu cestu vpred. Ak ste so mnou, nahlas
zvolajte: ,,Idem do toho!“

Nemyslite si, Ze som nevidela, Ze ste ni¢ nepovedali. Pocujte, ak nie
ste odvazni spolu so mnou, ako chcete byt odvazni, ked to bude tazké?
Povieme to nahlas spolu. Kaslat na to, ¢o si pomyslia [udia vo vasom
okoli. Pripraveni? A teraz nahlas zvolajme: ,,Idem do toho!“

Nestanete sa tym, ¢im chcete, ale tym, ¢oho ste podla vas hodni:
v Zivote, v priatelstve, v kariére a aj vo svojich Zelaniach a snoch.

JEDNA 7Z NAJVYZNAMNEJSICH sucasti cesty k presvedceniu, Ze si
veci zasluzite, je prestat sa skryvat. Po prvy raz alebo prvy raz po dl-
hom ¢ase sa odvazte zdvihnut ruku a prihlésit sa. Alebo budte ¢love-
kom, ktory v tom vedie a motivuje inych. Objavte skutocnu podstatu
svojej duse, svoje skuto¢né ja a zacnite zit ako skutocné ja. Nie cez vase
uspechy, ale cez svoju prirodzenost, ktora je bohata, celistva a dosta-
to¢nd. A rozkvitnite do novej slobody a naplnenia, ktoré nastanu, ked
zijeme v sulade so skuto¢nou povahou osoby, ktorou mame od naro-
denia byt. A kazdym kaskom svojho bytia vedzte, Ze osoba, ktorou ste,
je dostato¢nd a hodna lasky.

Ked sa prestanete skryvat vSetkym na ociach, za¢nete doverovat
svojmu vnutornému poznaniu a zit v stilade so svojou dusou, ked pre-
budite svoj Zivotny zmysel a budete vystupovat pred svetom ako vset-
ko, ¢im ste, vtedy sa budete citit skuto¢ne naplneni a zivi. Vtedy budete
zit v sulade so svojou ulohou. Vtedy sa stanete tym, kym mate od na-
rodenia byt. Vtedy budete schopni zit naplno a vyjadrit radost, krasu,
dary, myslienky a moznosti svojej duse. Vtedy sa mozete kazdé rano
zobudit a polozit si jednu z najzdvaznejsich otazok zivota: Co urobim
so silou svojho JA? A potom, napojeni na tu silu, a preto, lebo ju uz
viac neskryvate a ani sa neskryvate pred nou, budete odvazne a smelo
Zit tu odpoved.

DUFAM, ZE SA POCAS ¢itania tychto strdn zasmejete, zapojite sa, po-
chopite ich a na kazdom kroku tejto cesty budete len a len SEBOU.
A ako hovori moja dobra kamaratka Sarah Jakesova Robertsovad,
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neprisli sme sem, aby sme vyzerali chutne. Pdjdeme do hibky. Tak hl-
boko, ako ste pripraveni zajst. Obc¢as na vas tato kniha mozno bude
privela alebo mozno budete mat pocit, ze sa prili§ rychlo dostavate
na koniec. Preskimame svoju sebahodnotu, zahryzneme sa do 1z, vi-
nou ktorych o sebe neustale pochybujeme, odstranime ich a prijmeme
pravdy, ktoré prebudzaju vedomie hodnoty. Za¢neme svoju premenu
smerujucu k tomu, aby sme zili autenticky a naplnili svoj osud. Nie-
ktoré kapitoly su plné taktickych néstrojov, ktoré ma priviedli k zme-
ne a ktoré mozete okamzite uplatnit vo svojom zivote — napriklad ako
predefinovat odmietnutie, ako inak vnimat nalepky, ktoré si davate,
a ako zariskovat, hoci mate milién dévodov na obavy. Niektoré kapi-
toly sa vam mozno budu zdat hlboko osobné a vzbudia vo vas mnoho
myslienok a emdcii. Dalsie kapitoly mézu vo vés vyvolat hlbokd tvahu
a iné vam prinesu radostné a prekvapivé potesenie, ktoré vam naplni
dusu. Viem, aky drahocenny je vas ¢as, takze vam slubujem, ze ani jed-
nu sekundu neberiem na lahku vahu. V tejto knihe som naplno s vami,
priamo po vasom boku a naozaj sa do toho pustime spolu! Dusa pri
dusi. Svetlo pri svetle. Laska pri laske.

V tejto knihe vas pozyvam na vypravu k podstate toho, kym ste.
Obcas sa vam to bude zdat ako odvazna cesta, nebezpecna put, zabav-
ny let plny smiechu ¢i safari s ochutnavkou duse. Pri kazdej kapitole

5 sa mozete zastavit na den alebo na dlhsie. Jediné,
Co urobite ¢o od vas ziadam, je toto: Pri kazdom pribehu ¢i
so silou ponauceni, pri kazdom trapnom detaile, pri kaz-
svojho JA? dom odhaleni, ktoré vam zarezonuje v dusi, a pri
kazdej hlboko zavaznej otazke verte tomu, Ze je to
pre vas. A ak to pre vas nie je vhodné alebo este nie ste pripraveni po-
uvazovat o tom, potom tu Cast preskocte. Na kazdej strane tejto knihy
budete vediet — vasa dusa to bude vediet —, ktoré ¢asti su pre vas v tejto
etape vasej cesty aktualne. Zistite, ak eSte neprisiel spravny cas, aby ste
sa otvorili privelmi intenzivnym spésobom. A rovnako budete vediet,
ked pride ten spravny cas a tie slova buda akoby napisané priamo pre
vas. Mozno budete chciet mat pocas ¢itania poruke dennik alebo pero
a papier. Na tejto spolo¢nej ceste vas ziadam len o to, aby ste si plne
verili. Vezmite si z nej to, ¢o sa vam zda vhodné pre vis, a ostatné ne-
chajte tak. Mozno to vyuzijete inokedy alebo s inou osobou, s ktorou
sa o tuto knihu podelite.
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Verim v bozské nacasovanie, ktoré urcuje nase zivotné kroky. To,
Ze prave (itate tieto slovd, podla mna nie je nahoda. A ja vas podobne
vediem v tejto knihe po zamernej ceste — jeden transformativny krok
za druhym. Kazda kapitola prinasa klucovu cast zakladov, na ktoru
nadvizuje dalsia. VSetky vytvaraja hlboko osobnu cestu k hodnote,
ktora vam ma roz$irit obzory a motivovat vas, aby ste sa bezvyhradne
milovali. Najprv si treba uvedomit dolezitost a kriticky rozdiel medzi
sebavedomim a sebahodnotou, potom sa odnaucit1zi, ktoré vedu k po-
chybnostiam o sebe, a prijat pravdy, ktoré vo vas prebudia vedomie
vlastnej hodnoty. Potom treba premenit vase spojenie so samymi sebou
a znasobit vasu bezvyhradnu sebalasku a nakoniec spoznat a skutocne
uverit vo svoju vrodent hodnotu.

Na zaciatku cesty vas pozyvam, aby ste so mnou presli tymito stra-
nami taki, aki skutocne ste. Nie v tlohe, ktort hrate doma ¢i v praci,
nie ako ten, kym musite byt v role $éfa alebo akého vas chctt mat druhi,
nie ako ta verzia vas, ktoru chvali svet, nie ako spolocensky podmie-
nené presvedcenia, ktoré ste si vstepili. Budte ¢lovekom, ktory sa toho
vSetkého zbavi a je ochotny obnazit svoju dusu. Vzhladom na tato
pravdu je to bezpecné: Neexistuje nic, ¢o poviete alebo urobite, vinou
¢oho by ste si nezasluzili lasku. Som presvedcena, Ze sme vsetci tu,
aby sme milovali, dostavali lasku, davali ju, Zili iou a stelesnovali
ju. A nasou najddlezitejSou tilohou na tejto planéte je naucit sa to
dosiahnut a skutoc¢ne verit, Ze sme toho hodni.

Mojim cielom na tychto strandch je, aby ste v dusi precitili ozajstny
pocit domova. A neexistuje lepsi pocit domova, nez ked Zijete v sulade
so svojou dusou. So skuto¢nou povahou toho, kym ste a kym mate
od narodenia byt. Naplno hodnotni. A predsa, ked nezijeme podla naj-
pravdivejsieho vyjadrenia svojej duse, mozeme mat pocit, akoby sme
boli cudzincami vo vlastnych zivotoch, akoby sme sa ocitli mimo nas-
ho ozajstného domova.

Nasa dusa je nasim skutocnym domovom. Slova v tejto knihe st Iu-
bostnou bastiou z mojej duse do tej vadej. Zime na tejto ceste vo svojich
dusiach. Ked na nu vykrocime, zelam si, aby ste mali pocit, Ze vas vitam
vo svojom domove. Predstavte si, ze vim otvaram dvere a skutocne vas
vidim. A vy skutocne vidite mna. Mam na sebe svoje oblubené pohodl-
né teplaky, ziaden mejkap a neumyté vlasy zopnuté vo volnom drdole
(pouzila som vsak trochu suchého $ampénu, lebo som vas ocakavala).
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Tuho vas objimem, zatial ¢co moje psy na vas skacu a oblizuju vas, akoby
som ich ani nebola vycvicila. Vitam vés s hrn¢ekom vasho oblubeného
teplého ndpoja. Na hrnéeku je ndpis HODNOTNI. Lebo taki ste. A ked
vam ho podam, priamo pred sebou uvidite na stene tabulu. Takto sa
mate citit, ked vojdete do mojho domu, do mojho objatia.

Na tabuli stoji:

Vojdite taki, aki ste
Uzdravte to, ¢o potrebujete
Rozvirite to, ¢o si vyberiete
Cesta k vaSmu poslaniu
Zostarnte tak dlho, ako chcete
Patrite sem

Ste hodnotni

Ste milovani

Ste laska

Lubim vas.
Jamie

Ste pripraveni zacat? Ja som, ak ste aj vy! A ked sa chystate otocit
stranu, predstavujem si, Ze siaham po vasej ruke... aje to tu...
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