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UvoD

Mili ¢&itatelia,

ahojte! Volam sa Kristen a rada vas spoznavam. Ked pisem tuto
knihu, mam nieco po $tyridsiatke a nedavno som si v Zivote
preslavelkou zmenou. Priznavam, ze pred riou som viedla dobry
zivot. Nasa rodina (méj muz, dcéra aja) sa tesila dobrému zdra-
viu, priatelom, blizkym, a na konte mala vela ispechov. Nemohla
som sa vlastne na ni¢ podstatné stazovat. To mi ale nezabranilo
riesit banality. Moderny ¢lovek je trocha rozmaznany, no nie?

Rozhodli sme sa vtedy po hlave sko¢it do dobrodruzstva
s nazvom ,vs$etko predat a precestovat svet®. Prvy rok sme pre-
cestovali celt Eurépu. Bolo to vzrusujace a zdbavné, no uvedo-
mila som si, Ze som vlastne pred nie¢im utekala, ¢i - presnejsie
povedané - utekala som pred nedostatkom nie¢oho. Cestovanie
som pouzivala na unikanie zo Zivota, pretoze som v iom nena-
chadzala zmysel ani jasné smerovanie.

Celkovo som mala k Zivotu pozitivny postoj. Bola som skor
optimisticka, no nie¢o mi chybalo. Méjmu zivotu chybalo ¢aro.
KedZe ma cestovanie rozptylilo, nesnazila som sa prist na to, ¢o
robitso Zivotom. Zila som v cudzej krajine, stahovala sa z mies-
ta na miesto a presuvala z mesta do mesta, neustale som mala
zbalené kufre. To vSetko s dietatom. Azda si viete predstavit,
ze sa s tym spajalo mnoho stresu.



uvobp

Nez sme odisli zo Spojenych §tatov, pomerne hlboko som sa
ponorila do beznej v§imavej (mindfulness) meditacie. Prijala
som tieZ véeobecnu taoisticktl filozofiu, teda som veciam ne-
chavala skor ,volny priebeh” a velmi som sa neznepokojovala
tym, na ¢o som priamo nemala dosah. Meditacia aj taoizmus mi
pomahali nachadzat vnutorny pokoj a s vysledkami som bola
dostatoéne spokojna. Aj tak som sa vsak prilis ¢asto rano budila
s pocitom, Ze som stratend, nemala som chut ani vstat z postele
a zaCat novy den. Preco to tak bolo? Bola som ,celkom stastny”
¢lovek, no nie? Mala som byt za ¢o vda¢na, mala som stastie.

Pre¢o som potom stale zazivala dni, ked mi na hrudi sedeli
uzkost a strach? Pocas prvého polroka nasich ciest po svete som
sa rano vykopala z postele vdaka meditacii, taoizmu a pocitu
vdac¢nosti. Pomerne dobre to fungovalo, no... nebolo to to pra-
vé orechové. Neziarila som. Citila som v sebe velky potencial
a hlboko vnutri som vedela, Ze mam byt za ¢o vda¢na aj preco
byt $tastnd, ze by som smala Ziarit nad$enim ako zlato a lietat
vysoko ako orol. Ale proste to tak nebolo.

Ak poznate méj blog (HappySexyMillionaire.me), potom vam
zvys$ok pribehu rozpravat ani nemusim. No pre tych, ktori ma
eSte len spoznavaju, napiSem, Ze po siedmich mesiacoch ces-
tovania v cudzine som sa zratila. Zazila som temnt noc duse,
chybalo mi smerovanie, ¢osi, na ¢o by som sa upriamila. Bolo
to naro¢né a bala som sa, ochromilo ma to.

Ani duha vsak nevznikne bez dazda a tento stav v kone¢nom
dosledku nastartoval proces, vdaka ktorému u mna nastal prelom.
V nom som nasla novy a lepsi sposob Zivota. Objavila som tieZ pro-
ces. Proces s takmer zdzra¢nymi vysledkami, ktory zvladne kazdy.

Od tych ¢ias az do okamihu, ked piSem tieto riadky, som presla
uzasnou premenou. Nasla som strateny elan, svoje poslanie,
ziarivé svetlo, zivotom lietam vysoko ako orol. Vedela som, Ze
na to mam. Vpustila som si do zivota dokonalé $tastie.

K mojej posobivej premene prispela hrstka technik, ktoré
som uz nacrtla vo svojom blogu. Jednou z hlavnych technik
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uvobp

¢i prisad mojho receptu na legendarny zivot je nieco, ¢o som
nazvala vniitorné dialégy pri kdve. Kratko som o tom pisala na
blogu, no chcela by som o tejto technike povedat omnoho viac.
A tak som napisala knihu, ktora prave ¢itate.

Budem $tastim bez seba, ak nieco v tejto knihe zazne vo vasom
zivote svetlo. Moja mama hovorieva: ,Stacijeden dobry recept
a celd kucharska kniha stoji za to!“ Dufam, ze ked'si budete ¢itat
tato knihu, inspirujete sa aspon raz (alebo desatkrat!) v tom,
ako nie¢o zmenit. Mojim cielom pri pisani je pom6ct vam pre-
zit $tastnejsi, zdravsi a posobivejsi zivot. Nadisiel vas ¢as ozit
a dnes je zaciatok vasho $tastnejsieho bytia. Ked budete po-
stupne uplatnovat tipy a techniky z tejto knihy, budete stastne;jsi
a blaznivo sa zamilujete do vlastného zivota.

Podte si so mnou zalietat. Zasluzite si to. V8etci si to zasluzime!
S laskou

Kristen

P.S. Obcasv tejto knihe pouzijem nejakt ti nadavku. Robim tak
zlasky a z nadsenia. Co uz len na to povedat? Som jednoducho
vasniva Talianka. <hanblivy tsmev>

Toto nemé byt konverza¢na jednosmerka. Rada si vypocujem
vas pribeh. Co ste skusili, ¢o fungovalo u véas. Zastihnete ma na:
Kristen@HappySexyMillionaire.me

Mozete mi tiez napisat, ak cheete ziskat zadarmo MP3 nahravku
textov vnatornych dialégov pri kave Zijem si éarovny Zivot (v an-
glictine v mojom podani a s hudobnym sprievodom Dreaming

Cooper).

Neviem sa dockat vasich sprdv!
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Kapitola prva:

€O JE TO VNUTORNY DIALOG PRI KAVE?

Kava + vnutorny dial6g

Pozhovérat sa pri kave so sebou samym je G¢inny zvyk, ktory
vam zmeni zZivot a zaberie len pat minat denne. Zvysi vam se-
bavedomie, zaplavi vas $tastim a pomdze vam viest vysnivany
zivot. Vdaka nemu budete vnimat sebahodnotu a nadobudnete
pocit Gplnosti, pocit, Ze vdm ni¢ nechyba.

Vnatorny dialég pri kave namiesate z dvoch ingrediencii:
1) vasa ranajsia kava a 2) vnatorny dialog. Ak neviete, ¢o to vna-
torny dialég je, potom si drzte klobuky, pretoze vam zmeni Zivot.

Uvod do vnitornych dialégov'

Aj ked ste o vnutornom dialégu alebo rozhovore nikdy nepo-

sV Ve

¢uli, zrejme vam v hlave bezal cely vas zivot. Je tu od nepamiti,

! Pozn. preklad.: V angli¢tine sa stretdvame s pojmom self-talk, teda doslova
so samovravou, konverzaciou so sebou samym. V kontexte slovenskej
psychologie sa pojem bud pouziva vo svojom pévodnom tvare z angli¢ti-
ny, pripadne mézeme jeho ekvivalent najst vo vyrazoch vniitorny dialdg,
vniitorny rozhovor ¢i viitorny monoldg.

15



KRISTEN HELMSTETTEROVA

pravdepodobne odkedy Iudia vedeli rozpravat. Vnatorny roz-
hovor, to st jednoducho slové, ktoré hovorite len sebe. Je to
vas vnutorny hlas. Niekedy je vysloveny, inokedy je tichy. Obcas
si ho uvedomujete, viésinou vsak nie... az kym nezistite, Ze ho
vediete. Tato kniha vAm s tym pomoze.

Vnuatorny rozhovor je v principe dialég, ktory vediete sami
so sebou, sposob, akym o sebe zmyslate, a k tomu veci, ktoré
robite. Vas vnatorny dial6g je sposob, akym vnimate seba samych
a akym o sebe hovorite. Myslite si, ze ste inteligentni? Nestastni?
To je vas vnutorny dialég. Citite sa obklopeni prilezitostami?
Alebo, naopak, ze prilezitosti s v nedohladne? To je vas vnu-
torny dial6g. Myslite si, Ze vyzerate Gzasne? Hrozne? Ze ste
talentovani? Netalentovani? To vSetko tvori vnutorny dial6g.

Ako vidite, vnutorny dial6g méze byt dobry aj zly, nApomocny
i nebezpec¢ny. Afirmacie (tvrdenia vyslovené, akoby boli urcite
pravdivé) mézu byt pozitivne a negativne. VSetko pozitivne aj ne-
gativne, ¢o povieme alebo si pomyslime o sebe samych a svojich
zivotoch, sa stdva pravdou, ked'si to nahlas potvrdzujeme. To zna-
mena4, Ze nase podvedomie tomu veri, ¢i je to pravdivé, alebo nie.

Preto za¢neme proces, v ktorom svojmu podvedomiu povie-
me, ako chceme, aby sa veci mali. Podvedomie nesudi, len sa
riadi instrukciami. Urobi, ¢o poviete. Je to naozaj také prosté, no
to neznamena, Ze je to pre kazdého také lahké. Vacsina z nas sa
k sebe nesprava pekne. Kym do¢itate tito knihu, tato skuto¢nost
sa u vas zmeni. Stanete sa svojim najlep$im priatelom, a ked’
k tomu déjde, bude to ako mavnutie ¢arovného pratika a vy
zacnete skuto¢nt premenu.

Vnatorny dial6g je stary ako ludstvo samo. Pojem ,self-talk",
teda konverzacia so sebou samym, vznikol vsak az v minulom
storo¢i. Predstavu, Ze ludom v hlave bezi vnutorny dial6g, za-
¢ali vedci skimat v 20. rokoch 20. storo¢ia. V 70. a 80. rokoch
sa tento pojem dostal do bezného povedomia a [udia si uve-
domili, Ze svoje zmyslanie i spravanie dokazu menit tym, ako
o sebe uvazuju. Vysledkom tohto procesu bolo, Ze sa vnatorny
rozhovor stal obltbenym nastrojom tych, ktori si chcti pomoct
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sami; vyuzivaju ho najmi vysokovykonni jedinci, ako napriklad
veduci pracovnici, atléti, elitni vojaci a vSetci, ktori zboznuja
»zlepsovaky“ v roznych oblastiach zivota.

Vnutorny rozhovor nasledne tiez objavili miliény beznych
Tudi.V polovici 80. rokov napisal doktor Shad Helmstetter knihu
s nazvom What to Say When You Talk to Your Self %. Stala sa z nej
klasika medzi motiva¢nymi ,self-help” knihami. Vo vyse Sest-
desiatich jazykoch saz nej predali miliény kopii. Nasledujtacich
tridsat rokov stravil doktor Helmstetter pisanim dalsich knih,
a tak sa zo ,self-talk” a z vnatorného dial6gu stali vS§eobecne
zname pojmy. Helmstetter poskytol viac ako tisic rozhovorov
médiam, z toho pétkrat sa dokonca objavil i v populdrnej Sou
Oprah Winfreyove;j.

Kulttara pristupu sa zmenila dokonca aj u Iudi, ktori pojem
vniitorny dialdg jakziv nepoculi. Predstavte si, ako by asi dnes
reagovali cudzi udia, ak by ste svoje dieta na verejnosti ¢asto-
valivetou: ,Z teba nikdy ni¢ nebude!“ Modernym usiam to znie
tak Sokujaco, az je lahké zabudnut, ze takymto spésobom sa
kedysi hovorilo bezne. Dnes uz o tom vi¢sina rodicov vie svoje.
Vedia, Ze takéto slova maja silny a dlhodobo skodlivy vplyv.
Tato zmena kultarnej paradigmy tizko savisi prave s doktorom
Helmstetterom.

Nezsom pred pétnastimi rokmi stretlajeho syna Grega, o dok-
torovi Helmstetterovi som nikdy nepocula. (Greg je dnes mojim
muzom, viac vam prezradim neskor.) Vedela som vsak, Ze na slo-
vach, ktoré hovorime - ¢i uz nahlas alebo len v hlave -, skuto¢ne
zéalezi. Velmi. Vlastne na nich zalezi natolko, Ze je do6lezité ich
starostlivo vyberat. Minimalne kym si nenavyknete hovorit dobré
veci a nehovorit veci §kodlivé. Casom sa vam to zautomatizuje.

Vnutorné dialégy pri kdve st mojou vlastnou, na mieru
vytvorenou, osobnou verziou vnatornych rozhovorov. Je to
kombinacia klasickych vnatornych dialégov, ktoré su skvelé

2 [Co si hovorit, ked sa zhovdrate sami so sebou], nevyslo v sloven¢ine
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nazvysenie sebavedomia a tpravu vlastnych nazorov a sprava-
nia, v kombinacii s tzasnymi afirmaciami a (ak budete chciet)
vasimi oblubenymi tryvkami z knih, textov piesni, vyrokmi
alebo inymi vetami, ktoré vas in§piruju alebo povzbudia. No a,
pravdaze, do toho celého primiesate este aj kdvu. Som Zivym
dokazom toho, ze tato zmes slov, kavy a kazdodenného ritualu
ma vyznamny vplyv na nasu naladu, na nase spravanie a tiez na
to, ako na seba samych hlboko vnutri nazerame. A to vsetko
napriek podmienkam, v akych prave teraz zijeme.

Ked si zvysite sebavedomie, vsetko ostatné vo vasom Zivote
sazmeni. Odrazu ste hviezda, ktora sa tesi z kazdého dna, ktora
moze zacat zit. Ste sakramentsky nadseni z vlastného Zivota!
A ked sa vase spravanie a vase kazdodenné zvyky zosuladia
s vasimi dlhodobymi cielmi a snami, potom sa vim za¢nu veci
diat ako mavnutim ¢arovného prutika. Vsetko bude do seba
nadherne zapadat.

Ukazalo sa, Ze za tym nie st ¢ary a kazla. Je za tym neuroveda.
Tak ¢i onak to ako kazlo posobi.

Vnutorné dialégy pri kave si doprajem kazdy der, nikdy nevy-
necham anijediny. In$piruji ma, naviguji moje kroky smerom
k uskuto¢neniu mojho zivota stastnej sexy miliondrky (o tom tiez
neskor). Kazdy den sa potom trblieta ako diamant. Zo zlych dni
robia dial6gy dni dobré. Den, ktory sa zacal ako dobry, je odra-
zu perfektny. Nech uz ma pre mna zivot pripravené ¢okolvek,
vnutorny rozhovor prikave z toho urobi nieco este lepsie. Hojne
znasobi vietko dobré a okamzite odkroji kusisko z toho zlého.
Pohne celym vasim svetom. To vadm slubujem.

Vas kazdodenny vnutorny dial6g pri kave bude prednostou,
ktora vam bude magneticky pritahovat do zZivota stastie, pribli-
zovatvas k vasim cielom, predsavzatiam a snom. Neznamena to,
ze sa uz nikdy nestretnete so ziadnou vyzvou. Skor to znamena,
ze kazdodenné zivotné vyzvy vas nevyrusia. Ani nerozhadzu.
Bude to ako v Matrixe, ked na Nea letia gulky a on sa im len
uhyba, Ziadna ho nezasiahne. TAKTO funguji vnatorné dialogy
pri kave, ked vam zivot hadze polena pod nohy.
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Inak povedané, ak vam zivot bude hadzat polena pod nohy,
vy sa im ako zazrakom vyhnete a okamzite budete schopni
pokracovat dalej. Tomu sa hovori paradny styl! Takto budete
vo svojom zZivote skuto¢nym hrdinom... Budete reagovat lep-
Sie, silnejsie a rychlejsie. Vratite sa naspét k $tastiu, k dusevne;j
rovnovahe a budete moct pokracovat dalej.

Vnatorné dialégy pri kave vAm zmenia zivot a ja som nad-
$ena, Ze sa na tuto cestu moézem vydat po vasom boku. Neskor
sa s vami podelim o vlastné priklady na vnatorné dialégy pri
kave a viaceré vzorové texty, aby ste mali kde zacat. Vyhradime
si na to najlepsi ¢as z kazdého dna - ¢as straveny nad rannou
salkou kavy. Objavite tu tipy a triky na zlepsenie svojho vnator-
ného dialégu. M6zeme vase vnatorné rozhovory spolu poprasit
zlatym ¢arovnym praskom, aby rozkvitli a prerastli do vasich
zivotov, kde vam expresne pritiahnu k nohdm vase ciele. Vna-
torné dial6gy s vo vSeobecnosti velmi uzito¢na vec, no ak si
ich zakomponujete do svojho denného harmonogramu, zavedu
vas k uspechu a $tastiu najkratsou moznou cestou. O tejto per-
fektnej stvislosti uz o chvilu.

Nie s vnatorné dialégy to isté ako pozitivne myslenie?

Vnatorné dial6gy suvisia s pozitivnym myslenim, no nie je to
to isté.

Pozitivne myslenie je dolezité, musite predsa verit, ze to, ¢o
chcete dosiahnut, je mozné, ak sa na to chystate vynalozit na-
mahu (¢i dokonca riskovat). Vnatorné dialégy vam pomahaji
vytvarat si nové, lepSie nazory a upevnuju tie, ktoré chcete
posilnit. Vdaka nim mézete mat pozitivnejsi a konstruktivne;jsi
pohlad na to, ¢o je mozné, a konkrétne na to, ¢o ste schopni
dosiahnut.

Skeptici pozitivne myslenie posmes$ne prezyvaju nerealnymi
alebo zboznymi Zelaniami. Ob¢as maja pravdu, napriklad ked’
pritom ¢lovek nevezme do vahy rizika spojené s podniknutim
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konkrétnych krokov. No medzi tym, na ¢o si [udia myslia, ze
majd, a na ¢o skutoéne majt, je OBROVSKY priestor. Kazdy
jeden z nas by si mohol dovolit trocha viac riskovat. Vyhybanie
sariziku je fudska prirodzenost - radsej sa obavame negativ, ako
by sme sa mali usilovat o to pozitivne. Mnoho nami vnimanych
rizik sa vlastne zaklada len na absolitne vymyslenych strachoch,
fantémoch a strasiakoch, ktoré sme si do dospelosti priniesli
z detstva - napriklad strach zo zlyhania alebo strach z toho, ¢o
si 0 nas pomyslia ostatni.

Pre vécésinu ludi je pozitivne myslenie napravou smerom
k presnejsiemu zhodnoteniu toho, ¢o je naozaj mozné.

Pozitivne myslenie tieZ moze byt problematické, ked sa po-
tom pozitivne mysliaci tvaria, ze skuto¢né problémy vobec
neexistuja. Problémy, pravdaze, existuju. Pripadne si niektori
namyslaja, Zze problémy pomint bez toho, aby prilozili ruku
k dielu. Ak sa vnatorné dial6gy vedu spravne, vobec sa naneja-
ké zbozné priania o zmiznuti v§etkych problémov neponasaja.
Prave naopak... vhtorné rozhovory s proaktivne. Vyzbroja vas
novymi perspektivami a dodaji vam silu na to, aby ste problémy
aktivne riesili. V mnohych pripadoch vdm pomézu problémom
i predchadzat!

Nie je sebalaska jednoducho narcizmus?

Nie. Vlastne je to jeho presny opak. Narcizmus je nadmerny
obdiv seba samého. KItucové je tu slovo nadmerny. Ak by sme
zasli do extrému, patologicky narcizmus je porucha osobnosti,
pre ktort je typicky nadmerny egoizmus, nedostatok empatie,
pocit opravnenosti a nadradenosti, potreba obdivu a viera, Ze
je dany ¢lovek lepsi, mudrejsi a zasluzi si viac ako ktokolvek iny.

Vec sa ma vSak takto... narcizmus je vZdy vysledkom hlbo-
kého pocitu odporu voci sebe, v ktorom sa ego chrani umelym
vyzdvihovanim seba samého do absurdnych vysin na skodu
vsetkych ostatnych.
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VNUTORNE DIALOGY PRI KAVE

Skuto¢ne sebavedomi Iudia sa nechvastaja, nevidia na to
dévod. Neprahnt ani po pozornosti. Nemaju potrebu mat vzdy
~pravdu‘. Ak sa teda stretnete s niekym, kto inak p6sobi sebave-
domo, no vykazuje vyssie opisané ¢rty, v skuto¢nosti ste narazili
na vystrasené ego, ktoré bazi po uznani zvonka.

Narcizmus je, stru¢ne povedané, zalozeny na strachu.

Sebalaska je presne opa¢na.

Mnoho pozitivnych afirmécii vo vnatornych dialégoch (vra-
tane textov vnutornych dial6gov pri kave) stavia na koncepte
sebalasky, ktora sa stane stabilnym zakladom dlhotrvajacich
a pozitivnych zmien. Bez sebalasky sa Iudia len s tazkostami
vnimaju ako hodni... toho, aby dosiahli, po ¢om tazia. Casto
potom podvedome sami sabotuju svoje usilie, napriklad tym,
ze veci nedotiahnu do konca.

Z tohto dévodu obsahuju texty vnatornych dialégov pri kave
v tejto knihe mnoho afirmacii plnych sebaldsky a sebapotvrdenia,
napriklad:

Som nddherny clovek. Som kreativny génius.

Citim statocnost.

Milujem sa.

Mdm skvelii osobnost. Mdm caro.

Som sexy. Ziarim. Citim stastie.

A podobne.

Takéto vety st vyskladané presne na to, aby vas mozog naprogra-
movali na sebalasku a sebad6veru. To je vas vnutorny dialo6g...
nie to, ¢o kazdy den hovorite zvysku sveta, ak sa, pravdaze, prave
nesnazite naucit ostatnych, ako sa to robi, pripadne rozsirit

myslienku sebalésky alebo ist prikladom priatelom alebo rodine.
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KRISTEN HELMSTETTEROVA

Nejde o samochvalu. Nemate pri tom za ciel oslnit ostatnych.

Ked uz si mozog preprogramujete tak, aby ste takéto mys-
lienky citili a verili v ne, vnatorne sa s nimi stotoznite a za¢nu
sa prejavovat roznymi sposobmi. Niektoré z nich si v§imne aj
okolie, no mnohé budu len o vasom vnatornom, blazenom,
$tastnom a ¢arovnom rozpolozeni mysle. A také rozpolozenie
je na mile vzdialené od toho, ¢o ma v hlave narcista.

Este nieco k sireniu sebalasky. Ked sme po vypuknuti pandé-
mie nového koronavirusu polroka byvali u mojej mamy, chcela
som pokracovat vo svojich zvykoch sebalasky a vedeni vna-
tornych dialégov, hoci sme boli na navsteve u niekoho iného.
Velmi rada som si zaznamenavala niektoré veti¢ky zo svojich
vnatornych dialégov pri kave na farebné nalepovacie listky -
jednu afirméciu na jeden papierik. Napisala som ich zo dvadsat
a tri-Styri som si nalepila na zrkadlo v kiipelni. Kazdych par dni
som ich potom obmienala.

S mojou mamou sme pouzivali jednu kapeliiu, povedala som
jej, ¢o tie listocky znamenaju. Zrejme si o tom myslela svo-
je, no vysvetlila som jej, aké st pre mna vnutorné rozhovory
dolezité a aku dolezitt tlohu zohravaju v mojich uspechoch
a $tasti. Velmi ma podporila - ostatne ako vzdy. Hoci som jej to
nepovedala, tusila som, Ze ked budem listoc¢ky lepit na zrkadlo,
precita siich aj ona!

Bolo by mi jedno, aj keby ich videla nejaka navsteva, no po-
¢as lockdownu sme, pravdupovediac, ziadne navstevy nemali.
Vlastne by sa mi nesmierne pacilo, ak by ich nejaka navsteva
zahliadla. Odkazy na zrkadle vytvaraju prilezitost podelit sa
s ostatnymi o ¢osi, ¢o zmenilo mo6j Zivot a mohlo by zmenit aj
ten ich. Sebaléska - ¢i uz prejavena v sikromi, alebo na verej-
nosti - je super, ak je myslena dobre.

A hadajte ¢o! Predstavte si, Ze mama si vytvorila zopar vlast-
nych odkazov s vnatornymi dialégmi a prilepila siich na zrkadlo
rovno vedla mojich!
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VNUTORNE DIALOGY PRI KAVE
Instruktazne vs. motiva¢né vnutorné dialogy

Vnutorné dial6gy si mozete dopriat v dvoch prichutiach. Prvou
su instruktazne vnatorné dialégy, ktoré sa skladaji zo zoznamu
instrukeii. Casto ich vedu $portovei, herci a spevaci. Ked sa na-
priklad hracka golfu chysta udriet do lopticky, moze si v hlave
prechadzat zoznam instrukeii s vnatornym komentarom, aby
zlepsila svoj vykon. Mnohi basketbalisti maja vlastna rutinu
vnutorného dialdgu, ked sa chystaju hadzat na kos pri trestnom
bode. Hercisa podobne pripravuju tesne predtym, nez vstipia
na p6dium.

Vnutorné dialégy st nesmierne efektivne u $portovcov, hercov
aj spevakov, pretoze zlep$uju techniku, siistredenie aj samotné
prevedenie ¢innosti. Slova spustia celt kaskadu nervovych
a fyziologickych vzorov, ktoré si predtym nadrilovali pocas
dlhych hodin tréningov a cvi¢eni. Pomaha im to rozbehnut sa
a nastartovat excelentné vykony. Tato forma vnutorného dia-
16gu tiez pomaha [udom sustredit sa na pritomnost, nenechat
sa rozptylit tym, ¢o im v minulosti nevyslo, pripadne sa nedat
paralyzovat strachom zo zlyhania.

Druhym typom vnatornych dial6gov, na ktory sa zameriava
i tato kniha, st motiva¢né vnutorné dial6gy. Tento typ zvySuje
sebavedomie, motivaciu a vynalozent namahu, vytvara op-
timalny postoj. Tak vAm pomaha dosahovat vase zivotné sny
a zaroven vam na ceste za nimi dodéva pocit nezastavitelného
frajera. Motiva¢né vnutorné dialégy vam konkrétne pomaha-
ju dosahovat vase ciele, ¢i uz st osobné, profesionalne, velké
alebo malé. Pom6zu vam vyliedit si telo a zit zdravsie. MoZno
ich pouzit i na navySenie vasho rozpo¢tu ¢i pri hladani vysne-
ného partnera! Vnutorné rozhovory vam dokazu zlepsit zivot
neobmedzenym mnozstvom sposobov.

V tejto knihe vam ukazem, ako si mézete vytvorit vlastny
megaposiliiujuci text svojich vnatornych dialégov pri kave,
ktoré mozete pouzit na vytvorenie NAJLEPSIEHO a najéarov-
nejsieho Zivota.
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