JAK SE Z TORO
NEPOSRET

Jak nastavit zivotni hodnoty.
Jak pracovat se selhanim. 5 NN
Jak prevzit odpovédnost. i

Jak se naucit rikat NE!

Vyzkouseno na mne!

www.tomashovorka.cz



Rdo jsem?

Jsem Tomas Hovorka

Je to uz par let, co jsem zacal mit pocit, ze mi spousta
Veci v mém zivoté nedava smysl, ze jsem dost ¢asto
otravenej a ze me to takhle nebauvi.

Tak jsem se rozhodl a vyrazil jinou cestou.

i

Yy’ =

Precetl jsem spousty knih, proSel celkem dost kurzl osobniho rozvoje, stal se ze mé tantra masér,
objevil jsem meditace a néco vyssiho nez jsem Ja. ProSel jsem rtiznymi terapiemi, odblokovanim,
vykladali mi karty, Cetli ve hveézdach, chodil jsem po uhlicich a koupal se v ledu. No, byla to jizda za

poslednich par let a to celé mé vedlo aZ sem. Vytvofit tento e-book Jak se z toho 1 cposrat,
kde popisuji své zkuSenosti, kam mé posunuly a co zmeénily v mem zivote.

V4 e

VEérim, ze zmeéni i vas Zivot k lepSimu - a o to tu preci jde.
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1. ZIVOT JE HRA
ZIVOT JE HRA,
KTERA KONCi SMRTI,

A JEN NA TOBE ZALEZi,
JAK SI JI UZIJES
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JE DULEZITE HRAT

Nez se dostaneme k dalsim kapitolam eBooku, chci ti trochu predstavit, jak premyslim nad zivotem.

Mél jsem obdobi, kdy jsem dost hral pocitacové hry, prosté byl jsem hravej, a kdyz ted srovnavam svdj
zivot, tak mam najednou pocit, Ze neni velkej rozdil mezi RPG hrou a Zivotem.

Vis, co je RPG hra?
Na zacatku hry si vyberes postavu se zakladnimi vlastnostmi

a tim, jak pInis herni ukoly a prochazis levely této hry, se
postupné vyvijis a vylepsujes schopnosti své postavy.

Strength 10

Skill 16 | <|o[=]

Myslim to vazné, kdyz fikdm, Ze Zivot je jako poc€itacova hra s predem nastavenym €asem a koncem.
Prosté se narodiS a dostanes néjaké télo a specialni vlastnosti, které od narozeni vyvijis. ZaleZi jen na tobé,
jestli Zivot proZijeS na gauci a budes si na vSechno a vSechny stéZovat, anebo se rozhodnes svij Zivot

proZit smysluplné a na plny pecky.
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Je to tveé rozhodnuti a
tvad odpoveédnost,
jak budes hrat tuhle hru.
Jen mam pocit, Zze by byla
skoda Zivot jen tak prosrat.

Jdeme na to ->

6 www.tomashovorka.cz
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2. 2ZIVOTNIi HODNOTY

TO, CO URCUJE
KVALITU TVEHO ZIVOTA,
JSOU HODNOTY,
KTERYMI HO MERIS
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2.1 ZEBRICEK HODNOT

ZebFicek hodnot je tvé vnitFni nastaveni, pres které méFis kvalitu sebe sama, svého okoli, v&ci a situaci,
které ti pfichazeji do Zivota. Je velice dulezité, jak si nastavis svUj ZebFicek hodnot, protoZe podle nich vidis
vSe ostatni. Je to stupnice na tvém vnitfnim barometru, ktery urcuje dobry a Spatny pocit.

Kazdy z nas je original a proto mame zebricek hodnot nastaveny uplné jinak, coz je spravné. To, co je pro
jednoho tak moc dualeZité, mUze byt pro jiného zbytecnost, kterou ve svém Zivoté vibec nepotfebuje.

Ja mam rad ve svém Zivote jednoduchost a proto si

rozdeéluji Zivotni hodnoty pouze na dva druhy.
Posrany hodnoty a dobry hodnoty.

Ptas se, jak vybrat posranou a dobrou hodnotu?
Tak to za tebe nevyberu, protoze ve chvili zmény zivotnich
hodnot za né musis prevzit sam osobni odpovédnost.

8 www.tomashovorka.cz
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2.2 DEFINICE POSRANYCH HODNOT

Jak definovat posrané hodnoty?
Zakladem definice posranych hodnot je, ze vétSina nich je zavisla na vnéjSich podnétech, a tim padem nad
nimi nemas zadnou kontrolu. Neustala snaha si tyto hodnoty udrzet nas pak déla trvale nestastnymi.
Typicky posrany hodnoty:
1) Rozkos - fetovani, chlastani, porno, prezirani
2) Materialni uspéch - nemas prachy, tak stojis za hovno
3) Manipulace a nasili - fyzické a psychické nasili
4) Mit neustale pravdu - nesouhlasis se mnou? Zastrelit!
5) Uméla pozitivita - neprijeti negativnich veci v zZivoté
6) Oblibenost - snaha byt s kazdym za dobre na ukor sebe

Oblibenost - je posrana hodnota, kterou nejsi schopen dokonale kontrolovat, jelikoz zavisi na tom, co
si o tobé druzi mysli. Budes neustadle pod tlakem se vSem zavdécit, abys byl oblibeny.

9 www.tomashovorka.cz
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Pokud budes délat v Lidlu na pokladné
3 n3a prvnim misté svého hodnotového zebricku
budes mit dvoupatrovou vilu na pobrezi more,
nejspis budes vetsinu svého zZivota nest’astny,

protoze v Lidlu na tuhle vysnénou vilu
prosté nevydelas.
Budes se nenavideét a uzirat kazdej den,
dokud tu hodnotu nezménis!

10 www.tomashovorka.cz
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2.3 OBLIBENOST

Klasicka posrana hodnota je Oblibenost a urcite se ptas proc.
Jak jsem psal, nejposranéjSi hodnoty jsou ty, které nemuzes

kontrolovat, anebo neni v tvé moci je trvale ovlivnit.
Oblibenost je presne takovou hodnotou, jelikoz zavisi

na tom, co si o tobé mysli ostatni.

Budes neustale pod tlakem
potreby se vSem zavdeécit,
byt s kazdym zadobre a rikat ANO
jen proto, abys zustal oblibeny.

11 www.tomashovorka.cz
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2.4 DEFINICE DOBRYCH HODNOT

Jak definovat dobré hodnoty?

Dobré hodnoty jsou kontrolovatelné, vychazeji zevnitr a jsou zavislé na naSich rozhodnutich. Dobré hodnoty jsou
zaroven tvarci a prospésné nejen vam, ale i okoli. Dobré hodnoty nepodléhaji vliviim vaseho okoli.

Sebelcta nebo cténi vlastnich rodi¢l jsou dobré hodnoty, protoZze nad nimi mate absolutni kontrolu.

Typicky dobré hodnoty:

1) Vize, poslani a prdce, které te naplnuji a bavi
2) Odmitnuti - umeni rict NE, odpovédnost

3) Sebeucta, zdravé sebevedomi, uprimnost

4) Rodina, vychova déti, ucta k rodicam.

5) Zvédavost, inovace, kreativita, sebevzdélani.
6) Dobrocinnost a snaha pomoci jinym.

12 www.tomashovorka.cz
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AZ po sveé ctyricitce jsem pochopil,
ze jedna z mych hlavnich hodnot je
byt dobry otec.
Povedlo se mi to az kdyz bylo synovi skoro
10 let @ mél jsem velke Stésti,
ze jsem to jeste stihl

a vytvoril si se synem Uzasny vztah,

coz je sakra dobra hodnota!

13 www.tomashovorka.cz
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2.5 OTESTUJ NASTAVENI HODNOT

Jak si spravné nastavit Zivotni hodnoty?

Rikal jsem si, Ze bude dobré mit v eBooku né&jaké praktické ukoly nebo cvi¢eni, a tak se pokusim vzdy n&co
vlozit. Na své Zivotni hodnoty mam vymysleny takovy maly test se smrtelnou posteli.

1) SepiSu si na papir vse, co ted'vnimam jako svou Zivotni hodnotu (nemyslim jen ty pozitivni).

2) Udélam si prostor sam pro sebe, lehnu si, zaviu oci a zacnu zhluboka dychat a dostavam se do klidu.
3) V duchu si predstavim, ze je konec a lezim na smrtelné posteli a uz nic nevratim.

4) Zacnu myslet na sepsané hodnoty a pozoruji, jaké mam pocity v téle, co citim.

5) KaZdou jednu hodnotu necham sebou projit, uvédomim si pocity a stdle u toho dycham.

6) Jasné rozeznavam, které hodnoty mé délaji spokojenym a u kterych citim odpor nebo jsou zbytecné.

7) Pak vstanu a napisu si, jaké hodnoty mi zptsobily prijemny pocit a jaké naopak ne.

Pokud tento zpusob nevyhovuje, tak na dalsi strané najdes dalsi moznost.

14 www.tomashovorka.cz
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Skvéle taky Funguji otazky:

Co bys délal/a, kdyby ti nékdo rekl, Ze mas posledni mésic zivota?
Udélej si €as a sepis si, co bys délal/a tento mésic.

Co bys délal/a,kdyby ti nékdo rekl, Zze mas posledni tyden Zivota?
Udélej si €as a sepis si, co bys délal/a tento tyden.

Co bys délal/a, kdyby ti nékdo rekl, Ze mas posledni tyden den Zivota?
Udélej si cas a sepis si, co bys délal/a posledni den.

15 www.tomashovorka.cz
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2.6 VETSINOVE NASTAVENIi HODNOT

VétSina zapadni civilizace je nastavena velmi konzumné. Mezi uznavané zivotni hodnoty patri hlavne to,

co vlastnime, jak jsme obleceni anebo kolik titull mame pred nebo za jménem. VétSina rozhovord se tyka
toho, co jsme si koupili, jak velké a drahé mame bydleni, kde jsme byli na dovolené nebo kam se chystame.
Cim vice toho mame, tim vice stoupame po spoleéenském ZebFicku.

Nastavili jsme si podivné standardy hodnot a posuzujeme ostatni nejdriv podle obleceni, majetku a lejster,
nez pozname jaci opravdu jsou. Nasledné pres tyto hodnoty mérFime i sami sebe a vytvarime na sebe
neskutecny tlak, ktery vede k pocitu selhani a nespokojenost s vlastnim zivotem.

JAK VYSTOUPIT 2 TOHOTO STAVU?
Zmeén svoje hodnoty z téch posranych na dobré. Prestan sebe a ostatni
mérit v kontextu velikosti majetku a spolecenského Uspéchu.
Vétsina téchto hodnot je pomijivych, nemuzes je kontrolovat

a udélaji té st’astnym na velice kratkou dobu.

16 www.tomashovorka.cz
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Jak to mam ja?

J3a bych se rozhodné vice vénoval sobé a svym milovanym, to mi pri tomto testu vyjde pokazdé.
D
A proc:
Hodné casu ve svém Zivoté jsem stravil v praci, pfi honbé za penézi a pohodinym Zivotem,

abych nasledné pochopil, Zze mé ty vysnéné baraky, plné bankovni uCty
a luxusni auta St’astnym neudélaji a Ze si je s sebou vzit nemuzu.

17 www.tomashovorka.cz
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3. VOLBA

KAZDY OKAMZIK
DELAS ROZHODNUTI,
KTERA URCUJI,
KAM V ZIVOTE JDES
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3.1 ROZHODUJES SE NEUSTALE

Kazdy okamzik ve tvém zivoté se rozhodujes, co budes délat, s kym to budes délat a cemu das pozornost.
Zni to mozna neuvéritelng, ale ty jsi tvlirce svého Zivota, ty si nastavuje$ hodnoty a urcujes, jak budes Zit.
VZdy mas volbu a bere$ odpovédnost za to, Eemu v Zivoté das prioritu!

Volba prochazi celym Zivotem

V nasich zivotech se bohuzel nedéji jen Uzasné

a paradni véci, ale dost Casto nas potkavaji i ty opacne,
tedy prUsery a tragédie, které nas Zivot neulehcuiji.

Je to soucast zivota, se kterou je potreba se smirit, a ¢im
drive to udélas, tim lépe. S ¢im ale néco udélat mazes,
je vybrat si, jak na né budes reagovat.

Vypada to nenapadnég, ale kazdym, i tim nejmensim
rozhodnutim ménis svUj Zivot a urcujes, kam bude
pokracovat.

19 www.tomashovorka.cz
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Kdyz Slapnes na ulicido
hovna, tak se muzes
nasrat a3 nadavat na vse

3 na kazdého az do vecera.
Muzes, ale nemusis!
Muzes si fict, stalo se a uz
to nezmeénim, otrit si botu
v travé, usmat se a jit dal.

Tak co si zvolis?

20 www.tomashovorka.cz
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3.2 VOLBA A UHEL POHLEDU

Kazdy se divame na svét ze svého uhlu pohledu a pres
filtry, které jsme si vytvorili ze zkuSenosti nasbiranych

béhem naseho zivota.

Podivej se na tuto fotku s princem Williamem, ktera
kradsné ukazuje, jak Uhel pohledu mdze ovlivnit nase

rozhodnuti v klicovych situacich.

Clovék, ktery vidél prince zprava, ho nejspis odsoudil
jako sprostaka, a princ v jeho ocich klesl.

Ten, co na néj koukal zepredu, naopak viibec na jeho
gesto nereagoval a neprislo mu ddleZité.

Vtipny je, Ze oba méli pravdu,
jen ze svého Uhlu pohledu.

21 www.tomashovorka.cz
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3.3 VOLBA A ALTERNATIVY

Proc je volba tak tézka?

Jako civilizace se mame nejlépe jak jsme se kdy méli. Zvlasté v Evropé a severni Americe si opravdu Zijeme
jako prasata v zité. Tolik moznosti a voleb, co dnes mame, nam na jedné strané Zivot velice usnadnuje a na
druhé strané nam ho totalné komplikuje.

Rozhodovaci paralyza je problém!

— ==
Jak si v klidu vybrat to, co opravdu chci, kdyz kazdou hodinu vidim & :
zarucene informace o produktu, ke kteremu mi hned dalsi reklama Gt
nabidne pro mé lepsi a idealné levnéjsi alternativu? § POLOTUENE

milelke
Muij tdta v 80. letech mél na vybér dva druhy miléka,
ja jich mam na vybér 25. Kdo se asi rychleji rozhod| = ”' .
a nasledne nepremyslel, jestli vybral to spravné? b

POLOTUCN

Immil&lke

22 www.tomashovorka.cz
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3.4 ALTERNATIVY

Jak si v klidu vybrat to, co opravdu chci, kdyz kazdou minutu vidim nové R

‘ o, @y
zarucené informace o Uzasném produktu, ktery musim mit? A hned dalsi L‘} %

ot -

reklama mi nabidne lepsi a levnéjsi alternativu?

Sam se pravé zbavuji nenapadné zavislosti na mobilu, kterou mi ukdzala
ma pritelkyne. Kolikrat jsem vzal do ruky mobil a kouknul na displej, aniz
by cinknul. Jen zkontrolovat, jestli se nahodou béhem mé nepfitomnosti

néco nestalo. A co myslis? Nestalo!

Denné jsme bombardovani tisici Uzasnymi reklamami v televizi, na internetu a ¢asopisech nebo v novinach.
Informace, jaké mame Siroké mozZnosti, a je nam podsouvano, Ze diky nim mame byt Stastni. Jenze jedina
sance, jak byt Stastny, je pravé tyto alternativy odmitnout. Rozhodnout se a toto rozhodnuti neménit!

23 www.tomashovorka.cz
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Které dvere jsou ty spravné?

Vyber si dvere a svého rozhodnuti nikdy nelituj!
| kdyby se casem ukazalo, Zze tvé rozhodnuti nebylo spravné,
tak ho prosté zmeénis a udélas rozhodnuti nové.

www.tomashovorka.cz
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4. ODPOVEDNOST

MYSLI S1 O TOM, CO CHCES,
ALE TY NESES ODPOVEDNOST
ZA VSECHNO, CO SE TI
V ZIVOTE DEJE
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4.1 JAK VZNIKA ODPOVEDNOST

Za vSe, co se ti v Zivoté déje, neseS odpovédnost!

VSichni to zname, Zivot neni peficko a do Zivota Casto prichazeji posrany problémy a situace, které vibec
nechces. MUzZe to byt smrt blizkého, nemoc, drogy, rozvod, a ty mas pocit, Ze se nedokaZzes rozhodnout

a nevis, jak spravné reagovat. Nékdy neni mozné najit dobré reSeni a prijde tedy rozhodnuti, které vyberes
na zakladeé svych hodnot. VybereS mensi zlo, menSi bolest a mensi Skody.

Odpoveédnost vznika v situaci,
ve které projevis svobodnou vuli a zvolis reseni,
které nemusi byt pokazdeé Uplné idealni.
Presto za toto rozhodnuti a jeho nasledky
neses plnou odpovédnost.

26 www.tomashovorka.cz
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4.2 VINA A ODPOVEDNOST

Casto mame tendenci spojovat dohromady vinu a odpovédnost a to je velka chyba, protoZe to neni to samé.
Je velky rozdil mezi vinou a odpovédnosti!

Krasné je to vidét na téchto dvou situacich:

1) KdyZ pojedes autem a budes koukat na mobil a nékoho porazis
na prechodu, tak je to tvoje vina a tvoje odpovédnost.

2) Kdyz pojedes autem a za zatackou ti nékdo vbéhne pod auto,
neni to tvoje vina, ale je to tvoje odpovédnost.

Z tohoto prikladu je jasné vidét tento rozdil.

Odpovédnost mas pokazdé, ale pouze v prvnim pripadé mas i vinu. V druhém pripadé vinu nemas, protoze
tomu neslo zabranit, ale v obou pfipadech musis doresit vSe, co je potreba.

V Zivoté jsme neustale vystavovani situacim, za které nemlzZeme, ale musime na né reagovat a prevzit za né
odpovednost. Je to soucast zivota.

27 www.tomashovorka.cz
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4.3 UTEK OD ODPOVEDNOSTI

Ni€emu ve svém Zivoté neuteces, prestoze se fika, Ze €as je nejlepsi IékaF. Neni to pravda!

Cas bohuZel neléci, pouze problém utlumuje a odklada. NefeSeny problém se vréti jako bumerang, vzdy
silnéjSi a ve chvili, kdy to nejméné cekas. Krasnym prikladem je pokuta za Spatny parkovani. Udélal jsi
chybu, Spatné jsi zaparkoval, a misto abys pfijal odpovédnost a pokutu zaplatil, tak to nechas byt. Myslis,
Ze se na to zapomene? Ani hovno!

) P ® °Q °
Uték od odpovédnosti neni Feseni? Ja l'IIC, la muzn(ant

Ja sdm jsem ve svém Zivoté pred odpovédnosti
velice Casto utikal a tak vim, Ze to neni FeSeni.
Mym utékem se Casto stavalo i zlehCovani

a sranda, ktera meé od odpovédnosti zachranila,

a kdyz to nezabralo, tak jsem jednoduse vzal nohy
na ramena a na chvilku to zabralo.

f:x‘.'

JenZe nemuZes utikat cely svij Zivot, jednou se
zastavis, pak se otocis a tam bude ten problém
v celé své krase stat a bude mnohem vétsi.

28
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4.4 OTESTUJ SVOU ZODPOVEDNOST!

Jak otestovat svou zodpovédnost?

Predstav si pouze jeden jediny den, ve kterém budes pfijimat zodpovédnost za vSechno, co se ti stane!
Rano vstanes, jakoby byl Uplné normalini den, jediny rozdil bude, Ze za v3e, co se tento den stane, nemUZe
nikdo jiny neZ ty. Opravdu za VSE! Bez ohledu na vné&j$i okolnosti.

Dokazes tenhle pokus dat a pFipustit si, Ze...

Tva zodpoveédnost bude, kdyz rano vstanes prdeli napred.

Tva zodpovednost bude, kdyz ti cely den bude skakat Cervena.

Tva zodpovédnost bude, kdyz ti Séf sebere prémie.

Tva zodpovednost bude, kdyz si ulomis kus zubu a spolknes ho.
Tva zodpovednost bude, kdyz tvé dité dostane ve skole poznamku.
Tva zodpovednost bude, kdyz k vecCeri budou jen parky bez masa.

29 www.tomashovorka.cz
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MozZn3, Ze ten den, kdy nebudes na nikoho
h3azet vinu, ti zméni zZivot!

Mozn3 pochopis, Ze za posranej den
opravdu nemuze nikdo jiny!

Mozna uvidis, Ze se da divat na
spousty blbejch problému jinak
3 Ze ten jinej pohled pro
tebe znamena lepsi Zivot.

Je to opét tvoje volba, jak
na to budes koukat!

30 www.tomashovorka.cz
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5. HRANICE

NASTAV SI SVE HRANICE,
NEUSTUPUJANIOPID A

BRAN JE VLASTNIM TELEM.
JEN TAK S| BUDES VAZIT SAM SEBE
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5.1 CO JE VNITRNiIi HRANICE

Vnit¥ni hranice je néco jako neviditelna cara, za kterou je pro tebe nemyslitelné nechat véci zajit.
Vnitfni hranice ve skutecnosti funguje stejné jako hranice statni. Ohranicuje urcité uzemi, které ma vlastni
pravidla, hodnoty a jazyk. Staty si tyto hranice brani a v pfipadé prekroceni okamzité reaguji a brani se.

U vnitfnich hranic je to podobné, ochranuji tvou identitu, hodnoty, osobni svobodu a museji se stale branit.

NASTAV SI SVE HRANICE, HLIDEJ JE A NENECH SI JE NIKYM PREKRACOVAT
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Kdyz bude jedna z tvych hlavnich
zivotnich hodnot uprimnost,
tézko vydrzis ve vztahu s clovékem,
ktery neustale lze,
protoze bude trvale
prekracovat tvé hranice.
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NIKDO TI NENASTAVI HRANICE LEPE NEZ TY SAM,
TAK S| DEJ ZALEZET, DELAS TO PRO SEBE.

Jak si nastavit hranice?

Kdyz jsme byli déti, tak jsme k nastavovani hranic pouzivali vyhradné intuici. Jako déti jsme nepotrebovali
premyslet, prosté jsme automaticky citili, co je pro nas dobré a co neni. JenZe uz nejsme déti a tak jsme do
této Cinnosti zapojili rozum, bohuzel na akor intuice. Zacali jsme rozhodovat na zakladé rozumu, prestoze
nam intuice fikala néco jiného a mnohokrat to bylo Spatné.
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5.3 PRACE S HRANICEMI

| kdyzZ tvé hranice nejvic ovliviuji tvé zkuSenosti, tak si stejné myslim, ze bychom se pri stanoveni
vlastnich hranic méli spolehnout hlavné na intuici. Je to mnohem presnéjsi nastroj nez hlava samotna.

To, jak se citiS v praci, to, jak se citiS ve vztahu, to, jak se citis v zivoté, vypovida praveé o stavu tvych vnitfnich
hranic. Takze takovy soulad, kde mysl i intuice budou spokojené.

Dulezité je nejen si hranice
nastavit, ale zaroven je
ukazovat a komunikovat.
Treba tim, Ze reknes NE!
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5.4 JAK TO DELAM JA?

Znas to - kdyz se néco déje a nelibi se ti to, tak zacinas mit divnej pocit v oblasti solaru nebo bricha. Ja s tim
pracuji tak, Ze za¢indm mnohem vice naslouchat své intuici, pozoruji svUj vnitfni barometr a vic nez dFiv
se fidim jeho radami. Je to garantovana rada, naSe bficho a solar na rozdil od mysli nikdy nelze!

Timto vnitfnim barometrem si prave urcuji své hranice, co je pro mé v pohodé a co uzZ je za ni.

Sam si uvédomuyji, jak tézkeé je tyto hranice nastavit. Kdyz jsem to
zacal délat, zjistil jsem, ze spousta mych hranic je za hranici mych
blizkych a tady zacina problém protoze....

SVOBODA JEDNOHO KONCI TAM,
KDE ZACINA SVOBODA DRUHEHO.

> John Stuart Mill

Teda zacni opravdu citlivé nastavovat své hranice,
abys neskoncil sam.

36

www.tomashovorka.cz




HLAVNE SE Z TOHO | POSRAT ‘f

PROMIN,

ALE TOHLE SE MI NELIBI,
VADI MI TO,
UBLIZUJE MI TO
A NECHCI,

ABY SE TO DAL DELO.
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6. UMENI RIKAT NE

NEOMLOUVE)J SE ZA TO,
ZE NECO NECHCES!
JE TVOJE PRAVO
RICI NE
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6.1 PROC NAM TO NEJDE

Pro€ nam nejde Fikat NE? Protoze odmala jsme uceni, ze normalni je Fikat ANO. Systém nas casto nuti,
v ramci socialniho schvaleni, automaticky souhlasit s vécmi, které nam jsou proti srsti. Bojime se
vycnivat z davu, abychom nebyli oznaceni za ¢erné ovce a nasledné nebyli vylou€eni ze spolecnosti.

Rici NE a odminout je soucast spokojeného Zivota?
Je potfeba si uvédomit, Ze odmitat néco je naprosto

v poradku a je to soucasti zivota. Nemuze se ti vSechno
libit a nemUiZe$S mit vSechny rad, pokud nejsi JeZis.
Tim, ze néco odmitas, si zaroven zacinas vazit sam sebe
a soucasne si té zacnou vazit i ostatni.

Je mozné, Ze jeden z divodi, proc se ti nechce
Fikat NE, je fakt, Ze se bojis nasledného odmitnuti
od ostatnich, pomluv a ztraty pratel.
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To, ze n3m nejde rikat NE,
je spojené se sebelaskou a viastnimi hranicemi.
Cim méné se mame radi, tim
vice si nechame prekracovat své hranice.
Umeni fict NE je pak
jak lakmusovy papirek
v testu sebelasky.
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6.2 ODMITNUTI OD OSTATNICH

KdyZ reknesS NE, tak se néco stane!
Soucasti uméni rikat NE je i naucit se pFijimat odmitnuti od ostatnich. Chces byt k sobé a ostatnim
opravdu upfimny? Hned, jak za¢nes fikat to, co citiS, a odmitat to, co nechces, vzbudi to velké prekvapeni
a kritiku tvého okoli. Lidi, ktefi od tebe neustale poslouchali ANO, najednou budou nepfijemné prekvapeni
a prvni reakce budou vypadat asi takhle.

Priprav se na tyhle reakce a vykuleny ksichty, protoze prijdou!
Mozna to ze zacatku v tobé vyvola hodné neprijemny pocit
a budes mit chut to vzdat! Nevzdavej to, protoze brzy na to
prijde pocit, ze konecné Zijes podle sebe.

Pamatuj, ze kdyz nékoho odmitnes, nemas povinnost nikomu toto
rozhodnuti vysvétlovat ani se za néj omlouvat, pokud nechces.
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Pokud svym rozhodnutim
nikomu Umysiné neublizis,
tak se za néj neomlouvej
3 nic nevysvetluj.
Kazdy ma stejnou moznost
volby jako ty.
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6.3. OTESTUJ SVE UMENI RIKAT NE

Tak a ted' maly test uméni Fikat NE! Chce to se uvolnit, zalézt si tfeba do koupelny a zkusit si Fict:

Ne, dékuji nechci!
(Nahlas, klidné jen tak v klidu, ale musis to slyset)
... dej si pauzu, hod tam par dech a procit to!

Zkus si fict znovu:

Neé, ja to sakra nechci!
(Nahlas a pridej k tomu emoci odporu)
... opét chvilku pockej a dyche;j.

Zkus to potreti, ale tentokrat zarvat:

IIIII

(pridej do toho hnév a predstav si néco, co fakt nenavidis!)
... pozoruj to, co se v tobé déje, nehodnot to a dychej!
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Nekdo te bude milovat
a nekdo te bude nesnaset.
Nauc se s tim zit a bude ti lip!
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7. VYJIMECNOST

KDYZ NEBUDU
VYJIMECNY,

TAK V CEM JE PAK SMYSL
MEHO ZIVOTA?
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7.1 VYJIMECNOST NEBO PRUMERNOST

Kazdy mame nékde uvnitf sebe touhy a tajné sny, Ze v néCem uspéjeme a budeme nécim vyjimecni.

Blby je, Ze vétSiné z nas se to nikdy nepovede, protoZe jsme prosté prumérni anebo nas zastavi strach.
Strach z neuspéchu.

K tomu stat se v nécem vyjimecny potrebujes nejen talent, ale taky obrovskou

porci vule, prace a €asu, coz ti stejné nezarudi, ze vyjimecny nakonec budes.

Kolik znds ve svém okoli opravdu vyjimecnych lidi asponi v jedné véci?

Boze chran, aby byli vynikajici ve vice oborech. Zamysli se, znds nékoho?
Kolik vrcholovych sportovct by napsalo diplomovou prdci z kvantové fyziky?
Kolik Spickovych ajtaku z kanclu by dokoncilo Spartan race nebo maraton?

Denné sledujeme v mediich neuvéritelné rekordy a vykony z celého svéta.
Nasledné diky této masazi mame pocit, Ze musime také vyniknout a byt
vyjimecny. Pro¢? ProtoZe vnimame, Ze byt primérnym je preci selhani.
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Jaky mas pocit,
kdyz o tobé nékdo rekne,
ze jsi prumerny manazer,
prumérny manzel anebo, nedej boze,
prumeérny milenec?
Tak to je pocit Uplné na hovno, ne?!
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7.2 JE SELHANI NEBYT VYJIMECNY?

Z pohledu celosvétového méfitka vétSina z nas neni vyjimecna vlibec v nicem! VétSinu svého Zivota
Zijeme vlastné uplné oby€ejné a obcas dost nudné. Jsme svazani povinnostmi a stereotypy rodiny, prace

a mista, kde Zijeme. Velkou ¢ast dne jedeme na jakéhosi autopilota a viibec si neuvédomujeme, Ze Zijeme.
Jsme bez kontaktu se svym zivotem, bytim, jsme v bezvédomi.

VSichni mame talent

VSichni bez vyjimky mame urcity talent, ktery je diky polarité vyvazeny, takze néco nam jde od prirozeni

a néco prirozené nejde. Navic vétSina lidi diky tomu, ze si zvykne na pohodIné Ziti ve své komfortni
z6né, nikdy svUj talent neobjevi. Maximalné ho zahlédnou a kdyZ hned neuspéji, tak se vrati do stereotypu.
Délaji véci, které je nebavi, ale tak néjak jim jdou a na mirnou spokojenost v mezich zakona to staci.

Jenze talent nestaci jen najit. Ono se na ném musi tvrdé makat, je to kurva dfina, a to uz kazdému nevoni.

Na socialnich siti casto vidis hlasky typu:
VSichni mUZeme byt vyjimecni!

& 4 e

Ted’ premyslim, az vSichni teda budeme vyjimecni, jak se pozn3a, Ze jsme?
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Vybirej si to opravdu dulezité!
Je rozhodneé lepsi byt
skvély tata nebo mama
nez byt mistr svéta v pojidani hotdogu.
KdyzZ budes skvély rodic,
tak pro své déti,
budes celebrita cely Zivot.
Budes vyjimecny rodic a to je super!
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8. SELHANI

SELHANI

JE ZKUSENOST,
KTERA TE POSUNE
VPRED
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8.1 CO JE SELHANI

V dneSnim svété je hlavnim méritkem Uspéch. Stali se z nas fetaci uspéchu a obétujeme mu uplné vse.

Kdo neni uspésny, jako by nebyl. Jsme neustale nuceni k vy3Sim vykondm a pravé tento tlak vyvolava vice
chyb a selhani. Selhani je tedy vnimano jako silné negativni véc a velice Casto
zpusobuje stavy deprese. To je jeden z dlivodu, pro¢ nékteré véci radéji
nezkouSime a snazime se jim za jakoukoli cenu vyhnout.

Kdo nic nedél),
nic nezkazi, ne?

JenZe selhani je do urcité miry jedna z nejdulezitéjSich udalosti naSich Zivotl a po nejvétsich Zivotnich
selhanich pFichazeji casto nejduleZitéjsi Zivotni zmény.

Je mozné, Ze praveé ted prochazis nejvétsi zkouskou svého zivota a jsi uplné v prdeli, protoze vSe, emu jsi
vCera Véril, je dnes rozmetano na prach a ty hledas odpovédi na otazku proc?
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Jen pokud citime intenzivni bolest
ze selhani, mame silu pochybovat
o svych zivotnich hodnotach,
zmenit je 3 zacit délat
nova lepsi rozhodnuti.
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8.2 SELHANI A BOLEST

Cely Zivot mé ma selhani srazela na kolena a zbavovala viry v mé schopnosti a radosti ze Zivota. Misto
abych se z chyb poucil, jsem se naopak zacal litovat a bal jsem se dalSiho selhani.

Selhani mé naprosto zbavovalo energie a chuti do Zivota a regenerace trvala i tydny. Bud jsem nepfijal
vlastni odpovédnost a hledal chybu u jinych, anebo jsem zacal vinit sebe a utapél se v sebelitosti. Utvrzoval
jsem se vtom, Ze nic nedokazu a na co sahnu to zkazim.
Stale dokola a stale Spatné!

Selhani nam pomaha
vymenit nase staré
zivotni hodnoty
z3a nove 3 lepsi.
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8.3 JAK PRACOVAT SE SELHANIM?

Je potreba si uvédomit, Ze selhani neni konec Zivota a Zivot pujde dal i navzdory tvym osobnim selhanim.
| kdyby tvé selhani bylo tak velké, Ze si uvédomis, Ze s tou hanbou nemuzes Zit a uteces na jiny svétadil, tak
i pak se nic zasadniho nestane a svét pujde dal.

Mné fakt pomaha si uvédomit, Ze svét se netoci jen kolem mych pruseru a nic se neji tak horky,
jak se uvari. Nikdy mi nepomohla sebelitost anebo obvinovani zbytku svéta. To je slepa ulicka a na jejim
konci opét narazis ¢elem do zdi. Vim, lehce si mi to fekne, vid, ale ja jsem tim proSel, tak pro¢ ne ty?

Co treba si Fict tohle:

Pojdme zkusit nahradit slovo ,,selhani” slovem ,,uceni”.

Co kdybychom si sva selhani a chyby brali pouze jako ucebni lekce zivota?

VVVVVV

Co kdyz selhani je pouze mechanizmus, ktery nas posouva k té touzebnée vyjimecnosti?
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veétsina uspésnych a vedomych lidi ma za sebou
desitky chyb a vilastnich selhani, z kterych se neposrali,
ale naopak poucili a sli dal!
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9. BOLEST A STRACH

BOLEST A STRACH
JSOU SOUCASTI ZIVOTA.
UZ JEN PRIJETI TETO
SKUTECNOSTI TI HODNE
ULEVI.
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9.1 CO JE A JAK SOUVISI BOLEST A STRACH

V zakladnim nastaveni mdzZeme rozdélit bolest na fyzickou a emocionalni. Fyzickou bolest uz zname odmala,
umime s ni pracovat a nase mysl si s ni vétSinou dobre poradi, a co nevydrzime, na to mame rdzové pilulky,
které nas ji zbavi. Jak si dokazeme poradit s fyzickou bolesti, kterd ma jasnou pficinu, tak o to vic si neumime
poradit s bolesti emocionalni, ktera je velkym fenoménem poslednich let.

Za touto bolesti se skryva emoce, kterou nazyvame strach, ta je reakci
na néjaky podnét zvenci a nema fyzicky dlivod. Strach je vlastné vzorec
ulozeny v naSem podvédomi a velice asto ani nevime, Ze tam je.

vi

DRIVE JSME SE BALI POUZE V SITUACICH
PRIMEHO OHROZENI ZIVOTA. A DNES?
DNES NAS OVLADA STRACH VETSINU
ZIVOTA A CASTO O ZIVOT VUBEC NEJDE.
VETSINOU JDE O UPLNY HOVNO!
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9.2 JAK POZNAME STRACH

Jasnym dUkazem toho, Ze emoce jsou spojeny s télem, jsou fyzické projevy strachu. VétSina z nas jisté pozna,
kdyZ ma strach. Studené ruce, sucho v puse, klepani téla, bolest bficha, bolest na hrudniku, atd. ...

KdyZ jsme déti, nemame z3dné strachy, ale jak rosteme,
zazivame situace, které v nads vyvolavaji strach.
Velice casto v n3s strachy vyvolava i okoli.
VSechny ty povely a rady od ostatnich (., Tohle nedélej!”)

oL ©

do n3s vnaseji i jejich viastni strachy a obavy.

Casem si do vlastniho podvédomi uloZime spousty strach(, které nasledné vyvolavaji bolestivé reakce. Pokud
méame strach TED, znamena to, Ze si nd3 mozek mysli, Ze ta situace je stejna jako ta v minulosti, a tim vyvola
neprijemny pocit ohroZeni v téle a spusti se strach vcetné vSech jeho projeva.

Rozdil je v tom, Ze strach nam nikdy nefika nic o tom, co se bude dit.
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" 4 e &

Skrz bolest se uCime a nejvétsi zmeény prichazeji

spolu s nejhorsimi zazitky v nasich zivotech.
Ve chvili intenzivni bolesti najednou zacneme
pochybovat o tom, zda nase hodnoty jsou

ty spravneé a zda neni €3as je zmenit.
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9.3 UTEK PRED BOLESTI

Zvykni si na bolest a uc se ji citit.

Béhem Zivota prochazime zivotnimi zkouskami a ty, které maiji zasadni vliv na nas Zivot, jsou vétsinou velmi
bolestivé. Tyto bolestivé situace a selhani nas zaroven nejvic posouvaji na cesté Zivotem. Je dllezité je citit,
proZit a nasledné z nich udélat nova rozhodnuti, které tvlj Zivot zlepsi.

N

Rychle pryc od bolesti

Spousta lidi se bolesti boji a snazi se ji vyhybat, a pokud stejné prijde,
tak délaji vse proto, aby se ji zbavili a vratili se zpét k dobrému pocitu.
Ano, bolest neni prijemnad nikomu, ale to, Ze ji budu popirat, bohuZel
neni reseni. Je potreba se naucit ji ustat a zpracovat pocity, které diky

ni vznikly.

T S -
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Pokud utikas pred bolesti tim,
ze vSeho nechas a soustredis

se pouze na rychly navrat dobreé
nalady, nic to neresi.

Je potreba ji prozit, pochopit
a pak pokracovat ji navzdory.
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9.4 BOLEST Z2E STRACHU Z MINULOSTI

Utrpeni je cesta ke zméné a laska je odména. Jak pracovat s bolesti, kterou si z velké ¢asti zplsobujeme

sami a vznika na zakladé strachu v nasi hlavé?
Zkus se zastavit, nékde sam a v tichu, a zeptej se sam sebe, co tu bolest zpUsobuje?

Strach z minulosti

1) Je to strach, ktery vznikl v minulosti na zdkladé néjaké neprijemné situace?
2) Sedni si, chvilku dychej a zkus si vzpomenout na tu situaci, ze které mas strach.
3) Zkus si tu situaci znovu predstavit a projit si ji. Kde to bylo, kdo tam byl?
4) Uvédom si ten pocit, ktery vznikl v této situaci, a procit ho uvnitr.

5) Vzpomelri si, kdy jsi mél tento pocit poprvé a co presné ho zpusobilo.

6) Dychej a zkus si tu situaci pfedstavit. Kdo tam byl a kde to bylo?

7) Uvédom si znovu ten pocit a zjisti, kde ho citis. Na jakém misté v téle?

8) Soustred’se na to misto, na ten pocit nebo bolest, pozoruj, nehodnot.

9) Nechej tenhle pocit projit celym télem a Cekej, az odejde.

10) Jen tak chvilku lez a dychej, pomalu, nikam nespéchej.
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9.5 BOLEST ZE STRACHU Z2 BUDOUCNOSTI

Strach z budoucnosti vznika v nasi hlave. Ta vytvari mozné scénare situaci, které nas Cekaji a na kterych
nam zalezi. Mysl je neustale pfipravena nas pripravovat na nejhorsi a tim nas drzet neustale ve strehu.

Strach z budoucnosti:

1) Bojis se, Ze néco v budoucnosti nedopadne podle tvych predstav?

2) V hlavé ti béZi asi milién katastrofickych scéndru a nevis co driv?

3) Predstav si ten nejhorsi scéndr, ktery ti tviij mozek naserviroval.

4) Dychej a zkus si ten scéndr predstavit a proZit ho, jako by se to stalo.

5) Nebrari se pocitiim a bolesti, jen je pozoruj, ale nehodnot.

6) Predstav si, Ze ten, kdo citi tyto pocity, nejsi ty. Ty jsi ten, kdo je pozoruje.
7) Netlac¢ na pilu, pouze dychej a nesnaz se hledat reseni.

8) Pozoruj a zistari v tomto stavu do té doby, dokud budes citit strach.

Nebude to hned, ale tenhle rychlokurz je zacatek, jak pracovat se strachy
v hlaveé a s bolesti, ktera z nich vznika. Bud ted a tady!
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RYCHLOKURZ JE POUZE OCHUTNAVKA A JE MOZNE,
ZE TI TO 2E ZACATKU NEPUJDE ANEBO
TI TO PRIJDE JAKO BLBOST!
NO JESTLI NECHCES, NEDELEJ TO, JE TO TVOJE VOLBA,
ALE EVIDENTNE TI DOTED NIC NEPOMOHLO,
TAK PROC NEZKUSIT NECO NOVEHO.
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10. SEBELASKA

SAM SE SEBOU JSI
24 HODIN DENNE,
TAK KOHO JINEHO
BYS MEL MIT RAD VIC
NEZ SAM SEBE?
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10.1 HLEDAME SEBELASKU

Cely nas Zivot sméruje pouze k tomu ,, Mit se rad”.
KdyZ jdeS po cesté sebepoznani a smérujes tim k lepSimu a StastnéjSimu zivotu, potkavas spousty rozcesti,
na kterych musis udélat to spravné rozhodnuti. To rozhodnuti délas na zakladé svych Zivotnich hodnot

a stava se, Ze ta rozhodnuti nejsou vzdy spravna. r

Soucasneé je nutné za tato zivotni rozhodnuti pFijmout
odpovédnost. Je potfeba nebrat je jako selhani, ale jako
zkuSenost, diky které rosteS a meénis sveé Zivotni hodnoty.

Tak to jde stale dokola a nikdy to neprestane. Je to Zivot,
ktery Zijeme, a je jasné, Ze tu pro néco jsme.

To je proste zivot a cilem

je mit se rad nejen kdyz se dari, ale i kdyz chybujes!
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10.2. SEBELASKA NENI SOBECTVI

Ma definice Sobectvi.

VSe, co délas, délas pouze ve svém zajmu. Manipulujes situace a lidi s umyslem vlastniho prospéchu

a zisku, ale zaroven je soucasti tohoto balicku i neprejicnost. Kdyz z toho nebudu mit nic ja, tak nikdo, vole!
Udélat néco pro druhé, z ¢eho nemas uzitek, je hroznej vopruz, a jak mizes, tak se tomu vyhnes.

Charita je pro tebe nemoc podobna kapavce, a proto z tebe nikdy nic nekapne.

Kdyz se dari mné, je lepsi, kdyz se ostatnim
tak trochu nedari, yes!

Kdyz se mne nedari, tak se nebude darit nikomu!
O to se postaram!

JE VELICE TENKA HRANICE MEZI SOBECTVIM A SEBELASKOU
A ZALEZI POUZE NA TVEM SVEDOMI, KDE TATO HRANICE BUDE.
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10.3 JAK MOC SE MAME RADI?

Poloz si jednoduchou otazku:
M3s se rad? Mas se opravdu rad?
Sam si po pravdeé odpovéz a sobeé
Fakt Ihat nemusis!!!

Tato otazka velice ¢asto vyvolava rozpaky a zvlastni pocity.
Nejsme zvykli vibec FeSit vztah k sobé, nejsme zvykli fesit
spousty otazek, které se tykaji naSich pocitl nebo emoci, a to
nejen k sobé.

Rik& se: Tak, jak mads rad sebe, més rdd i ostatni. NemU(zZe$ dat

vic, nez mas sam, proto je dnes tak vzacna bezpodminecna laska.
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10.4 JAK ZACIT SE MIT RAD?

Prijmi zodpovédnost za to, co se ti v Zivoté déje, a zaroven si uvédom, Ze jsou to zkuSenosti, ze kterych
si mas vzit ponauceni a ne se za né trestat! Nic nestoji za to, aby ses
za to nenavidél.

KdyZ néco pokazis, co se déje?
Okamzité se prestan kritizovat a nadavat si do debild. Je to zkuSenost!

Jak dlouho ses nepochvalil/a, kdyZz néco povedlo?
Bud na sebe laskavy, pochval se i za malickost

Jak dlouho ti nikdo nerekl, Ze té ma rad?
Tak si to rekni sam: Mam se rad!

Jak dlouho sis neudélal/a radost?
Béz a udélej si ji hned!
.}""‘.r s WY 4 |

PRESTAN SE VYMLOUVAT A ZACNI HNED TED!
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BYL JSEM U VEDMY

Kdyz si uvédomim, kam nas zivot vede, tak mi stale vychazi jen jedna cilova stanice. Ano, fesil jsem a feSim
stale spousty vlastnich nastaveni, ktera mi brani zit Uplny zivot. A pak mi do Zivota pfisla jedna zvlastni, ale
moc pfijemna osoba, ktera dokaze spousty kouzelnych véci, a tam jsem pochopil, kam to celé sméruje.

Jmenuje se Svétla Horeni a opravdu do mého zivota prinesla Svétlo touto vétou:

JSEM TO JA, KDO SAM V SOBE,
K SOBE, LASKU MA

Co je tedy schovano za slovem sebelaska, co znamena mit se rad?

Jde vlastné o jednoduchou véc, a to davat pozornost tomu, co je ve mnég, tomu kym jsem. Kdyz jsem
zamilovany, jak to poznam? No, preci tak, Ze tomu druhému davam pozornost, neustale chci byt s nim,
stale na néj myslim a nemdzu se dockat, az budu s nim. Umis stejnou lasku dat i sobé&?
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10.5 DEFINICE SEBELASKY

Sebelaska je Iéek na vsechny bolesti, je to cil, kam vSichni smérujeme.
AZ kdyZ si sam dokazes dat laskyplnou pozornost.

AZ kdyz se prijmes takovy, jaky opravdu jsi.

AZ kdyz si vse, co se na tve ceste stalo, odpustis.

AZ kdyz vse, co ti na tvé ceste udélali jini, odpustis jim.

AZ pak se pFestanes ptdt, co je, SEBELASKA”.
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11.1 JAK SE VYROVNAT SE SMRTI?

Rika se, Ze v Zivoté je jedno jisté: to, Ze dFiv nebo pozdé&ji zemies a nemizZes s tim nic udélat!
Neni to smutné, Ze mame jen jednu jedinou jistotu v Zivoté plném nejistot?
Taky se fika, ze kdo se smiri se smrti a prfestane se ji bat, tak se stane stastnym ted hned, ale jak na to?

Je smrt konec anebo neni?

Smrt je konec mého ega a soucasné identity, které jsem si vybudoval béhem tohoto zivota. Soucasné to
bude smrt mého fyzického téla, které necham zpopelnit a rozsypat do Otavy, nebo pod néjakym strom.

Smrt neni konec mé duse, ktera, vérim, je veécna a s velkou pravdépodobnosti se vrati jako energie zpét ke
zdroji a nasledné opét do Zivota. | pfes muUj pragmaticky mozek vérim, Ze je opravdu néco vyssiho nez? ja.
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Podékovani

Mé specialni diky patri spousteé lidi, kteri mé poslednich par let provazeli na moji cesté
a velice casto mi byli oporou. Samozrejme spousta informaci jsem nacerpal z knih, které
mi prisli do cesty a najdes je na mém webu. Pokud chces, muzes mi napsat referenci nebo

dotaz na muj e-mail.

Mé dalsi eBooky:

Velky tah - Kladivo na stres Jak se z3vislosti na Pornu

Chci videt vic Chci videt vic
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NA ZAVER

Ja bych jesté rekl, Ze mimo jistoty smrti je dalSi jistotou, Ze Zivot je zména.

Zivot sebou pfinasi kazdy den, hodinu, minutu néco nového. Kdy? ti je Gplné na hovno a jsi na dnég, tak je
jisté, Ze prijde obdobi, kdy se vSe zméni k lepSimu. Pres ty Spatny obdobi se u¢ime a posouvame a v téch
skvélych ¢asech odpocivdme a sbirdme sily opét na ty Spatny a TO JE ZIVOT.

Princip Duality

Ja vérim, ze v zivoté musime okusit to Spatné, abychom poznali to dobré a mohli se k nému posouvat.
Z principu Duality vychazi cely svét a v ném se uci. Proc jinak by

existovalo plus a minus, bolest a radost, Zzena a muz, svétlo a tma?

Musime ochutnat a zazit na vlastni k(iZzi vSechno, abychom si

sami mohli vybrat, co je pro nas dobré.
Tak pojdme vybirat a Zit.

Nikdo nerikal, Ze to bude prochazka
ruZzovym sadem, ale vim jedno,
stoji za to zit naplno!
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