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Sila vdécénosti

,Pro¢ nejsi vice vdéény?“ Je pravdépodobné, Ze jste jiz v urlitém okamziku svého
zivota slyseli tuto poznamku - od Vasich rodic¢u, prarodi€u nebo jste dokonce pronesli
tato slova vuci ditéti Vy sami (nebo jesté hure, vici Vademu partnerovi!). NaSe potfeba
vidét vdécnost od jinych a v jinych je zaloZzena na naSem zalozeni a potfebé vidét tyto
osoby zaroven jako milujici, peCujici osoby.

Vdécnost nam pomaha uzivat si vice ze zivota. Mluze porazit obrovské prekazky a
snizit na$ stres a napéti a dat nam tak vice sebedivéry a pomuze nam tak také
dosahnout nasich cili bez ohledu na to, jak velké mohou byt.

Neni pochyb o tom, Ze stat se a byt vdécny, to je dlouha cesta. A to byt vdécny i v dobé
nepfizné nebo trpite-li zklamanim nebo smutkem, kdy to je velmi tézké.

VSe, co musite udélat, je spravné dychat

Casto uvizneme v zagarovaném kruhu tzv. ,kdyby jen“. Kdyby jen ta prace vysla, pak
bychom byli vdééni, kdyby jen byly déti Iépe vychovany, pak bychom podékovali,
kdybych jen mohl ubrat jesté par kilo, kdyby si mné ten muz vSimnul, kdybych nasel par
miliont pod mym polstafem ... jen kdyby, kdyby jen, kdyby jen ..

Problém s kdyby je, Ze pokud a kdyz uz se néco z toho stane, asto se jen pfesuneme
na dalSi véc, kterou chceme dostat — aniz bychom se zastavili a fekli - dékuji. Nebo
jsme se zameéfili tolik na nadéjné ,kdyby jen“, Ze zapominame uznat a uvédomit si
vSechny ostatni véci, za které bychom méli byt v nasich Zivotech vdécni.

Takze zaCnéme se zaklady ... praveé tady a praveé ted. Je toho tolik, za co kazdy z nas
musi byt vdéény. Prosté ale jen ¢asto zapominame zaméfit se na ty dobré véci.

Sedte tiSe. Zhluboka se nadechnéte. Nechte se timto nadechem zcela naplnit.
Nedopustte, aby nic z tohoto nadechu odeS$lo zpatky ven. Jesté se pak nékolikrat
znovu nadechnéte a procitte, jaké to je, pokud se nadechem zcela naplni Vase télo.
Nadechujte se, dokud uz se nemuzete vice nadechnout.

Nyni to podrzte uvnitf. Procitte pocity, jaké to je byt tak napnuty v celém téle. Muze to
byt trochu nepohodiné. Mizete se citit, jako byste méli prasknout.
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Pak vypustte vzduch ven. Nechte ho vyhrnout se z Vas ven tak, az pak nemulzete
vydechnout uz ani nejmensi ¢asteCku vzduchu.

Dar schopnosti dychat

Jak jste se citili, kdyZ jste si nakonec dovolili vydechnout? Pfijemné? Jako osvobozeni?

Pokud se marné snazite najit néco, za co mizete byt vdécny, zacnéte s dechem. Dava
nam kyslik, nase hlavni Ziviny pro nase télo. Bez nich nemlizeme pfFezit. Pfipomina
nam, ze jsme nazivu. A to samotné je vynikajici véc, za kterou je tfeba byt vdécny.

Snaha prezit, je mnohem siln&jSi nez cokoliv jiného. Svét kolem Vas se mize hroutit,
véfitelé volaji, vztahy krachuji a jste pretizeni stresem. Ale pokud mate dech, jste-li
nazivu, pak jste vbodé, kde muzete prevratit vSechno naruby a zacit znovu.

Zkuste toto cviCeni znovu. Udélejte to nékolikrat za sebou, pfiCemz se nadechujte i
vydechujte pomalu a uprostied méjte pauzu. Zkuste to se zavienyma o€ima a nechte
Vas to zcela uklidnit.

Méjte vdé&nost za Vasi schopnost dychat.
Tak tedy spravné dychame? A co dale?
Vdécnost mize naSe zivoty nesmirné zménit. Nejprve se viak musime podivat na to,

kde jsme ted. Ve skuteCnosti je mozna potfeba podivat se trochu do sebe a udélat si
tam malou inventuru.

Casto nejsme upfimni v tom, v jakych &astech Zivota nemame pocit vdéénosti. Vime, ze
by jsme méli byt vdééni a nechceme si pripustit, Ze nejsme. Pak se citime trochu
zahanbené a nezbedné.

Takze zkuste tim stravit néjaky Cas s trochu tak nahlédnout do svého Zivota v celé fadé
oblasti.

Udélejte si maly seznam. Zamyslete se nad témito nasledujicimi oblastmi a naleznéte
jednu hlavni véc, za kterou nejste vdécny (pokud existuje), a jednu hlavni véc, za
kterou JSTE vdécni (pokud existuje).
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Snad Vam tyto myslenky pomohou vytvorit si sviij vlastni seznam vdécnosti ...
Vase finance

Mate pocit, Ze mate dost? Myslite si, Ze jsou dobfe fizeny? MYSLITE SI, Ze nedostatek
penéz ovliviiuje ostatni oblasti?

Vas pracovni zivot

Bavi Vas Vase prace? Jaké jeji Casti se Vam libi? Kam Vas vede? Je néjaka cCast
Va$eho ja, jez stale chce z VaSeho zaméstnani ziskat vice? V jakém smyslu?

Vas milostny zivot / spole€ensky zivot

Mate pocit naplnéni a radosti v této oblasti? Citite se byt milovan a pfijiman takovy,
jaky jste? Mate skvélé pratele?

Vase cile

Mate cile? MATE ujasné&nou svou cestu, kam mifite a vite, jak se tam dostat? CITITE,
Ze Vase cile jsou realisticke?

Vase télo

Citite se ve VasSem téle dobire? Které Casti funguji dobfe? Které ne tak dobfe? Jste plni
energie? Uzivate si jidel, ktera jite?

Vas domov a majetek?
Mate pocit, Ze mate dost? Nebo si myslite, Ze potfebujete vice? Libi se vam véci, které
vlastnite? Mate své oblibené véci, které hodnotite jako své poklady? Po ¢em opravdu

touzite? Je néco takového?

Udélejte si seznam véci, za které se snazite byt vdécny, a véci, za které jiz vdécni jste.
Nebojte se v pfipadé, Ze je seznam ,stiznosti“ trochu dlouhy. Brzy to vyfeSime!

Jak mize vdécnost tento seznam o mnoho vylepsit?

No, je to vSechno opravdu velmi jednoduché. Kdyz zménime zpusob, jak pfemyslime, a
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zatneme svUj zivot naplfiovat vdécnosti, nic jiz nezlstane stejné. Zacneme své Zivoty
navzdy ménit, a TO K LEPSIMU.

Film a kniha TAJEMSTVi prfivedly kouzlo vdé&&nosti do centra pozornosti s
jednoduchym vzorcem myslet na véc, dékovat vesmiru za ni a ta se stane. Ackoliv
v tomto postupu chybi nékolik dulezitych krok( (napfiklad, opravdu potfebujete cestou i
nékteré véci ,udélat®, aby se pak néco stalo), neni pochyb o tom, Ze krok byt vdécny za
nynéjSek a za budoucnost pomaha.

Tak jak pfesné nam to pomuze? No, pojdme se podivat:

Pomaha nam to v naSem nasazeni

Co se to proboha stalo v posledni dobé s nasim vychovanim? ,Prosim“ a ,dékuji“ jsou
nyni jesté dulezitéjSi nez kdy predtim. Prosté proto, Ze jich nikdo nepouziva! Je to
opravdu docela smutné, v mnoha ohledech.

Pokud jste rodic¢, jedna z nejdulezitéjSich véci, které mizete udélat, je naucit své déti
dobrému vychovani.

A nejsou to jen slova - jde i 0 vysloveni hlasem a jde minéni za slovy skryté. RodiCe ucCi
déti vyznamu téchto slov a jak je pouzivat a my je pak jako dospéli také takto uzivame.
Pouzivejte vychovani a svét se Vam zacne doslova spoleensky otevirat. Lidé nas
pozoruji a vnimaji vzdy, kdyz s nimi a nebo dalSimi lidmi spolupracujeme. A vdécCnost je
zpusob, jak k ostatnim lidem projevovat uctu.

Pfemyslejte o tom, kdy Vam v posledni dobé nékdo fekl ,dékuji“ a Vy jste védéli, ze to
mysli vazné. Vytvafi to néco docela kouzelného pro Vas vztah stimto Clovékem, Ze
ano? S nékym, kdo cti, co jste mu dali anebo pro né&j udélali. Pokud Vam za to
podékoval, prvni reakci je Casto chténi dam mu jesté vice. Protoze vite, Ze to, co mu
date, bude odménéno znovu, anebo v to alespon doufate, Zze tomu tak bude!

Zacneme-li dékovat lidem kolem nas za jejich praci, za to, ze jsou mili, ¢i nam daji
néco, co nemusi, pak bude vSe bézet mnohem hladceji. Lidé tihnou k lidem, o nichz si
mysli, Ze odméni jejich &iny. Usmév hraje také velkou roli. Usmév je snadny zpUsob, jak
lidem podékovat. Pokud to zvladnete tfeba jeSté dnes, zkuste usmév na uplné ciziho
Clovéka. Je pravdépodobné, Ze on to pfenese pak na nékoho zase uplné jiného a
dalSiho.

Je to trochu hruby zplsob, jak o tom pfemyslet, ale pokud opravdu nemuizete naijit

Str. 7z 20



www.mindmaster.cz - software na projekci pozitivnich zprav na obrazovku pocitace pfi praci a zabavé

ddvody na to byt vdé¢ny lidem za to, Zze délaji, co prosté jen maji délat, myslete na to,
jako kdyby jste pravé ,promazavali“ kola. Znamena to uvédomovat si, jak kazdé malé
,dékuji“ a mala vdécnost vice a vice v8e ulehCuje a ,promazava“. Jisté, tito lidé mohou
jen délat svou praci, ale neni to mnohem lepSi, nez vSichni ti lidé, ktefi nejsou schopni
délat dobfe ani tuto svou praci? Dékujte lidem za praci, kterou délaji, za jakékoliv malé
laskavosti, které Vas potkaji a poznate, jak ucinné to je.

PRIPADOVA STUDIE

Andrew se snaZil stat prodejcem. Védél, Ze nema zkuSenosti a potfebnou kvalifikaci.
Dokonce ani nevédél, jak ziskal moznost dostat se na pohovor. Ale co védél, bylo, Ze
byl velmi vdécny za tuto pfileZitost.

Pohovor Sel dobfe, ackoli si znovu dobfe uvédomoval, Ze vSichni ostatni maji pro tuto
praci vétsi zkuSenosti a predpoklady. Kdyz opoustél budovu, nechal recepCni obalku.
Uvnitf bylo podékovani pro muze, ktery s nim pravé vedl pohovor, podékovani za jeho
Cas a za prilezitost.

Ten veCer mu volali, Ze praci dostal. Jeho novy zaméstnavatel se vyjadfil velmi jasné.
Nebylo to jeho kvalifikaci, Ze ho vzali. Jednalo se o toto podékovani. Pokud byl Andrew
schopen podékovat uz v této fazi, védél zaméstnavatel, Zze Andrew by byl schopny
budovat pozitivni vztahy i s jeho klienty, cozZ je pfesné to, co hledal. Byt vdécny tedy
ziskalo Andrewovi jeho praci.

UKOL PRO VAS

Zkuste stravit dalSi den dékovanim lidem okolo Vas, kdyz pro Vas néco udélaji.
Neudélejte to jen prazdnymi slovy. Misto toho se soustfedte na to, co ten ¢lovék udéla,
a pak jim podékujte upfimné (a odpovidajicim zplisobem. Rozplakat se anebo objimat
vasnivé servirku pravdépodobné neni nutné, pokud Vam pfinese k Vasemu stolu
néjakou vodu zdarma).

VSimnéte si, jak se citite, a jestli Vas to Cini vice otevienymi vdé¢nosti?

Zkuste to a uéinte z toho soudast kazdého dne.
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Pomaha to Vasi mysli

Poté, co jsme si zvykli dékovat lidem kolem nas, je na Case zacit byt vdécny za dobré
véci, které funguji v naSich zivotech. To mlze byt obtizné najit a pojmenovat, zejména
jste-li pod velkym stresem nebo shledavate-li zrovna Zivot trochu ,tvrdym®. Nicméné je
tolik véci kolem nas, které bereme jako samoziejmost, a Casto pfitom nemame
pfedstavu o pozitivnim dopadu téchto véci na nas.

Je davnou pravdou a lidskou pfirozenosti, Zze existuje tolik véci, u kterych si
neuvédomujeme jejich hodnotu, dokud je neztratime a dokud je mame kolem sebe.
Pokud mate déti, znate to, kdy touzite po tom, aby uz spaly a Vy jste mohli délat néco,
aniz by Vas vyruSovaly, ale kdyz usnou, chcete je uz zase probudit, aby jste je mohli
drzet, dotykat se jich a hrat s nimi.

Nebo jste mozna uz jenom pozapomnéli, jaké to je skvélé Zit si sami a po svém, kdy
Vasi rodiCe pobliz nekontroluji, kdy pfijdete dom(, nebo jaké to je byt schopen Fidit auto
a zajet si nékam sam, nebo jake to je jit si do stanku pro jidlo misto nutnosti vafrit.....

Existuje tolik malych svobod, jez mame, které bereme jako samozifejmost.
Najdéte véci, za které muzete byt vdécni.

UKOL PRO VAS

Udélejte si inventuru mista, na kterém se nachazite praveé ted ....

DIVEJTE SE

Podivejte se po mistnosti. Vidite vSechny ty véci? Uvédomte si svou schopnost vidét.
Budte za to vdécny. Podivejte se na barvy kolem Vas a na to, jak je muzete odliSit
jednu od druhé. To je néco, za by jste mohli byt také vdécni. Myslete na véci, které
vlastnite. Je jediné oble€eni, které vlastnite, jen to, které mate ted na sobé&? Procitte
vdécnost za to, ze jste obleCeni. Jste ted na misté, kde jste chranéni pred sluncem
nebo destém nebo vétrem? Dovolte si za to byt vdécni.

Mate ted u sebe néjaké penize? Budte za to vdécny, i kdyz to je pouze nékolik malo
minci.
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To vSe jsou sice jen malé ,body“ vdé€nosti a neni to o snaze najit velké véci, za které
musite byt vdécni, ale trochu vdécnosti za Ffadu ruznych malych véci, to se pak
dohromady uz zacina scitat.

Proc¢ se tim v§im ale obtézovat?

Pokud je to soucasti VasSich kazdodennich zvyku, spolu s oblékanim, jidlem, pitim a
vSemi témi dalSimi ddlezitymi ukoly, pak se zaCnete soustfedit pouze na to, co je
pozitivni a dobré. Nezmizi tim magicky Spatné Casti naseho Zivota jako mavnutim
kouzelného proutku, ale dava nam to silu vyrovnat se s nimi. Pokud jste celkové
optimistické povahy, mize to byt dost na to zvySit Vas optimismus a udrzet si tak klid a
odstup od stresu. Pokud jste pfirozené pesimistické povahy, pak Vam to mize pomoci
se presunout z negativniho mysleni do néceho vic povznasejiciho.

Je tak tézké byt Stastny, kdyz nemuzeme naijit nic, za co byt Stastny. Ale travit ¢as tim
byt kazdy den vdé€ny nam pomulze stat se pfirozené StastnéjSimi. UCini to nas stav
Stésti méné se pohybujicim ,nahoru a dolu“, ale stane se mnohem stabiln&jSim. Toto
zlepSeni stavu mysleni poskytuje spoustu vyhod jako zvySené sebevédomi, lepSi zdravi
a zvySenou uroven na$i radosti obecné v celé Fadé riznych situaci.

Kliéem k uspéchu je délat to natolik Casto, Ze se to dostane do naseho podvédomi.
Rika se, Ze asi devadesat procent naseho chovani prameni z naseho podvédomého
Ja“. Jak mocné to pak pro nas mulze byt, kdyz zatneme jednat radéji z urovné
vdécnosti nez z potfeby obrany nebo negativismu?

Stava se to pak také samo naplfiujicim se proroctvim. Jak se stavame Stastnéjsi,
pfirozené jsme pfitahovani k vécem, lidem a situacim, které nas cCini StastnéjSimi.
Pfitom si zaCiname vytvaret Zivot, ktery je vSim, co si pfejeme a jeSté mnohem vice. Je
to opravdu mocna véc, byt naplnén vdécnosti.

Co to déla s Vasim télem

Takze tu mame sami sebe trosSku StastnéjSimi a nase mysli také Stastnéjsi, ale co nase
téla? Co vdécnost Cini s nasimi tély?

Nase bunky se neustale méni, obnovuji a opravuji. Mnozi Iékafi uznavaiji, ze pozitivni
postoj hraje ve zdravi svou roli.
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Ve skute¢nosti, pokud se citime dobfe sami se sebou a vici sob&, mame tendenci se
starat o nase fyzické télo Iépe. Vybirame si lepsi jidla, jime, kdyZ mame hlad, a ne,
kdyz chceme odvratit nebo potlacit smutné ¢i slozité emoce a mame radost z vlastniho
pohybu. Stastné télo je zdravé télo.

Mnozi teoretici v otdzkach obezity si mysli, Ze jeden z ddvodu, Ze lidé v chudSich
oblastech maji vétsi pravdépodobnost, Ze budou obézni, neni, Ze si nemohou dovolit
spravné potraviny. Ale to Ze jejich utrpeni nad tim, Ze Zadné penize nemaji a maji
omezené zdroje, dopada na jejich emoce a vede jejich télo k uspokojeni potieb jidlem.
A to Casto prfes prumyslové zpracované, sladké, ,télo nenavidéjici“ jidlo, po kterém
touzi.

Pokud Vas$e télo neni nyni tim, ¢im "by mélo" byt, nebo spiSe, pokud Vase télo neni
tim, ¢im chcete, aby pravé ted bylo, misto zaméfovani se na ochablé Casti nebo na
Casti postiZzené bolesti nebo na casti, jez Ceka operace, zamérte se na ty Casti, které
funguji dobfre.

Jedna z fascinujicich skute€nosti o lidech, ktefi trpi nékterym poSkozenim téla, je, ze
jejich télo to néjakym jinym zplsobem kompenzuje. Napfiklad slepy ¢lovék ma Casto
vysoce vyvinuty €ich nebo neuvéfitelny sluch. To je zpusob naseho téla, jak byt vdécny
za to, co funguje. Kompenzuje a poskytuje rozSifeny talent nékomu za to, co ten nékdo
nema.

My vSichni mame tuto schopnost. Zatimco vétSina z nas pravdépodobné mlze uvést
mnoho véci, které se nam na nasich t&lech NELIBI, co mGzete zminit, Ze se Vam libi?
Nékdy se nechavame stale ovliviiovat stiny z minulosti ve formé ,pfipominek® nasich
rodin. Neni tfeba.

Pokud mate chronické onemocnéni, zaméfte se na zdravé Casti VaSeho téla. Bylo
provedeno mnoho studii ohledné sily predstavivosti a obrazl, které zapojuji Vase
zdravé télo v boji proti ,vetfelcim nemoci“. Méli byste travit as téSenim se ze zdravych
casti téla.

Pokud se citite absolutné hrozné a neni nic, co muizete najit pro vylepSeni tohoto
pocitu, vratte se k prvni aktivité ze zacatku této knihy a soustfedte se na svuj dech. |
kdyz je to namahavé. Dokonce, i kdyz to potfebujete délat pomalu, dychejte dovnitf a
ven pomalu a soustfedte se na svuj dech. Zaméite se s kazdym nadechem a
vydechem na pocit, Ze jste naZivu.

To neni snadné. Nase fyzické pocity mohou &asto prevazit nad vsim ostatnim. Casto
zanedbavame, jak se naSe télo citi, a pak se o néj pfestaneme starat. Z toho se stava
zaCarovany kruh. Ale zacit byt vdécny za naSe zdravi nas mlze osvobodit od Spatného
zdravotniho stavu.
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CVICENI

Najdéte si pét minut denné zaméfovanim se na to, co je s Vasim télem v pofadku.
Pokud mate tézké télesné problémy nebo jiné zdravotni potiZze, zvazte nékteré techniky
EFT (vice o téchto metodach naleznete napf. na internetu) a pomoci nich prolomit

negativni kruh a nastartovat pozitivni pocity a vdécnost.

Pamatujte si, Zze bez ohledu na to, kde jste, nebo jak se citite, muzete se milovat a
pfijimat sami sebe takoveho, jakym jste dnes.

Podivejme se na vSe z SirSiho ramce

Pro ty, ktefi vyrGstali vdomovech, kde vira byla soucasti jejich Zivotniho stylu, je
koncept dékovani a vdécnosti velkou soucasti jejich kultury. Mozna jste byli vedeni
k tomu dékovat pred jidlem, nebo fict dékuji k Bohu pfed spanim.

Univerzalni pojeti je, ze vSichni musi byt naplnéni vdécnosti, protoze to je soucast toho,
co vede svét kupfedu. Na metafyzické urovni se o tom hovofi jako o zakonu vdécnosti.

To znamena, Ze vesmir, nebo podstata Zivota kolem nas reaguje na vdécnost a vytvari
energie kolem nas, které dopadaji na nas a na lidi kolem nas.

Jakmile jsme vdécni, vesmir reaguje davanim toho, za co jsme vdécni. To je zakladni
poucka v Zakonu pfitazlivosti a fika, Ze véci, na které se zamérujeme, pfitahujeme vice
a vice do naseho zZivota. Co je Vam drahé, tam jste vlozili v minulosti svou energii. Cim
vice energie vkladame do néceho, tim vice energie to pfitahuje. Je to zakladni fyzika.
Takze véci, za které muzete byt vdécni - VaSe pratelstvi, prace, zdravi, blizci ... -
rostou a reaguji na tuto vdécnost, ¢im vice jste vdécny.

Existuje pFislovi, které Fika: "Usta mluvi ze srdce".

Podivejte se na to, co fikate a délate. Osoby s velkou vdécnosti v srdci pfitahuji lidi,

ktefi délaji to samé. Armada pozitivnich lidi kolem Vas nem(ze byt Spatna!

A co vSechny Spatné véci v zivoté?

TakzZe jsme probrali vSechny dobré ¢asti naseho Zivota a soustfedime se na né. Ale co
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Spatné véci, které se déji? Méli bychom byt za né stejné vdécni? No ano, pokud je to
mozne.

Byt vdécny za Spatné véci, které se pfihodi, nam nefika, Ze co se stalo, mélo se stat a
mélo by se stavat. Neni to o tom byt jako rohozka, pfipraveni na dalSi Spinu, kterou by
na nas zivot mohl hodit.

Byt vdécny za Spatné véci, které se déji, je vice o tom se ucit zit s Zivotem, jaky jste
meéli, a vidét dobro, které mize tryskat z ehokoliv.

Pokud se podivate na lidi, ktefi jsou uspésni, Casto maji za sebou pfibeéhy, kdy bojovali
s bidou, byli zranéni nebo zneuzivani. Ale néjak se nad to vSechno povznesli a
pokracovali dal. Klicem k tomuto a k jejich uspéchu bylo nevidét svou situaci jako néco,
co je polozi, ale jako néco, co je utvarelo a formovalo.

Byt vdécny za stradani. To neznamena, Ze vesmir se chysta dat Vam vice stradani. Je
to vice o tom nechat véci odejit a byt. Mizete mit dvé osoby se stejnou zivotni
zkuSenosti néjaké nestastné udalosti a obé je zvladaji uplné jinak. Osoba, ktera
pouziva vdécnost, zZe je stale nazivu, stale prezivajici, stale bojuje, a poucila se z lekci
Zivota, jez se na nich projevily bud jejich vlastni rukou anebo rukou jinych, je ten, kdo
bude ve svém Zivoté diky vdécnosti pozitivné ovlivnén.

PRIPADOVA STUDIE

Sarah méla vztah piny zneuZivani. Zila ve strachu po dobu péti let a b&hem této doby
také trpéla velkymi finan¢nimi problémy, méla i blizko smrti kvali svému zdravotnimu
stavu. Mluvi o dnu, kdy odeSla ze svého vztahu, jako ,bod obratu®, ale také se ohlizi
zpét na véci, které se staly v té dobé predtim a je za né také vdécna. "Vidim, Zze jsem
dovolila hodné chovani, které mné potkalo, aby se délo a musela jsem se z toho poucit.
Divam se ted od téch dob na zivot uplné jinak. Kazdy den je dar. Neni to néco, co
bychom méli povazovat za samoziejmost".

Filozof Nietsche fekl: "Co té nezabije, to Té posili“. | kdyz je to ¢asto pravda, funguje to
pouze, pokud zvolite cestu lasky a odpusténi. Byt schopen odpustit nékomu za
vSechny kfivdy, které Vam ucinil, neni ani tak o tom, zda to, co udélal, bylo spravné
nebo Spatné, nebo dokonce ani o tom, jestli vibec nékdy oceni, Ze jste jim odpustili.

Odpusténi je o tom, co se déje ve Vasem vlastnim srdci béhem tohoto procesu. Jakmile
odpustite za hrozné ¢asti svého Zivota - osobé, predmétu, situaci, vesmiru nebo sami
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sobé, a nechate odejit negativni energie, které z toho vznikaji, zaCnete byt vdécny za
osobu, kterou jste nyni po této zkuSenosti nebo udalosti.

Muze byt lakavé Zit v Zivoté ,co by mohlo byt, kdyby“. Nicméné to jen vede k siln&jSimu
pocitu ztraty a bolesti a je velmi obtizné se pak posunout dale. Pokud se misto toho
zaméfite na to, jak Vas to utvofilo (pfetvofilo) a dalo Vam to jiny nahled, ktery jini lidé
nemohou nikdy uvidét, pak zaujmete mnohem vice pozitivni nahled a posto;.

Pokud se nam stanou Spatné véci, potfebujeme vSichni ¢as na znovu uzdraveni se.
Musime se o sebe starat a byt k sobé Setrny a jemny. Ale muzeme se také podivat na
jizvy, jeZz nosime, a uvidét je jako malé pfipomenuti toho, Zze jsme prFezili. Bitva
probéhla, ale jak skvélé to je, ze jsme to zvladli a ,prosli“ na druhou stranu.

Je to jako trénink svalu

Pokud to zni vSechno pfilis zvlastne, pfemyslejte o tom, co nase télo potfebuje k tomu,
aby se stalo silnéjSim a odolnéjSim. Pokud chcete vybudovat svaly, jakakoliv forma

v v v

vybudovany.

Pouzivame zavazi k boji proti svalum, k jejich rastu. Svaly se vlastné troSi¢ku potrhaiji,
kdyZ s nimi pracujeme; natahnou se a zkracuji, vytvafi se nova vlakna. Svalovy rust se
tak nestane béhem cvi€eni, ale az poté, kdyz odpoCivame a nechavame nase svaly
opravovat se.

Chcete-li vybudovat svaly nejlépe, potfebujete je nechat pracovat tak, Zze se trochu
potrhaji, dat jim najist, aby mély silu, kterou potfebuji, a nechat je odpocivat. Odpocinek
a ,krmeni“ jsou stejné dulezité jako prace samotna.

Takze jak to souvisi s vdécnosti? No, pokud chcete ziskat co nejvice z né&jaké
traumatické situace, kdy jste citili své srdce a mysl trochu potrhanymi (nebo jesté hure),
pak si od toho odpocirite a nechte to IéCit a pfidejte také néjakou vdécnost, kterou jste
mezitim ziskali, tim, Ze jste to prozili. To je zpUsob, jakym se stavame siln&jSimi.

Byt vdécny za to, Ze jste to zvladli, neznamena, ze davate této zkusenosti moc nebo
vyznam. Ve skutecCnosti tim davate silu sami sobé, protozZe fikate, Ze jste to porazili.
Neporazilo to ono Vas. A to je dobry pocit, ne?

UCit se z naSich zkuSenosti, nasi minulosti a nerozumnych rozhodnuti, je o tom byt
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vdécny, ze nemusite opakovat lekci znovu. Naucite se Cist situace, které jini mohou
minout, muzete vidét véci takové, jaké jsou, a ne jak se lidé snazi je vyliCit, a zménit
zpusob, jakym vidite svét.

Pokud cCtete tuto knihu a v nedavné dobé jste prosel né€im straSnym, potom to mize
byt uplné posledni véc, o které chcete slySet. Kazdy potfebuje trochu €asu na lizani
ran. Ale je to néco, co je dobré mit pfesto na paméti. To neni o tom nechat nase zazitky
kontrolovat nas negativnim zpisobem. Je to o nalezeni duvodu a klenotu vdécnosti
kdesi ve vSech téch hrizostrasnostech a tak o opusténi bolesti.

Nékdy prosté nemizeme vidét SirSi ramec...

KdyZ jsme uprostfed zkouSek a hroznych zazitkl, Casto citime "Co proboha dobrého
muze vzejit z této situace?" Vypada to jako beznadéjny pfipad. Zajimame se, proc
mame pocity, které mame, poznavame lidi, se kterymi travime €as, proc¢ ,dvefe“ nejsou
oteviené. Je to Casto jen s odstupem Casu, kdy se muzeme ohlédnout zpét a vidét, jak
ty Casy byly nakonec velmi formujici nas, kdy mizeme vidét, ze to vdechno nakonec
stalo za to.

Casto véci, po kterych touzime, nejsou takové, jaké je ocekavame. Chcete-li dostat tyto
véci, Casto se musime vydat na cestu, jez jsme neoCekavali, a zaZivat zkuSenosti, na
které jsme nebyli pfipraveni.

PRIPADOVA STUDIE

Rosie chtéla byt spisovatelkou. Dafilo se ji docela dobfe ve Skole a méla smysl pro
slova, ale nikdy se ji neoteviely Zadné dverfe. Ocitla se néjaky ¢as daleko od psani a
zaméfila se na jinou kariéru. Skrze fadu neplanovanych udalosti zazila mnoho
zklamani a starosti, jez zménily jeji pohled na mnoho véci. Opét zacala psat a lidé
komentovali jeji schopnost spojit se s ostatnimi prostfednictvim jejiho psani. Bylo to
opravdové a néco, s ¢im se ostatni mohli identifikovat a tykalo se jich to.

Rosie objevila, Ze bolest, kterou zazila, ji skuteCné dala do jisté miry moznost byt
Clovékem, kterym vzdycky snila byt.

Abychom byli pfipraveni na velké sny v naSem srdci, obCas se dostaneme do mist a
situaci, které trénuji a buduji svaly naSich mysli a srdci. MUzZe to byt ztrata, stradani,
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bolest, smrt milovaného Clovéka. VSe k vybudovani osoby, kterou potfebujeme byt k
dosazeni nasich snu.

Podivejte se na to takhle. Pfedstavte si, Ze VaS sen je vlastni zamek u plaze. Pokud
nemate charakter a vlastnosti, abyste jej méli, nemulze to byt pro Vas trvalé potéseni.
Nechate jej zchatrat, nebo jesté hufe, ztratite jej. Ale pokud jste schopni nechat
pretvofit svlj charakter ve Vas tak, ze byste se mohli pak o n&j dobfe starat, pak by to
bylo dobré. Nékdy se naSe srdce musi trochu potrhat, vybudovat maly sval a pak byt
trochu silngjsi pravé pro dosazeni nasich cilu.

Pokud se ucite rychle a ziskavate rychle ponauceni, neni divod, aby se S$patné
opakovalo. | kdyz se nikdy nepfestavame ucit a nikdy neprestaneme prozivat svuj Zivot,
jak se u€ime z kazdé lekce, je snazSi se pak ucit z kazdé dalSi. Je to trochu jako ty
svaly — ¢im vice je budete pouzivat, tim vice pfirozené pak je pokraCovat v jejich
budovani a pouzivani kazdy den. Pro srdce, které je potrhané a pak vybudované
pevnéjsi, je jednodussi byt vdécne, a pfitahovat pak stale vice a vice zkuSenosti, za
které je snadné byt vdécny.

Tak za co muizete byt vdéény Vy?
Vytvofeni si vlastniho seznamu vsSeho, za co jsme vdécni, mize opravdu pomoci

prekonat ty mirné zakalené (Ci vyloZzené bouflivé) dny, kdy je tézké citit vdécnost.

Jako vSechno, vdécnost je naucené chovani. Je to néco, co je snadnégjsi tim vice, ¢im
vice to cviéime.

Pokud nemuizete najit zadné véci, za které mulzete byt vdééni, pracujte s timto
seznamem a pouzijte jej k vytvoreni svého vlastniho.

Véci, které vlastnim

Muzu citit vdécnost za ...

* PristfeSi. Mam domov, postel na spani a misto na své véci.

* Néco na sebe. Mam néco, abych byl v teple, kdyz fouka vitr, a obleceni, jez mizu
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nosit v horkych dnech. Muzu byt chranény a mam vice nez jedno obleceni, ze kterych
si mizu vybirat.

* Boty na nohou. Mohu jimi zakryt a chranit nohy proti ostrym pfedmétim a podpofit

nohy pfi chazi.

* Prostfedky na cestovani. Mohu pouzivat svij viiz, abych se dostat do mist, kam
potiebuji (nebo motorku, kolo, ...). Mam k dispozici vefejnou dopravu. Ziji v dobé&, kdy je
snadné najit zpusob, jak se rychle dostat nékam, kam a kdyz potfebuiji.

* Mam pocita€ a mohu pracovat, hrat si a komunikovat diky néj. | kdyz si je budu muset
pujcit, mohu pouzivat nastroje na to, aby zjistil a zajistil si informace, které mohu pouzit.

Ma svoboda

Jsem vdécny za:

* Skutecnost, Ze jsem naZivu.

* Moznost pit vodu z kohoutku a Ze je to bezpecné.

* Potraviny, které si mohu vybrat k jidlu jako pohonné hmoty pro me télo.

* Moznost byt volny, ne uvéznén.

* Dovednost Cist a psat.

* Prilezitost dozvédét se néco nového a zivot méniciho.
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Mé socialni kontakty

Jsem vdécény za:

* Sebe. Jsem, kdo jsem, a pfijimam se.

* Moje milované. Zvlastni osoby v mém zivoté, se kterymi jsem se rozhodl stravit svuj
Zivot, nebo kterym dat Zivot.

* Osoby, které daly zivot mne a osoby, jez mne vychovaly.

* Mé pratelé a kolegy.

* Ma domaci zvirata, pro vSechno jejich mazleni a naSe nekomplikované vztahy.

Mé uspéchy

Jsem vdéény za:

* Muj vrozeny talent.

* Dovednosti, jez jsem se naucil.

* Mou schopnost vytvorit si pfatele.

* Mou praci, nebo zpusob, jakym se uzivim.

* Mé zajmy a véci, které si uzivam délat rekreacné.
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* Mé emoce.

* Mou volbu milovat ostatni a sdilet s nimi svuj zivot.

Vyznamné okamziky

Jsem vdéény za:

* Milniky v mém zZivoté. Nauceni se, jak chodit, mluvit, b&€hat, smat se.

* Mé zvlastni dny, jako jsou narozeniny a vyrodi.

*\/zpominky. Cas straveny s blizkymi.

* Prazdniny a €as straveny pry¢ od prace.

* Mit moznost si nékde objednat kavu ¢i jidlo.

* Ne€ekana a prijemna prekvapeni.

Malé poklady zivota

Jsem vdéény za:

* Schopnost citit slunce / vitr / dést na mé tvafi.

* Moznost jit na plaz, nebo vylézt na kopec a rozhlizet se.
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* Uschnuti pradla ve vétrném dni.

* To, Ze se na mne usméje cizinec.

* MozZnost sledovat snézeni.

* Prochazku se psem.

* Hrani si na détskych hfistich.

* Smich.

Véci, které jsem nikdy necekal

Jsem vdéény za:

* Vé&ci, které jsem dostal a necCekal je.

* Dvefe, které se mi zavrely, kdyz jsem je chtél otevrit.

* Lekce, které jsem se naucil skrze své zkuSenosti.

Pouzijte tento seznam jako vychozi bod a pfidejte své vlastni osobni body. Je dobré
seznam umistit na lednici, nebo nékam, kde jej muzete vidét, abyste si pfipomnéli byt
vdécny po cely den. Brzy se to stane Vas$i druhou pfirozenosti, a zaCnete pfitahovat
vice dobrych véci, za které budete moci byt vdécny.
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O White Dove Books

Will Edwards je zakladatelem White Dove books — pfedni internetové stranky pro
sebezlepSovani a osobni rozvoj. Absolvent university v Birminghamu, vyviji a u€i kurzy
osobniho rozvoje a je autorem knih.

Béhem prvnich tfi let se stala White Dove Books uznavana jako jedna z pfednich
internetovych stranek pro osobni rozvoj a dostala se mezi top stranky na internetu na
konci roku 2005.

INSPIRACNI bulletin byl zapoéat v roce 2005 jako zptisob, jak poskytovat uzitedné
informace, v€etné tipl, ¢lanku a zdarma inspirativnich knih svym navstévnikim.

Dnes White Dove Books spolupracuje s mnoha autory a on-line vydavateli inspiraCnich

materialll a poskytuje kvalitni on-line sluzbu, ktera slouzi tisicdm lidi v mnoha zemich
po celém svéte.

Nasim poslanim je pomahat lidem rozvijet své vlastni jedineéné nadani, schopnosti a

Vv s
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