ZA§NETE KAZDY DEN SPRAVNYM
ZPUSOBEM

Usméjte se do zrcadla. Délejte to kazdé rano a uvidite,
jak se vas Zivot zasadné zméni.

Yoko Ono

Kdyz své dny budete zacinat Spatné, mliZete na dspéch zapomenout. Zplisob, jakym se do
véci poustite, zdsadné rozhoduje o tom, jak budete tispé&3ni. Plati to i pro zacatek kazdého
dne. Kazdy vi, Ze by nemél ,z postele vstdvat Spatnou nohou” — moznd to nelze brét do-
slovné, ale penesené to plati na sto procent.

At'v zivoté déldte cokoli, pokazdé miizete najit divody, proc byste neméli uspét. Aristote-
lovi se piisuzuje vyrok, Ze ,dobrd prace je napll hotova®. Kdyz spravné zacnete, hodné se
tim pfibliZite dokonceni tkolu, at uZ se jednd o kancelarsky projekt, vafeni obéda nebo
sportovni trénink. Je potieba ziskat spravny impulz, jako kdyz roztlacite auto, které nejde
nastartovat.

V zdsadé totéZ se vztahuje i na zacatek denniho programu. Pokazdé miizete najit vymluvy,
pro€ nejste ve stoprocentni formé — mate ranni splin, malo jste se vyspali nebo se porou-
chal autobus a museli jste do prace jit v desti p&sky. Hrozi v3ak, Ze si na to zvyknete a to, Ze
kazdy den zaCinate Spatné, vam bude piipadat normalni. ProC byste se béhem zbyvajici
Casti dne méli snaZit, abyste ranni hendikep vyrovnali?

Tyka se to i vikendovych dopoledni. Také volné dny byste méli za¢inat pozitivné a optimainé,
at uz se vénujete domécimu dklidu nebo méte vzacnou $anci vénovat se svym konicklim.

KdyZ své dny budete zacinat Spatné, mlizete na Gspéch zapomenout.

32



Praktické uplatnéni

Vypracujte si dokonalé ranni navyky

Vstavejte alespofi 30 minut dfive neZ obvykle. Diky tomu miiZete své dny zacinat
mnohem klidnéji a nedostanete se do bézného ranniho shonu. Vénujte nékolik minut
napfiklad meditaci s poklidnou hudbou nebo jégovym cvicenim.

Udélejte si Cas, abyste si sedli a snédli snidani. Celou noc jste se postili a nyni
potiebujete svému télu dodat energii. Pokud Zijete s jinymi lidmi, posnidejte spolu.
Bud'te piatelti a pomozte jim, aby i jejich den zacal v pozitivnim tonu. Usmivejte se,
divejte se druhym do oci a ptejte se, jak se citi. Snazte se pfitom nepfipominat Zédné
predchozi konflikty, napfiklad véerejsi hadku.

At uz do prace chodite, jezdite autem, na kole, autobusem nebo vlakem, rozhodnéte se,
Ze vase cesta do prace bude relaxujici a poklidnd. BEhem té doby si udélejte pohodu —
poslouchejte hudbu, prectéte si knizku nebo si klidné zdfimnéte.

Budte v prdci jesté pfed zacatkem pracovni doby, pfipraveni pustit se do dila.
Pozdravte své kolegy a prohodte s nimi par slov. Naplanujte si sviij seznam
dennich tikolii a rozhodnéte se, jak vyuZijete jednotlivé casti dne. Nezapomeiite si
dat nezbytny 3élek kdvy.

Dejte si na tom zdleZet zvlasté tehdy, nejste-li ranni ptace. Jak na cleny své rodiny,
tak i na kolegy v préci se vZdy snazte piisobit pozitivné a vesele.
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PRIJMETE SVOU MINULOST

Néktefi lidé si mysli, Ze silny je ten, kdo se drzi. Nékdy v3ak silu projevime tim,
Ze se néceho vzdame.

Hermann Hesse

NemiiZete zménit svou minulost, pouze zpdsob, kterym o ni pfemyslite a jak ji vnimate.
Kdyz se podivéte zpétky, najdete ve svych vzpominkéch néco, co vés trapi nebo roz¢iluje?
Litujete nevyuzitych pfileZitosti, pokazenych vztah{i nebo toho, Ze jste nékomu ublizili?
(itite vinu za to, o jste udélali Spatné, a za nespravna rozhodnuti nebo vniméate tizkost
kviili tomu, co vam lidé udélali nebo fekli?

Nejste v tom sami. Takové my3lenky a pocity v sobé nosime vsichni. Jak vds mohou v sou-
¢asnosti ovliviiovat? Znemoziuji vam spéch v nékteré Zivotni oblasti? Mate strach ze zd-
vazk(i €i z rizik nebo se obdvéte, Ze se minulych omyld dopustite znovu?

Moznd feknete ,Ne, jsem v pofadku a nic takového necitim.” MiiZete se citit dobfe a myslet
si, Ze vas minulost zadnym zplisobem nestrasi. Uvédomte si v3ak, Ze tyto myslenky se mo-
hou piresto vyskytovat na podvédomé nebo nevédomé trovni. Za viechny ty roky, co kou-
Cuji, ke mné nepfisel nikdo, kdo by byl se svou minulosti naprosto smifeny.

Dévejte pozor, zda vase pamét neni vybérova — zda si nepfipominate negativa a nezapo-
mindte kladné aspekty minulych uddlosti. MiiZete snadno nabyt presvédceni, Zze vam v mi-
nulosti nékdo ubliZil nebo vés rozladil, zatimco ve skutecnosti jste tehdejsim udélostem
dostatecné nerozuméli nebo si je nepamatujete spravné. Miizete napfiklad:

* (itit se zanedbani, zatimco vasi rodice vam prosté chtéli dat prostor, abyste se mohli
rozhodovat sami,

e (ititvinu, Ze jste odesli z prvniho zaméstnani, protoZe jste nechtéli snaset kritiku
svého $éfa, ackoli $éf mohl byt tyran, s nimz nedokdzal vyjit nikdo.

Nemdizete zménit svou minulost, pouze zpisob, kterym o ni premylite a jak ji vnimate.
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Praktické uplatnéni

Vytahnéte hlavu z pisku

Budte ochotni zkoumat problémy ze své minulosti a mluvit o nich. Nepredstirejte, Ze vie je
v poiddku, kdyZ tomu tak neni. Mél jsem pfitele, ktery po rozvodu nevidél své déti vice nez
dvacet let. Sledoval jsem, jak jej to poznamenalo a jak se v Zivoté choval cynicky a drsné.
Predstiral, Ze to neni pravda, a prohlaSoval: , KdyZz mé moje déti nechtéji vidét, jejich véc.”
Casem se prede mnou nakonec oteviel a prozradil mi, Ze ve skute¢nosti citi ztratu a bolest.
0d té doby je se svymi détmi znovu v kontaktu.

Pochopte, co se opravdu stalo

Mate vzpominky na minulé chvile nebo udalosti, ohledné kterych si nejste dplné jisti?
Zkuste zjistit, k cemu skutecné doslo. Promluvte si s rodinou a pfételi. V pipadé potteby se
objednejte na hypndzu nebo jinou formu terapie. Miizete doufat, Ze to, co zjistite, bude
lepsi, nez eho jste se moznd obdvali. V kazdém piipadé se nemliZete oprostit od néceho,
¢emu pIné nerozumite.

Reite problémy

Chcete-li ziskat klid v dusi, moZna potiebujete vyfesit nékteré udalosti ze své minulosti.
Treba si s lidmi, které jste znali, chcete o nécem promluvit. MozZna dokonce elite nécemu
tak tragickému, jako je davné zneuZivani. V takovych pfipadech v sobé musite najit znac-
nou odvahu, zejména tehdy, kdy lidé z vasi minulosti jakékoli $patné Ciny popiraji. Trvejte
na svém — je velmi zdravé a katarzni vycistit vzduch a zabyvat se tim, co vds trapi.

VyuZzijte minulost k tomu, abyste udélali krok vpred

Jak vdm mohou ponauceni z minulych udalosti pomoci v soucasnosti? Moznd ve svém cho-
vani spatfite urcity vzor. Utikali jste pred zavazky? Bli jste se ozvat? Pfitahujete v Zivoté
neustale lidi, ktefi vas kontroluji?
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