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Nez budes$ pokracovat ve ¢teni, ucin jesté jedno
rozhodnuti

Jsi pripraven vénovat denné 6 minut éasu pro dosazeni pozi-
tivni zmény ve svém zZivoté? Pokud ano, pak muzes oéekavat
opravdové zazraky.

6 minut denné je v podstaté velmi malo. A presto to staci
k tomu, abychom pomoci tréninku pirenastavili svidj mozek
a naucili ho novym, prospé$snym navyktm.

U cviceni, ktera jsou zdlouhava a komplikovana, ztraceji
lidé jiz po kratké dobé své pocate¢ni nadSeni — a to i tehdy,
kdyz se uz dostavily prvni tspéchy. Vétsina z nich s cvi¢enimi
nakonec prestane a vrati se zpatky ke staré rutiné.

6minutova cviéeni jsou oproti tomu pravé tim presnym ca-
sovym usekem, ktery radi a lehce zaélenime do bézného dne.

6 minut mize zménit tvij Zivot.

6minutovymi cvicenimi provazim lidi jiz mnoho let a jejich
vysledky doslova berou dech.

Ale jakykoliv mentalni trénink vzdy vyzaduje dtsledné
a pravidelné cviceni. Navykni si tedy vyhradit si kazdy vecéer
6 minut éasu — podobné jako na cisténi zubt. Uvidis, Ze i tvij
zivot nabere uzasny smér!
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V této knize se budeme zabyvat
tremi zakladnimi tématy

Tri kroky k sebelasce

Aby se nase sebelaska mohla opravdu dobie rozvinout, potie-
bujeme nejdiiv dvé véci: pristup k nasim pocitim a kontrolu
nasich vzpominek.

Sebelaska je pocit
Teprve tehdy, az budeme opét spojeni se svymi pocity a ne-
dopustime, aby prevladal rozum, miZeme se zase celou svou
bytosti zaélenit do Zivota. Za¢neme-li si v§imat toho, jakym
zptisobem vnimame ruzné situace a rtzné okamziky, uéinime
tim dulezity krok smérem k sebelasce.

V prvni ¢asti knihy (od strany 26) si pomoci cviéeni oZivime
vSechny své pocity.

Sebelaska a nase vzpominky

Nase vzpominky maji jen malo spolecného s realitou. A presto
si na nich budujeme svou sebelasku a pocit vlastni hodnoty.
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Dalsi ¢ast knihy (od strany 64) té mozna prekvapi, ale obsa-
doval novy zivot. Vytvorime si totiz novou minulost — a to ta-
kovou, ktera té bude podporovat.

Prokaz si laskavost — zaéni se libit sam sobé!

Treti ¢ast knihy (od strany 96) predstavuje ¢istou motivaci.
V této ¢asti budeme velmi intenzivné pracovat na tvych schop-
nostech umét se ocenit a milovat.

Kdyz znovu najdes
lasku sam k sobé,
oteviou se ti vSechny dvere.

Laska k sobé vSak zacina ve tvém nitru. Necekej na to, ze pii-
jde zvendi.
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Vzdycky jsi byl hoden lasky

...I kdyz to tak mozna nevnimas

Pocit sebelasky neni pokazdé stejné intenzivni. Méni se, kolisa.

Neékdy se citime naprosto skvéle a pak se stane néco nepred-
vidatelného. Nebo nékdo zatlaéi na nase citlivd mista a my
se propadneme do emoc¢ni propasti. Behem nékolika sekund
se citime mali a bezcenni. VSechny myslenky se toéi jen okolo
pocitu nasi prohry. Také nase fyzické vzezieni se nahle zméni,
jako bychom se stali nékym jinym. Za¢neme se i jinak chovat.

Odkud to vim? Stava se to kazdému. Mné také. Se svym
pocitem, Ze se jednou mas rad vice a jindy méné, nejsi vibec
sam.

Kazdicky den prozivame tolik riznych véci, které na nas
pusobi a které nas ovliviiuji! Za tyden toho zaZijeme jesté

vvvvv

situace a udalosti.

Nékteré z nich v nas podnécuji odvahu a prinasi nam pocit
jistoty a duvéry — napriklad povySeni v praci nebo prizen mi-
lovaného ¢lovéka. Stejné tak tomu je, kdyz nas nékdo za néco
pochvali, kdyZz se nam néco podaii nebo kdyz dosahneme vy-
touZeného uspéchu.
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Ale ne vzdy probiha vSechno hladce. V Zivoté mivame i ob-
dobi, kdy nam pripada, ze se vSechno spiklo proti nam. Citime
se odmitnuti a neprijati — napiriklad, kdyz misto nas povysi
nékoho jiného. Nebo kdyz lidé, které milujeme, nam odeptou
svou prizen anebo nas opusti. Nebo kdyz nam nékdo pied no-
sem vyfoukne byt, ktery jsme si chtéli koupit.

Jsme snad hodni lasky jednou vice a jindy méné?
Opravdu jsme se natolik zménili?
Nebo se jen zménily okolnosti?

Jsme stale tim stejnym c¢lovékem
hodnym lasky,
jen se prosté jinak citime.

Nase pocity jsou reakei na okolnosti. Pokud nds nékdo miluje
a dava nam to najevo, neznamena to, Ze jsme lepsi — jen se tak
citime.

Jakmile nas nékdo opusti, podvede nebo zrani, neznamena
to, Ze jsme horsi — jen se tak citime.

Je nesmirné dulezité si to uvédomit. Velmi céasto totiz za-
ménujeme pocity a bytostnou existenci.
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Pokud si svou sebeldsku uc¢inime zavislou na vnéjsich situ-
acich a podiidime tomu své ,vzlety a pady“, budeme zazivat
ve fazich padu pocit, Ze na lasku nemame narok. Pouze tehdy,
kdyz nam ji druzi potvrdi, budeme mit pocit, zZe si lasku za-
slouzime.

Tyto chybné myslenky maji jeden neprijemny dusledek. My
se pak totiz domnivame, Ze takovi, jaci jsme, vlastné nemame
zadnou hodnotu. Mame ji pouze v pripadé, Ze nam ji potvrdi
ostatni. Tim se zakratko dopracujeme k presvédéeni, Ze sami
0 sobé jsme jaksi neuplni a nutné potfebujeme impulzy a du-
Sevni potravu zvenéi.

Pokud jsme kdysi této predstavé prisoudili prili§ velkou
vahu, muZe se stat, Ze se jesté dnes to¢ime ve smycce negativ-
nich pocita.

Jsme snad nyni hodni lasky méné?

Ne. Jsme stdle tim stejnym clovékem, ktery je hoden lasky,
jen jsme si vytvorili mentalni program, kvuli kterému jsme
uveérili, Ze jsme $patni, hloupi, pomali, ostychavi, Ze prosté ta-
kovi, jaci jsme, nejsme v poradku... a samozrejmeé — Ze nejsme
ani za mak hodni lasky.

Vné;jsi okolnosti nevypovidaji nic o tom,
jestli jsme hodni lasky, ¢i nikoliv.
Rozhodujici je pouze a jen to,
jak vnimame sami sebe.

51



52

Cvi¢eni: Jsem hoden toho, abych byl milovan



Minuta 1-5

Napi§ vlastnimi slovy na stranku vlevo, jak jsi hoden
lasky. Napriklad:

»~Jsem hoden lasky. At je vnéjsi situace jakakoliv, jsem
stale tim stejnym dzZasnym clovékem. Moje pocity jsou
jen reakci na vnéjsi okolnosti. To neznamena4, Ze jsem
lepsi nebo horsi. Jsem dzasny. To jsem vzdycky byl. Ted
to za¢inam vidét a vnimat.“

Minuta 6

Precti si v klidu své poznamky a vnimej, jak na tebe
pusobi. Celym svym srdcem podpot svoje slova.

Rekni si hlasité: ,Ano, je to tak!“

Projdi se po mistnosti a vyslovuj své véty zietelné a na-
hlas tak, jako bys je predrikaval nékomu jinému.

-
|

53



Své véty muzes pronaset i svému obrazu v zrcadle. To ti
doda jesteé vice sily.

Pro nasi dusevni podstatu je velmi dulezité, abychom si
znovu a znovu opakovali, Zze vnéjsi okolnosti nemohou za to,
zda se citime hodni lasky, nebo ne.

Okolnosti v nas vyvolavaji pocity, které se vséak mohou ne-
ustale ménit.

Tvoje schopnost milovat se
je vSudypritomna.

ProtoZe jsme byli hodni lasky vzidycky a stale jsme, mtizeme
si to snadno vybavit. Jakmile si uvédomime, Ze jsme stale tou
stejnou osobou hodnou lasky, jen s tim rozdilem, Ze se jinak
citime, nemusime uz o tom pochybovat.

Jsme stale stejné hodni lasky.
Jen okolnosti nejsou stejné.
Nezaménuj to!
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Minuta 1

Zavii oci.

Vzpomen si na néjaky zazitek, ktery byl obzvlast pékny.
Veit se do tohoto zazitku co nejintenzivnéji.

e Jak ses citil?
* (o jsi slysel?
e (Co jsividél?

Minuta 2-4

® Nyni posilni tuto vzpominku, a to tak, ze si predsta-
vis jeji obraz svétlejsi, hezc¢i a intenzivnéjsi.

e Pokud se pozorujes zvenci — coz radi délavame —, pak
do tohoto obrazu vstup. Stan se tou osobou. Nyni jsi
¢lovékem, kolem kterého se v§echno toci.

e Jdi jesté hloubéji do pocitu radosti a vykresli si vSe
tak krasné a prijemné, jak to jen jde.

e Muzes nechat zesilit zvuky i rec.

e Klidné si muzes véty, které rad poslouchas, nechat
zopakovat nebo zaseptat do ucha.

* Pokud maji pocity néjakou barvu nebo néjaky tvar,
predstavuyj si je tak, jak to mas rad.

Minuta 5-6

Vsechno si zapis. <

&

®
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6 MINUTOVY KOU¢E

Milovat sam sebe znamena
chovat se k sobé dobfte
a laskyplné se starat o to,
abys byl stastny.

VSechno, co potfebujes,
je 6 minut denné jen pro sebe.
Vénuj si tento prosty dar
a otevfes si dvefe k Zivotu
plnému zazraka.
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