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Uvod

o byste si prali ve svém Zivoté zménit? Chcete se

zaméfit na svou praci? Lépe komunikovat? Naplano-

vat si svou budoucnost? Vybalancovat svij pracovni
a soukromy zZivot? Vénovat se svému zdravi a sportovnim
aktivitam? Mit vétsi trpélivost s kolegy v praci a v rodiné?
Posilit sebevédomi? Zazivat méné stresu? Zkratka - chcete
byt stastnéjsi? Pfedstavte si, Zze sviij zivot kone¢né mizete
vzit do svych rukou.

Pokud zménite své chovani, snadno dosahnete toho, po
cem touzite. Kazdy den se setkavam s lidmi, kterym poma-
ham v jejich proméné. Nejvétsi radost mi déla, kdyz vidim,
jak lidé nachazeji opét smysl svého Zivota, ujasni si svaj cil
a jdou si za nim. Cely svij Zivot pozoruiji, jakych transformaci
jsou lidé schopni. Pracuji na sobé a stavaji se stastnéjsimi
a Uspésnéjsimi. Za poslednich ¢trnact let jsem se setkala
s vysoce postavenymi lidmi ve velkych firmach, s podnikateli
nebo s uplné obycejnymi lidmi v rozmezi od Sestnacti do
sedmdesati péti let. Napsala jsem mnoho knih o osobnim
rastu a poradam setkani a workshopy po celém svété.
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Diky své praci jsem vidéla mnoho lidi, jak pfekonavaji
svou zlost, poznavaji svij strach, emocionalné rostou a sta-
vaji se citlivéjsimi, zralejsimi a silnéjsimi. Jejich cilem je byt
$tastnéjsi a dosahnout vseho, po ¢em touzi.

Zménit své staré vzorce chovani vyzaduje opravdu hodné
usili, bez ohledu na to, jak jste cilevédomi, chytfi nebo disci-
plinovani. Znate to sami. Touzite po zméné, ale nejste schopni
ziskat tu sprdvnou motivaci. Znovu a znovu se tocite v kruhu
svych starych navykd. Po nékolika neuspésnych kolech to
chcete opét zkusit - tentokrdt uz doopravdy. Ale za tyden,
mésic nebo rok zjistite, Ze jste se nepohnuli z mista. A to vas
privadi k zoufalstvi, citite beznadéj.

Sama dobfe vim, ¢&im prochazite. Nékolikrat jsem tyto si-
tuace zazila. Zlom nastal v momenté, kdy jsem objevila tibet-
ské uceni Lojong, buddhistickou metodu trénovani mysli. Jde
o cviceni, pfi kterém mate k dispozici padesat devét rliznych
pravidel. Kdyz se jimi fidite, tak zménite své staré navyky.
Vyberete si jedno pravidlo a pouzivate ho tak dlouho, az se
nové chovani stane soucasti vasi mysli a vy ho pfijmete za
vlastni. Potom pokracujete s dalSim pravidlem. Pfislo mi to
nesmirné zajimavé a byla jsem zvédava, jestli tuto metodu
mohu pouzit i pfi své praci. Jednotliva pravidla byla ale po-
mérné nesrozumitelna a moc jsem nevéfila tomu, Ze by je
mi klienti pochopili bez predeslé zkusenosti s buddhistickou
filozofii. A tak jsem tuto myslenku opustila.

Lépe feceno, myslela jsem si, Ze jsem tuto myslenku
opustila. Koncept tohoto buddhistického pfistupu mi ale

*
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stale vrtal hlavou. Jednoho dne jsem pracovala s podnika-
telem, ktery potieboval najit zpisob, jak jednoduse zvysit
vykonnost svych zaméstnanci. Rekl mi: ,Jsem strasné za-
neprazdnény a potiebuji néco jednoduchého, abych si to
mohl zapamatovat.”

Bez pfremysleni jsem odpovédéla: ,Néco zkusime. Dam
vam k dispozici jedno takové pravidlo. Pokazdé kdyz budete
jednat se zaméstnanci, budete si pro sebe opakovat: ,Sdél
CO a PROC, nevysvétluj JAK.” Poslechl mé a zacal se podle
tohoto pravidla chovat.

Vysledek na sebe nenechal dlouho éekat a byl ohromujici.
Pouzivani pravidla bylo tak jednoduché, Ze si na né pokazdé
velmi rychle vzpomnél, a opakoval si vétu v momentech,
kdy jednal se zaméstnanci. Okamzité pocitil vysledky. Za-
méstnanci zacali pracovat efektivnéji a nemusel ani budovat
vhnitini management. | jeho 3éf si zmény viiml a za tfi mésice
ho povysil na feditele, o coz miuj klient usiloval roky, ale bez
odezvy. Byl $téstim bez sebe a dékoval mi za mou praci,
ktera pfinesla do jeho Zivota spoustu pozitivnich vysledka.
Predtim toho sam nebyl schopen.

Po této zkusenosti jsem se utvrdila v tom, Ze mohu sys-
tém pravidel aplikovat na viechny své klienty a zacala jsem
pracovat na vytvoreni jejich dalSich verzi pro vSechny situace,
ve kterych klienti potfebovali dosahnout zmény. Hlavnim
cilem bylo znovu nalézt smysl zivota. Pravidla klientiim po-
mahala pfijit na to, ¢éeho chtéji ve svém Zivoté dosahnout
a kym vlastné chtéji byt. Opakovani téchto jednoduchych
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frazi jim v tom pomahalo. Bez velkych obtizi zacali ménit
své chovani, jak potfebovali.

Proc¢ pravidla funguji

Muze vam byt az podezfielé, ze pouhym opakovanim néjakych
pravidel dosahnete trvalé zmény svého chovani. Pro¢ jsou
tato opakovani tak u¢inna? Vysvétluji to posledni vyzkumy
v neurologii. Aby va$ mozek usetfil energii, tak postupné
automatizuje vase mysleni a chovani. Déje se to na nevé-
domé urovni vasi mysli v oblasti shluku nervovych vldken
zvanych ganglia. Vase mysleni se pfi tomto procesu stava
automatickym a fidi vétSinu toho, co délate po cely den.
Toto automatické chovani si miizete uvédomit napftiklad pfi
cisténi zubU nebo fizeni auta.

Tyto nevédomé automatické navyky vam stoji v cesté
ke zméné. Bez vaseho pIného védomi nemate volbu. Vase
reakce si uvédomite, az kdyz k nim dojde. Az potom si uvé-
domite, Ze jste ,nechtéli jist odpoledne ten dort” nebo Ze
jste ,chtéli na poradé sdélit sviij nazor” nebo Ze jste ,ne-
chtéli na ni kficet” Mate pocit, jako by se tyto situace dély
samy. Pouzivate tyto nevhodné vzorce chovani ne proto,
Ze jste slabi, ale proto, Zze vase védomi jedna automaticky.
Pomoci jednoduchych pravidel, ktera objevite v této knize,
jste schopni zménit svij zautomatizovany systém mysleni
a zacit si védomé vsimat kazdého kroku, ktery udélate. Také

*
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si ujasnite, co vlastné doopravdy chcete a co ne. Pravidla
vam pomohou pienést informaci o vasem chovani z ner-
vovych bunék do piedni ¢asti mozkové, ktera je vykonnym
centrem mozku. V této ¢asti jste védomi a mate tak moznost
volby. Dopfedu vite, co se chystate udélat a uvédomite si,
co opravdu chcete udélat. Misto automatického jednani pre-
vezmete vladu do svych rukou.

Proces uceni vyplyva z uvédomovani si informaci, proto
je vase védomi zakladnim klicem ke zméné. ,V 60. letech
20. stoleti psychologové objevili tfi stupné vyvoje, kterymi
prochdazime pfi ziskavani novych dovednosti,” popsal ve své
knize Maximize Your Potential (Zvyste sviij potencidl) spiso-
vatel Joshua Foer.,,Na zacatku je faze pozndvdni, béhem niz
rozumové hodnotite situaci, objevujete varianty mozného
jednani a zaroven v této fazi délate mnoho chyb. Nasle-
duje faze asociac¢ni, kdy propojujete navzdjem jednotlivé
informace. Tady se uz dopoustite méné chyb. Jako posledni
pfichazi faze autonomni, pti které spoustite automatické cho-
vani a vracite se zpatky do vaseho starého systému chovani.
V tomto bodé se prestavate chovat védomé.” Opakovani
jednoduchych pravidel poméha k dostateé¢né orientaci ve
védomé a asociacni fazi a to nakonec zplsobi i zménu au-
tomatického chovani.

V Indonésii a Nové Guinei Zije kmen Asaro, ktery definuje
poznani jako ,informace, které Ziji v nasich svalech”. Pokud
tedy chcete zménit své staré navyky, musite opakovat nové
vzorce chovani tak dlouho, az pro né vytvofite novy sval.

*

Uvod 13



L g

Je potieba zdiiraznit, ze pozitivni zamér je pfi vasi pro-
méné také dulezity. Rick Hanson a Richard Mendius napsali
ve své knize Buddha’s Brain (Buddhovo mysleni): ,Myslenky se
vytvdreji ve spodni édsti mozku a SiFi se nervovym vybézkem
neuroaxisem. KdyzZ se naladite na pozitivni zdmér, tak se ner-
vovy vybézek rozvibruje a cely mozek se naplini timto zamérem."
Pokud chcete zménit vase chovani, musite nejprve vypnout
silny mechanismus vaseho mysleni, abyste mohli vytvofit
novy navyk. Ten pak zafidi zménu, kterou si prejete. Kdyz
vydrzite dostate¢né dlouho, tato zména se stane trvalou
a prejde do automatismu.

Jak dlouho budete muset na své transformaci pracovat?
Do té doby, nez dosahnete automatické faze. Poznate to
podle toho, Ze o vasich novych krocich nebudete muset pre-
myslet, stanou se soucasti vaseho zZivota bez vaseho védomi.
Tato kniha neslibuje zézraky za ,sedm dni”, jako to délaji jiné
knihy. Lidé jsou rGzni a primérna doba, kterou potiebujete
k dosazeni novych navykd, trva Sest az devét mésicl. Ovsem
i po této zméné je stary vzorec chovani stéle pfitomny, coz se
muze projevit tieba ve stresovych situacich, kdy zareagujete
»po staru”. Pravé tyto situace jsou ale pro vasi proménu velmi
diilezité. Ve stresu mate Sanci pochopit vase nefunkcni reakce
a védomé se tak vyhnout nachystané pasti.

Je potieba zdiraznit, Ze pravidla, podle kterych se budete
fidit, nejsou afirmacemi. Afirmace jsou takova prohlaseni,
ktera vychazeji z predpokladu, Ze uz mate kvalitu svého cho-

vani osvojenou. Napfiklad afirmace ,jsem klidna” nebo ,jsem

*
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sebevédoma” neznamena, ze tomu tak je. Osobné si myslim,
Ze afirmace nejsou Uc¢inné, protoze jim sami uvnitf nevéfite.
Vy moc dobfe vite, ze nejste klidni a sebevédomi, pouze si
to nalhavate, a tak posilujete povédomi o vasem nedostatku
a zména je pak jesté mnohem obtiznéjsi.

Pravidla, ktera uvadim v této knize, definuji jako ,ménice
starych navykad, které zplsobi zménu pozadované situace”.
Na rozdil od afirmaci jsou pravidla vice nez jen prohlasenim,
jsou pfimo pokynem ke zméné. Nepfipominaji vam, ze si
mate vzit 1€k, jsou Iékem samotnym. Kdyz za¢nete pravidla
pouzivat, za¢nete trénovat svou mysl, aby zrealizovala vas
zamér. Mnoho mych klientl ¢asto nazyva pravidla mantrou.
Ovsem na rozdil od posvatnych indickych manter, které
slouzi ke spiritudini proméné, pracuji pravidla v této knize
na neutrdlni roviné a pfipominaji vam, jak se chcete chovat.
To vede k celkové proméné chovani.

Jak spravné pravidla pouzivat

Tato kniha vychazi z prace s mymi klienty a ukaze vam, jak
na zakladé opakovani jednoduchych a zapamatovatelnych
frazi mizete zménit své chovani tak, jak potiebujete. Zni
to mozna az moc jednoduse, a to proto, ze to jednoduché
a efektivni je. V této knize najdete 81 pravidel, ktera mi
klienti povazovali za nejucinnéjsi. Seradila jsem je do skupin
podle témat, kterymi se zabyvaji. Na zacatek si ujasnéte, na

*
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¢em chcete zadit pracovat. Potom si vyberte jednu zménu,
kterou chcete provést. Nechtéjte deset zmén najednou, ani
dvé. Vyberte pouze jednu.V momenté, kdy ji uspé&sné zrea-
lizujete a upevnite sviij prvni navyk, mizete zadit pracovat
na dalsi.

Pro jakoukoliv zménu vaseho chovani najdete v této knize
podrobny navod. Vyberte si takové téma, které s vami nejvice
rezonuje. PfizpUsobte si pravidlo, jak potfebujete. Nezamé-
nujte pfi tom pojmy ,ja“ a,ty” VSimla jsem si, Ze néktefi lidé
maji tendenci promlouvat k sobé ve druhé osobé. Udélejte
si v tom poradek. Pokud tapete, zkuste si polozit otazku,
ktera vam usnadni pravidlu porozumét. Zalezi ¢isté na vasi
mysli, jak je schopna tfidit informace. Chovejte se podle toho,
jak citite, Ze je to pro vas spravné. Nemuzete udélat chybu.

Jakmile se vrhnete do své promény, bude vam najed-
nou jasné, co presné potiebujete. Upravte si pravidlo podle
sebe nebo pouzijte jiné, podle toho, jak to s vami rezonuje.
Moje sestra mi vypravéla krasny ptibéh o tom, jak se ucila
zvolnit své tempo pomoci pravidla Krok za krokem Pievzala
to od své kubanské tchyné, kterd ji to opakovala pokazdé,
kdyz vidéla, ze se sestra hrouti pod tihou svych povinnosti.
Sestra se potiebovala naucit délat jeden krok za druhym,
pomalu a postupné. ,Stéle slySim, jak mi tuto vétu Septa
svym Spanélskym ptizvukem, zatimco se na mé vali lavina
ukolid,” vzpomina sestra na svou tchyni.

Vybrané pravidlo si nékolikrat zkopirujte a umistéte tak,
abyste ho méli stale na ocich. Dejte si ho na zrcadlo, do auta,

*
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nalepte na vas telefon. Tyto vnéjsi podnéty vas budou mo-
tivovat a podporovat ke zméné.

Aby byl ucinek jesté vétsi, provedte takzvanou vizuali-
zaci - najdéte pro své pravidlo konkrétni obraz a pokuste se
ho vyjadrit pohybem. Napfiklad u fraze Tento c¢lovék je mym
ucitelem si mizete vzpomenout na svého laskavého ucitele
ze Skoly, kterého jste velmi obdivovali. Pokazdé kdyz si na
néj vzpomenete, tak vas to pozitivné naladi a budete se snaz
ucit. Vztek je bublajici strach vam muze zase pfipomenout
vafrici se vodu v konvici na ¢aj. Mizete pak jednoduse ztlumit
plamen. Tyto pfiklady vam usnadni zménu. Kdyz prifadite
k afirmaci konkrétni obrazek a vytvofite jednoduché gesto,
zvysite tim Gcinnost vasi promény, protoze budete aktivovat
vsechny tfi kanaly vaseho vnimani - sluch (vyslovenim fraze),
zrak (vizualizaci situace) a pohyb (vyjadieni gestem). Kazdy
z vas ma trochu jiny pfistup k uceni, nékdo je spi$ posle-
chovy typ, nékdo vizualni nebo pohybovy. Ve skutecnosti
ale kazdy z vas potiebuje vSechny tfi podnéty k tomu, aby
dosahl efektivniho vysledku.

Podle poslednich vyzkumii je zfejmé, Ze pravé pohybové
vyjadieni prispivd ke zméné nélady nebo chovani. Staéi
pouhé dvé minuty v pozici takzvané Atraktivni Zeny. Zkuste
si to. Obejméte rukama své boky, vykrocte jednou nohou
vpied a pfijemné se usméjte. Zvysite tak svou atraktivitu
0 20 procent a odbourate zaroven 20 procent kortizolu, jed-
noho ze stresovych hormonu. Cely den se pak budete citit
stabilnéjsi a uvolnénéjsi. A nepotiebujete k tomu vic jak
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dvé minuty. Ze studie z roku 2012, na které pracovali védci
Pablo Brinol, Richard Petty a Benjamin Wagner, vyplyva, ze
¢lovéku pomiize, kdyz sva ramena spusti dozadu a narovna
patef. Tato takzvana ,sebevédoma pozice” zaptisobi na sebe-
védomi ¢lovéka vic, nez kdyz zlistane shrbeny a zkrouceny.
Kristian Neff, docent katedry humanitniho rozvoje a kultury
na Texaské univerzité, ve svém vyzkumu dospél k vysledku,
Ze pokud polozite svou ruku nebo obé na hrud, citite se mno-
hem klidnéjsi a v bezpec¢i, jako kdyz vas obejme nékdo, koho
mate radi. Mozek vyloudi oxytocin, hormon, ktery potlacuje
zlost, a vy pocitite spokojenost, klid a bezpec¢i.

Abyste aktivovali svoji proménu, fidte se nasledujicimi
radami: postavte se do sebevédomé pozice, nastartujte
svou odvahu ke zméné, zvyste své sebevédomi, nastavte
si pevné hranice a ziskejte odhodlani. Udélejte to pokazdé,
kdyz budete potiebovat podporu. Polozte svou ruku na hrud’
v momenté, kdyz citite strach, obavy, stres, nepfijeti. Pomuze
vam to, budete-li potiebovat trochu uklidnit.

Jakmile na sobé zac¢nete pracovat, budte k sobé shovi-
vavi. Pokud zapomenete na své pravidlo nebo kdyz nejste
schopni se podle néj fidit, tak se netrestejte. Sebekritika
vas k pozitivni zméné nepfivede. Byt na sebe hodny neni
v obdobi promény snadné. Z Neffova vyzkumu vyplyva, ze
¢ast mozku zvana amygdala (maji ji vSechna zvitata v hi-
erarchii od plazl vys) spusti v momenté ohrozeni tlacitka
boj, nebo uték. Znamena to, ze kdyz se rozhodnete na sobé
pracovat, amygdala to vyhodnoti jako ohrozeni. Ve snaze vas
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ochranit spusti tlacitko boje o zachranu. To je dlivod, pro¢
se k sobé chovate v téchto momentech tak nekompromisné.
Neff ve své studii poukazuje na to, Ze pro pozitivni pristup
ke zméné je daleko pfinosnéjsi aktivovat jinou ¢ast mozku,
ktera naopak viechny informace propoji. Nastane zklidnéni
a probudite v sobé vétsi citlivost. Neff zjistil, ze kdyz k sobé
projevite vice soucitu a vyplavite oxytocin, daleko snaze se
zbavite svych ,selhdni” a nastartujete cestu ke zméné, které
chcete dosdhnout.

Pevné véfim tomu, Ze dosahnete toho, co potirebujete.
Mné se to také povedlo. Jako ptiklad vdm uvedu svou lekci,
kdy jsem si vybrala pravidlo Moje reakce je moji zodpovédnosti.
Potiebovala jsem si ve svém zivoté ujasnit, Ze jsem to pouze
ja, kdo je zodpovédny za své ¢iny, nic jiného ani nikdo jiny
to nemuze ovlivnit. Vysledkem bylo, ze jsem se citila daleko
klidnéjsi pfi fizeni auta a zacala jsem se mile chovat ke svému
muzi. Celé tfi mésice jsme zZili bez hadek. Pak ale jednoho
dne mQj muz néco ekl a ja jsem opét vybouchla. Zapomnéla
jsem, Ze jsem za své reakce zodpovédna, a zacala jsem ho
obvinovat. Trvalo mi dvanact hodin, nez jsem se emocionalné
uklidnila a omluvila se mu. Odpustila jsem si a znovu jsem
se zacala fidit svym novym pravidlem.

Stejné tak jako ja se mlzete obcas dostat na scesti. Ale
pokud k sobé budete trpélivi a odvazné se vydate za svou
zménou, bude se vam dafit. Nezalezi na tom, kolikrat selzete.
Cim ¢astéji budete pouzivat své pravidlo ke zméné chovani,
tim snaze ji uskutecnite.
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Schopnost védomé se zménit patii k nejvétsim daram
¢lovéka. Opravdu véfim tomu, ze at uz si vyberete jakékoliv
téma, pravidla vam pomohou k vasi osobni transformaci
a stanete se stejné jako mi klienti $tastnymi, silnymi, citlivymi
a uspésnymi lidmi, kterymi jste si vzdy pfali byt. Moc dobfe
vim, zZe jste toho schopni. Jdeme na to.
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