5. KAPITOLA

DORAZY TO



ZBAVTE SE ZBYTECNOSTI

Dokazu to. Délam to. Zvladl jsem to.

Kazdy si uz ur¢ité nékdy pripadal zaseknuty a nemohl se hnout z mista
nebo ztratil motivaci néco délat. Mozna mate i tkoly, které pravé ted po-
trebujete splnit, nebo cile, kterych chcete dosahnout, ale nejste schopni

zalit nebo nevite, jak se do toho pustit.

Cerné/bilé/3edé mysleni
Lidé maji tendenci vidét véci jako cerné, nebo bilé a neuvédomuyji si, Ze
mezi obéma barvami je dost velka oblast Sedé barvy, v niz se nachazi vét-
$§ina spravnych reseni.

Uvedu nékolik ptikladi ¢ernobilého mysleni:

+ cCerna = nékdo chce zménit praci, ale nevi, jak to udélat, tak si automa-
ticky mysli...

o bild = ,Musim tady zistat nebo ,,Je tézké si najit novou praci®..

 apritom odpovédi lezi v oblasti $edé, kde se nachazeji i feSeni...

o Sedd = clovék by mohl zacit pfemyslet o novém pracovnim zaméfen,

zajimat se o rekvalifikaci nebo rovnou nékde o praci pozadat...

Je dobré v oblasti Sedé najit néco, co vam pomuze dosdhnout toho, co
jste si vyty¢ili. Pokud budete vidét véechno jen ¢erné, nebo bilé, zaseknete
se. A kdyz jste zaseknuti, vas stav se muiize zbytecné prodluzovat a nakonec
neudélite vitbec nic. Casto vés uvazovani nad nééim, co musite udélat,
vycerpa vic nez samotnd ¢innost, zvlasté kdyz ,udélat to“ vlastné znamena
jen vzit telefon a vytesit to. Hledejte veskeré moznosti, které jsou k dispo-
zici. Budte pfi hledani odpovédi tvofivi. A od nynéjska si také pamatuijte,
ze existuje $edd oblast.

Informace z této kapitoly miizete vyuzit denné, ale také i pfi dlouho-

dobé praci na zlepseni ur¢ité oblasti svého zivota. Udrzujte sviij Zivot stéle
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v pohybu smérem, kterym chcete jit, a nenechejte se odradit nepodstatny-
mi, omezujicimi myslenkami.

Napriklad namisto toho, abyste si fikali: ,,Nemohu si dovolit diim, kte-
ry chci, takze tady musim ziistat uz naporad,” se porozhlédnéte v blizkosti
bydlisté a mozna najdete ulici nebo parcelu, ktera bude stejné dobra jako
ta, o které snite, a budete si ji moci dovolit. Nebo byste mohli zacit hledat
zpusob, jak naSetfit vice penéz, abyste si diim, jejz chcete, mohli koupit.
Nebo si ho poridte naptl s kamaradem. Také mizete ziskat lépe placenou
praci, ktera zlepsi vasi finan¢ni situaci. Jakmile jednou za¢nete hledat fe-
$eni i v Sedé oblasti a néco pro feSeni za¢nete délat, véci se posunou do-
predu, a nez se nadéjete, stéhujete se do nového domu.

Nemusite vidét za roh z mista, kde pravé stojite. Jen se musite do-
stat na ten roh. Kdyz to udélate, uvidite, co je za nim, a bude pro vas
jednodussi premyslet o dalsim kroku. Pfedstavte si ten SKVELY pocit,
kdy ve svém novém domé budete stat s kli¢i v ruce. Nemusite védét, jak
dim bude vypadat, hlavné Ze je to jeden z téch, které se vam libi, a je to
SKVELE.

Dalsim prikladem omezujicich myslenek u studenti je: ,Neznam vse
z toho, z ¢eho bych mél byt zkousen. Jsem naprosto k nicemu.“ Pamatujte
si, ze nikdo nevi vSechno. Kazdy ma své silné i slabé stranky a tim, Ze se
budete snazit véci délat, jak nejlépe umite, to pravdépodobné udélate dob-
fe. A kdyz néjakou zkousku nezvladnete, vzdycky ji miizete délat znovu
nebo pro sebe najit tiplné jinou cestu. Védomi toho, Ze Seda oblast existuje,
vam pomuze vidét véci 1épe pred sebou a pomiize vam najit fesent, ktera
jsou pro vas dobra.

Pomohla jsem jiz mnoha studentiim prijmout tento ,,Dokazu to* pti-
stup. S pomoci vét ,,Dokazu to. Délam to. Zvladl jsem to“ a SKVELEHO
pocitu, Ze uz znate vysledek zkousky a jste s nim spokojeni, svych cilti

dosahnete.
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Také pomahd, kdyz si pti konverzacich s jinymi lidmi vsimate, kdy
uvazuji cernobile a nevidi $edou oblast mezi obéma barvami. Hledani fe-
$eni jejich problému vam pomiize byt tvorivéjsi ve vztahu k feSenim pro-
blémt vlastnich.

Lidé, ktefi ziji v cernobilém svété bez $edé, jsou frustrovani a ve stresu,
z ¢ehoz se mohou dostat jen tim, Ze za¢nou vidét také $edd reSeni. Kdyz
k sobé promlouvate, méjte na paméti, Ze ke kazdému problému existuje
feeni: jen je potfeba ho hledat ve stfedni $edé oblasti.

Kvli ¢ernobilému uvazovani ¢asto délaji chyby rodice. Napriklad kdyz
dité fekne: ,,V sobotu jdu na vecirek,“ rodi¢e nékdy odpovédi: ,,Ne, nikam
nepujdes.” Misto toho by si rodi¢ mohl vzpomenout na Sedou oblast fese-
ni a Fict: ,Dobre, ale uvidime, jak to tento tyden bude vypadat ve skole.*
To rozptyli pfipadnou vyménu nazort a nasméruje dité k tomu, aby se
béhem tydne snazilo ziskat moZnost na vecirek o vikendu jit.

Pokud jste se jako dité citili kvili zptisobu vyuky pod tlakem, pravdé-
podobné jste si zvykli, Ze je normalni mit z toho, co délate, Spatné pocity.
Po opusténi skoly jste pak ve snaze vyhovét délali castéji to, co vas ucili,
nez to, ¢emu jste skute¢né vérili. Takze kdyz se rozhodnete néco dokazat,
vas pochybovacny vnitini hlas vas zastavi. Musite se nad svou minulost
povznést, vérit si a fict si: ,Dokazu to. Délam to. Zvladl jsem to.”

Jisté je oblast, kterou byste ve svém zivoté chtéli zlepsit. Nemyslete si,
Ze na zménu musite byt stoprocentné pripraveni. Nikdo si sebou neni na-
prosto jisty predtim, nez néco délat za¢ne. To, Ze se snazite byt perfektni,
vas muze odradit od toho, abyste viibec néco zacali. Takze dejte novym
vécem Sanci.

Zamérte se na to, ceho chcete dosahnout, a nemluvte o svych cilech
s ostatnimi, protoZe by vas mohli odrazovat od toho, abyste to viibec zku-
sili. Vzhledem k tomu, Ze ve $kole jste byli pfi testech a zkouskach neustale

hodnoceni, jste nastaveni tak, ze se potfebujete o svém jednani neustale
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ujistovat. Ale premyslejte za hranice vymezeného prostoru, budte sami
sebou a budte tvorivi. Jste osobnost, tak si véfte a dovolte svym vlastnim
myslenkdm a individualité vyniknout a byt tviircem vaseho Zivota. Neni
pouze jedna cesta, jak se véci daji délat. Pokud date svym vlastnim na-
padtim volny prichod, dodaji vécem jiskru. Svou mysl ovladejte pomoci
postoje ,Dokazu to.“ Ne vie se bude dit dle o¢ekavani. Nékteré véci se vii-
bec nestanou. Ale s pozitivnim, SKVELYM piistupem, budete na spravné

cesté a vée do sebe bude postupné zapadat.

Diky jinému pfemysleni dosahnete jinych vysledki
Oblasti, ve kterych chcete dosahnout néjaké zmény, mohou byt spojeny

s nasledujicim vyctem ukoli:

« Udélat nékteré tkoly doma nebo v praci.

o Ziskat lepsi praci.

o Zkraglit a usporadat sviij domov.

o Prestéhovat se na lep$i misto.

» Dobre se pripravit na zkousku.

o Najit si partnera.

« Uzavrit za sebou minulost.

o Upravit svou finan¢ni situaci.

o Zlepsit své zdravi.

« Vyporadat se se svymi emocionalnimi zazitky.

o Zhubnout, prestat koufit nebo snizit spotfebu alkoholu.
Tady je nékolik pomocnych kroku k tomu, jak se dostat z vyjetych koleji:

« Ujasnéte si, ¢eho chcete vlastné dosahnout.

o Zacnéte s jednou véci, kterd vam na cesté za vyty¢enym cilem pomuze.
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+ Zbavte se rusivych vlivil, jako jsou vymluvy nebo ¢innosti, které vés
od cile odvadéji: vypnéte si telefon, televizi, nevénujte ¢as socidlnim
sitim a prestante poslouchat problémy druhych lidi.

« Rozumné nakladejte s casem.

o Vénujte se podstatnym vécem a nenechejte se rozptylovat jinymi pod-
néty.

« Vzpomerte si na hnaci silu, kterou jste méli, kdyz jste byli mladsi,
a probudte ji v sobé.

« Abyste se citili sebevédomé, oblékejte se tak, jak to délaji vzdélani,
uspéséni lidé. A ostatni vas budou respektovat.

o Za¢néte hned. Mluvte jen pozitivné o tom, ¢eho chcete dosahnout.

e Jetona dobré cesté.”

+ ,Vsechno se dafi naprosto SKVELE.“

« ,Délam to.”

o Jeuzasné, jak SKVELE se mi to podatilo.”

o ,Zvladl jsem to.

Technika ucitele
Zjistila jsem, Ze abyste nasledujici techniku mohli provadét, je dobré
se k tomu postavit (at uz jste kdekoli). Budete se tak citit mnohem po-
zornéjsi a pozitivnéjsi, nez kdybyste sedéli zhroucené na zidli. Pokud
si stoupnout nemuzete, posadte se alespon co nejvzprimenéji. Pozitiv-
ni pozice vas povzbudi také k pozitivnimu mysleni. Zvednéte koutky
tst do jemného USMEVU. Viijte se do pocitu ulitele, ktery ¥idi pro-
ces a pozitivneé, ale pevné fika svym détem, co maji délat. Av§ak misto
toho, abyste mluvili na zaky ve tfidé, mluvte k sobé.

Myslete na néco, ceho byste chtéli dosahnout - napfiklad na néjaky
ukol, novou praci, koupi nového domu nebo zvladnuti zkousky. Po-

slouchejte sami sebe, jako byste byli uditel, ktery vam fika, Ze ted mate
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pred sebou ukol, ktery mate splnit, a Ze kdyz na ném budete svédomité
pracovat, tak ho zvladnete. Poslouchejte sviij hlas, stejné jako byste po-
slouchali uditele. Oslovujte se vlastnim jménem, napfiklad: ,,Ted budes
hledat misto k bydleni, Saro. Podivas se do novych lokalit. Najdes zas-
nou oblast, ve které by sis bydleni mohla koupit. Zadas svou poptavku
realitni kancelafi. Saro, jsi schopna vzit si hypotéku. Zjistis, jaké jsou
moznosti hypotéky, a hypotéku si vyFidis. Najdes SKVELY déim a vy-
bornou stéhovaci firmu. Saro, vymyslis, jak si chces sviij novy domov
krasné zaridit.“ Kdyz si ta slova feknete nahlas a uslysite se, pomuze
vam to k tomu, Ze zacnete mit dojem, Ze to, co chcete udélat, je normal-
ni. Doda vam to sebevédomi a pocit, Ze vSechno se da lehce zvladnout.
Nestydte se to doma cvicit.

Stanovte si casovy plan, jako kdybyste se pripravovali na hodinu, délali
domaci ukol nebo si planovali rozvrh na nadchazejici semestr. Budte sami
k sobé asertivni. Vzpomerte si na tuto techniku vzdy, kdyz chcete néco
splnit, a stanovte si néjaké cile. Postupné zac¢néte délat jednotlivé kroky,
které jsou k dosazeni cile, ktery jste si vyty¢ili, potfeba. Je také dobré po-
uzit techniku USMEVU, diky které se budete citit pozitivnéji, a mazete si
béhem vlastni instruktaZe také opakovat slovo ,,SKVELE®

Pouzivani slova ,,moZzna“ vam muze pomoci zacit néco délat. Slovo
»mozna“ z vas sejme tihu jistého tlaku - vSe pro vas bude znit spise jako
moznost. ,Mozn4, ze pro své cile mohu néco udélat. Moznd ten tikol
budu schopen zvladnout. Mozna, ze tento projekt nejen za¢nu, ale i do-

kond¢im.

Technika spokojeného pocitu
Vzijte se do pocitu, Ze jste dnes uspésné zvladli veskeré vytycené ukoly.
Prozivejte pocit naplnéni a ulevy z toho, Ze pro vas den skoncil dobre

a zvladli jste udélat vse, co jste chtéli. Pfedstavte si sami sebe poté, co
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znate vysledek svého snazeni, napriklad jste dostali znamku z testu,
kterou jste chtéli, drzite v rukou certifikat, odpocivate v nové rekon-
struovaném domé, Fidite do nové prace nebo Zijete Stastné s milujicim
partnerem.

Je bézné, ze lidé travi ¢as snénim misto toho, aby si fikali, co maji
délat. Kdyz si néco prikazete, tak to spis udélate.

Nékteré véci jsou opravdu narocné, jako napriklad ziskani univer-
zitniho titulu, ale zaméfte se na vyhody, které ziskate tim, Ze ve svém
usili vytrvate. Vychova déti miize byt také narocna, ale i tady se za-
méfte na dobré véci, které z vaseho usili vzejdou, a uzivejte si obdobi,
v némz se vase déti nachazeji. Zaméstnani dokaze byt také velmi na-
roc¢né, ale odménou je pro vas védomi, ze délate dobrou praci a podilite
se tim na déni ve svété.

Vsechno, co délate, je jenom urcita faze vaseho Zivota. UZivejte si
ji. PohlizZejte na vSechno jako na novou prilezitost k obohaceni svého

Zivota a svych dovednosti.

Technika postoje kickboxera

Predstavte si, Ze jste kickboxer. Postavte se a délejte kickboxerské pohy-
by - v ramci svych moznosti, samozfejmé! Zatimco budete tyto pohyby
provadét, boxovat rukama a kopat nohama, vyslovujte pozitivni tvrze-

ni o tom, ¢eho chcete dosahnout.

»Dokazu to. Délam to. Zvladl jsem to.“

Pfi tomto cviceni budete citit, jak vam pozitivni energie proudi
télem a pomaha k presvédceni, Ze dokazete udélat to, co potiebujete.

Vase télo ma svalovou pamét a tohle vam pomize cvicit navozeni pozi-

tivnich pociti, které vam umozni vérit si na vSech urovnich.
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Opakujte toto cvi¢eni kdykoli, kdy si potfebujete vérit. Napriklad kdy-
koli, kdy mate néco nastudovat nebo napsat, feknéte si: ,,Dokazu to. Dé-
lam to. Zvladl jsem to.“ Jakmile vase myslenky zabloudi jinym smérem,
znovu se prinutte soustfedit se na né.

Lidé maji tendenci blokovat se negativnimi promluvami k sobé sa-
mym. Nabizim ptiklady pozitivnich myslenek, které si namisto toho mo-
hou rikat:

Student si mtze fikat: , Tyto informace se mizu naucit. U¢im se je.
Pamatuiji si je. Zvladl jsem to. SKVELE se mi dafi pii zkouskéch. Jsem
SKVELY student.”

Matka si mtize fikat: ,,Dokazu déti ulozit do postele rychle a hladce.
Délam to. Zvladla jsem to. Déti spi krasné celou noc. Nemam o né zadné
obavy.*

Ten, kdo ma naro¢nou praci, si mze fikat: ,,Svou praci zvladnu. Dé-
lam to. Zvladl jsem to. Zakaznici jsou spokojeni. Zaméstnanci mé podpo-
ruji. Viechno je SKVELE.“

Ten, kdo hleda lasku, si muze fict: ,Mazu mit baje¢ného partnera. Ziji
ve $tastném manzelstvi. Mame laskyplny vztah. Jsem spokojena se sebou
i se svym partnerem. Manzelstvi se ndm vydarilo. Zvladl jsem to.”

Ten, kdo hled4 novy domov, si miiZe fict: ,Mizu mit SKVELY domov.
Ziji ve SKVELEM domovg, ktery si mohu dovolit, coz je SKVELE. Doka-
zal jsem to.“

Ten, kdo ma dluhy, si muze fikat: ,,Mohu své dluhy splatit. Splacim je.
Zvladl jsem to. Vydélavam dost penéz. Spofim si.”

Clovék se zdravotnimi problémy si mtze fict: ,Dokdzu byt silny
a zdravy. Jsem silny a zdravy. Zjistil jsem, co vS§echno mohu pro zlepseni
svého zdravi udélat. Je mi dobre. Pecuji o sebe. Jsem zdravy.“

Mozna, ze neuvidite vysledky hned, ale obecné se mluveni se sebou sa-

mym bude zlepSovat. Cim pozitivnéj$imi se stanete, tim pozitivnéjsi bude
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vas zivot. Obcas vas jisté prepadne i negativni chvilka, coZ je normaélni.
Rychle si v§ak v$e pfipomenite a vratte se k pozitivismu. Negativni pocity
mohou nékdy plynout z instinktu, ktery vam fika, abyste se néceho vy-
varovali nebo udélali jinou volbu. Takze se naladte i na tyto své instinkty.
Uvazujte nad tim, co je ptivodem vasich negativnich myslenek nebo obav
a jak vas muze instinkt navést spravnym smérem. Vzdycky ocekavejte, ze
véci budou probihat SKVELE, a vase myslenky vdm pomohou k tomu,
aby se vam dély dobré véci. Nékdy budete mit neodolatelny pocit, ze je
potieba néco udélat, takze pokud je to bezpecné a pozitivni, sviij pocit
nasledujte.

Tim, Ze pfijmete rozpolozeni, ve kterém se v Zivoté nachazite, dokazete
zadanych vysledkt dosahnout. Jen je potfeba si pravidelné opakovat cile,
které jste si vyty<ili, a ¢init kroky, které jsou k tomu potieba. Ve skutec-
nosti vlastné sami sebe hypnotizujeme slovy, ktera pouzivame pfi samo-
mluvé i pfi hovoru s druhymi. Pamatuijte si, Ze vase slova utvareji vas zivot.
Zkusila jsem si tuto teorii nékolikrat otestovat sama na sobé. Zjistila jsem,
ze v situacich, kdy bylo velmi jednoduché si myslet, Ze véci je nemozné
zvladnout, mi pozitivni samomluva hodné pomohla. Véci se tak potom
dély velmi rychle.

Jako hypnoterapeut velmi dobfe vim, ze mysl déla, co ji fekneme,
aby délala. Ale vétsinou lidé sami k sobé vysilaji zmatené zpravy -
tim, ze k sobé zmatené promlouvaji. Spousta lidi ma za to, ze k sobé
pritahuji véci zvenku, ale ve skutecnosti to, co se nam déje, zpisobuje
vlastni samomluva. Lidé se ¢asto nechavaji vést okolnimi vlivy. Ale
vSechno se vlastné vytvari v nas samych a na zdklad¢ toho, jak se svym
zivotem naklddame. Uspésny podnikatel nespadne pti prvni prekazce.
Pokud se mu néco nepovede, nepochybuje o sobé nebo svych schop-
nostech. Najde zpusob, jak dosahnout svého, tak jako by to udélal atlet

na prekdzkové dréze. Uspésné lidi vede vira v sebe sama a jejich vnitini
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sila v postoji: ,Dokazes to, jdi za tim.“ Jsou to obecné pozitivné ladéni
lidé a obklopuji se radi témi, ktefi maji podobné smysleni a nédhled
na Zivot.

Vsichni tthneme k lidem, s nimiZ jsme naladéni na stejné viné. Takze
pokud se necitite dobfe v pfitomnosti negativnich lidi, jste pravdépo-
dobné pripraveni svou pozitivni stupnici nastavit o néco vy$ a byt s témi,
ktefi jsou naladéni podobné jako vy. Je to dobry pocit byt s lidmi, se kte-
rymi vam je dobte. Kdyz mate kolem sebe ty pravé lidi, je to, jako byste
byli jen sami se sebou. Jak postupné vylepsite svij postoj: ,Dokazu tof,
zjistite, Ze se zacinate pohybovat ve vice pozitivnich kruzich pratel, rodi-
ny a kolegii. Je také zcela v poradku prestat s nékterymi lidmi udrzovat
kontakt — aby si pro sebe mohli najit jiny pro né spravny okruh pratel
a vy také ten svtj.

S timto védomim se pustte do splnéni jedné polozky ze svého seznamu
véci, které chcete zvladnout. Prolomite tak zabéhany ,,navyk necinnosti“ a za-
¢nete ve své mysli tvorit novy ,,navyk konani® Je velkd $ance, Ze pokud za¢nete
s prvni véci na seznamu, presunete se postupné ke druhé, treti, mozna dokon-
ce ke ¢tvrté nebo paté a pravdépodobné dokoncite seznam cely.

Zapamatujte si situace (béhem dne v praci ¢i doma), kdy jste tkol do-
koncili nebo svého cile dosahli. Tim, Ze si své uspéchy budete pfipominat,
zatne se vam dafit plnit tkoly vzdy. Ta konkrétni véc, které chcete pra-
vé ted dosahnout, je pravé tak snadna jako vSechny ostatni, které uz jste

zvladli, aniz byste na né prili§ mysleli.

Takze DELEJTE JEN JEDNU VEC

Pokud mate potize viibec zaclit, zhluboka se nadechnéte, vydechnéte a na-
smérujte vSechny své myslenky k aktivité, diky které ukol splnite. S ka-
zdym vydechem a nadechem si v hlavé fikejte: ,Dokazu to. Délam to.

Zvladl jsem to.“ I kdyby prvnim krokem, ktery udélate, bylo pouze pre-
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rovnani papiri, zapnuti pocitace, precteni jednoho e-mailu nebo néjaké

rozhodnuti, zah4jili jste uz proces ¢innosti.

« Zacnéte s nejjednodussi véci, kterd vas nastartuje.
o Kdyz véci uvedete do pohybu, budou hotové.
« Kdyz je vase mysl pozitivné nastavena, bude se dit vice pozitivnich

vécl.

Technika vnitiniho kouce

Myslete na nékoho, koho obdivujete a kdo déla néco podobného, ceho
byste vy sami chtéli také dosahnout. Pfedstavte si tohoto ¢lovéka jako
svého osobniho kouce, ktery ve vas véii. Co by vam fikal? Jak by vas
povzbuzoval? Jaké by byly jeho rady?

Predstavte si, ze vam fika samé SKVELE véci. Které by to byly?

Naptiklad nékomu, kdo si upravuje bydleni, by kou¢ mohl fict:
»Mas skvély styl a tvorivé schopnosti. Mas§ ohromny cit pro barvy. Fan-
tasticky dokazes$ vybrat ty spravné dekorace. Umis$ chytfe dosahnout
profesionalniho vysledku, aniz by to bylo finan¢né naro¢né.“

Nékdo, kdo si hleda praci, by mohl od svého kouce slySet: ,,Mas
mnoho dovednosti. Podivej se, jak jsi ve svém oboru dobry. Mas
spoustu zku$enosti. Jsi vybornym kandidatem. Ja bych té rozhodné
zaméstnal.“

Nékomu, kdo hleda lasku, by kou¢ mohl fict: ,,Jsi naprosto uzasny
&ovék. Na svété jsou miliony lidi a mezi nimi je mnoho SKVELYCH
osob pravé pro tebe. Najde$ nékoho vyjimecného, kdo té bude obdi-
vovat. Vypadas perfektné. Jsi SKVELY ¢lovék. Jsi laskavy. Jsi vyborna
partie.

Nékomu, kdo chce splatit své dluhy, miize kouc¢ Fict: ,,Jsi talentovany

a schopny a muze$ tyto stranky své osobnosti vyuzit k tomu, abys nasel
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vhodny zptisob, jak své finance zvladnout. Za¢nes Setfit, aby ses finan¢né
zajistil. Od nynéjska nastane v tvé finan¢ni situaci obrat, protoze s penézi
budes nakladat opatrné. Ptjde ti lehce vydélavat vic penéz.“

Nékomu, kdo se chce prestéhovat, by kou¢ rekl: ,,Existuje milion
baje¢nych mist k bydleni a ty jedno SKVELE najdes. M43 viechny pied-
poklady k tomu, aby se ti dobré véci darily.*

Nékomu, kdo studuje, kou¢ muize fict: ,,Podivej se, co v§echno jsi
az doposud dokazal. Je to proto, Ze jsi SKVELY, a s timto védomim své
zkousky zvladnes. Mas SKVELY talent. Zaméfis se na své studia a bu-
des se drzet nastaveného casového planu. Budes si informace pama-
tovat. Vysledky té potési. Pii zkouskach budes klidny a podari se ti to
naprosto SKVELE.“

Nékomu, kdo chce zhubnout nebo omezit piti alkoholu, kou¢ miize
Fict: ,Jsi schopen to nechat za sebou. Muze$ jist i pit s mirou. Uz jsem
mnohokrat vidél, ze toho jsi schopen. Dokaze$ délat zmény. Dafi se ti,

kdyz se soustredis. Vérim ti.“

Pozitivni mluva

Kou¢ by vam nikdy nefekl nic urazlivého nebo negativniho, jako si lidé
fikaji sami sobé. Mize vam néjaky Cas trvat, nez si v myslenkach zvyknete
byt sami sobé pozitivnim koucem, stejné jako vam muze ¢init problémy
zvyknout si slySet o sobé pozitivni véci. Jakmile zjistite, Ze se vam stary
hlas vraci, vzpomente si, ze ho méte opét prepnout na pozitivni. Zkuste
posilit pozitivitu tim, ze kazdé sdéleni posilite dal$imi pozitivnimi vyrazy.
Nechejte trenéra, at vés klidné i piechvaluje. USMIVE]JTE se a kompli-

menty si uzivejte. Zvyknéte si chvalit se.

» Dokonce, i kdyzZ tuhle techniku zkusite pouze jednou, odblokujete

si svou mysl natolik, Ze se vymani z negativnich zajetych koleji.
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Prostfednictvim této techniky jsem jiz pomohla mnoha lidem. Vim,
ze kazdy se dokaze zménit, protoze to jako terapeut u lidi pozoruji denné.
Zménou zptisobu konverzace se sebou samym svych cili mizete dosah-
nout.

Utila jsem tuto techniku kamaréda, ktery hraje golf. (Rikal, ze vétsi-
nou hraje dost $patné!) Poradila jsem mu, aby si misto: ,,Doufam, ze mi-
¢ek nespadne do prikopu® opakoval: ,,Dokazu se mickem do jamky trefit.
Micek mifi do jamky.“ O par tydnti pozdéji se mi svéfil, Ze tuto techniku
zkusil, kdyz trénoval odpalovéni. Rikal si: ,Mi¢ek nahoru. Micek jde na-
horu. Micek leti vysoko.“ Opakoval si slova stale dokola a vypalil micek
vysoko do vzduchu - tak, jak se mu to nikdy predtim nepodatilo. Micek
uhodil do stfechy tréninkové stfelnice, odrazil se od ni, trefil ho do hlavy
a malem ho omracil!

Rekla jsem mu: ,,To neni zrovna dobry népad piesvédéit svou mysl, aby
micek vystielila vysoko, kdyz clovék stoji v zastfeSené budové! A mimo-
chodem, myslela jsem, Ze ses pokousel dostat micek do jamky.“

»Ja jsem na to zapomnél,“ Fekl.

»Tak to zkus pristé,“ navrhla jsem mu.

Ale na to mi fekl, Ze ma obavy to znovu zkouset, kdyz technika méla
takovy ucinek, a oba jsme se tomu zasmali. Je na misté dodat, ze je vzdyc-
ky dobré byt opatrny v tom, co si piejeme skutecné udélat.

Udélejte ted néco ze svého seznamu véci, kterych chcete dosdhnout,
s postojem ,,Dokézu to“. Véfte mi: bude to SKVELE. Moc rdda bych vidéla
fotografie toho, co jste s postojem ,,Dokdzu to“ dokazali.

Zbavte se pochyb o sobé samych a uzivejte si SKVELEHO pocitu.
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Shrnuti kapitoly

,Dokézu to. Délam to. Zvladl jsem to!

Nedivejte se na véci, jako by byly jen ¢erné, nebo bilé.
Pamatujte si, Ze feSeni se nachazi v oblasti Sedé.

Existuje mnoho zpUsob, jak véci fesit.

Takze hledejte odpovédi.

Véci zkousejte. Nepotiebujete byt 100% pfipraveni — 90 % staci.

Pouzivejte techniku ucitele: feknéte si, Ze néco udéldte, a poslouchejte
se, jako byste poslouchali ucitele.

PouZivejte techniku spokojeného pocitu a Ulevy: véci, kterych jste chtéli
dosahnout, jsou hotovy jesté pfedtim, nez je zalnete.

Kazdé obdobi Zivota znamena urcitou fazi. Kazdou fazi si uzivejte pro-
stfednictvim pohody v kazdodennim Zivoté.

Praktikujte techniku kickboxera: postavte se a délejte pohyby jako kick-
boxer soucasné s nahlas vyf¢enym pranim, ceho chcete dosahnout. Ri-
kejte si:,Dokéazu to. Délam to. Zvladl jsem to!

Dobfe se prezentujte. Vhodné se oblékejte. Vyzafujte jisty postoj.

Kdyz se vam pfihodi néjakd dobra véc, udélejte si,momentku do své
mysli” a uloZte si to do své SKVELE zony.

Zacnéte jednim ukolem. Vyberte si ten nejjednodus’si, aby se vam dobfe
zacinalo, a nezZ se nadéjete, budete mit hotovo viechno, co jste potfe-
bovali udélat.
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< Vyuzivejte techniky vnitfniho kouce: pfedstavte si, Ze jste expert v tom,
Ceho se snazite docilit, a pak sami sebe pfesvedcCte, Ze jste Uspésni. Co by
vam fekl kou¢, aby vas povzbudil?

KROK 1. Stanovte si cil.

KROK 2. Myslete pozitivné.
KROK 3. Pustte se do toho.
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