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MGij pribéh

Poslednich zhruba 10 let se zabyvam otazkou: Jak Zit Stast-
néjsi a naplnénéjsi Zivot a musim priznat, Ze mnoho véci,
které jsem se na cesté osobniho rozvoje dozvédéla, ¢i naucila
praktikovat mi doslova zménily Zivot. Proto jsem se rozhod-
la napsat tento ebook a podélit se o sva zjisténi.

JiZ z détstvi jsem si s sebou nesla par Sramu. Pozdéji jsem si
prosla par vice ¢i méné Stastnymi vztahy, pocity nesprave-
dlnosti, zklamani z nenaplnénych oCekavani a dokonce i sta-
diem, kdy mi ma prace prestala davat smysl. Uvédomila jsem
si, ze béham, jako ten krecek v koleCku. Snazim se, ale nej-
sem Stastnd, alespon ne tak jak si myslim, Ze by to Slo. Ano,
meéla jsem vysokou pozici, vztah, ale také hodné stresu a po-
chybnosti o svém vztahu. Zjistila jsem, Ze je Cas posunout se
dal. Dal, ne ve smyslu vys na vyssi pozici, ale dal ve smyslu
blize ke svému poslani. Byl Cas dovolit si zit Zivot podle sebe.
Ne podle toho, co si mysli ostatni. Ne na zakladé ocekavani
rodiny. Ne dle norem, které udava vétSinova spolecnost.

Na mé cesté za poznanim jsem posbirala mnoho mouder a
zazila par aha momentt. To jsou ty chvile, kdy si néco moc
dilezitého uvédomite a zkratka citite, Ze jste na to kapli. Né-
ktera moudra jsem nabyla z knih, seminaii, kurzii, od mého
drahého mentora, pratel ¢i diky kouCovani, které mi pomoh-
lo najit mnoho odpovédi v sobé.

KdyZ mi bylo pét let, moje matka mi rikala, Ze stesti je klicem k

Zivotu. KdyZ jsem Sel do skoly, zeptali se mé, co bych chtél byt,

aZ vyrostu. Napsal jsem ,$tastny”. Rekli mi, Ze jsem nerozumél
tkolu a jd odvétil, Ze to oni neporozuméli Zivotu. “

John Lennon



30 tipy, jak zit stastnéjsi Zivot

Na nasledujicich strankach se s Vami podélim o veSkera po-
znani, ktera mi pomohla na mé cesté ke StastnéjSimu zivotu.
Podrobné je zde rozepisuji a uvadim priklady, jak je lze
uvést do praxe. Mych 30 tipli naleznete zde:

1) Zivot si utvarime sami

Pravym objevem na mé cesté ke StastnéjSimu Zivotu bylo
zjiSténi, Ze osud si utvarime my sami. Jak je to mozZné? NaSe
mySlenky ovliviiuji nasSe Ciny a nasSe dnesni Ciny tvori nasi
budoucnost. Pokud se ted zamyslite, jak Zit Stastnéji uz jste
udélali prvni krok. Blahopreji. Druhym krokem bude zacle-
néni tipl z nasledujicich stranek do svého Zivota. Tyto akce
na sebe vazi reakci, Vas zZivot se zaCne proménovat. Rozhod-
néte se jiz dnes prevzit odpovédnost za své mysSlenky a Ciny
a stante se tvilirci Stastného a naplnéného Zivota. Na nic jiZ
necekejte a zacnéte tvorit sviij Stastny Zivot.

“Je totdlni Silenstvi délat stdle dokola stejnou véc
a ocekavat jiny vysledek.”
A. Einstein

2) Poznejte sebe samé

Abyste mohli zit Stastny zZivot musite poznat sebe samé.
Ujasnit si své potreby, sva prani, své hodnoty a své sny. Pro-
to pokud si nejste jisti, zacnéte se sami sebe ptat praveé ted.
Co potrebuji? Co mi chybi? V em vynikdm? Jaké jsou mé
hodnoty? Co je mij sen? Ceho se bojim? A tuto osobu, kterou
objevite si zamilujte, leC sebeldaska a sebe prijeti je nutnym
zakladem pro Stastny Zivot.



3) Objevte své silné stranky

Pri poznavani sebe samych, je dle mého nazoru velmi mocna
zbran objevit své silné stranky. V praci travime priblizné 1/3
svého Casu. Bylo by tedy skvélé délat praci, co nas bavi. Je
vyzkoumano, Ze pokud délame néco, co nam jde, tak nas to i
bavi. Jak nalézt sviij talent? Doporucuji si udélat Streng-
thsfinder 2.0 test. M€ utuzil v uvédomeéni, Ze mezi mé talenty
patri pozitivni pristup, uCeni se novym vécem, komunikace a
individualni pristup k lidem. Pokud si nechcete udélat test,
poradi Vam se zamyslet nad témito otazkami: Co o mé rikaji
pratelé? Co vnimam ja, jako svou silnou stranku? Pri deélani
jaké Cinnosti ztracim pojem o ¢ase? Kdybych mél dost penéz,
jakou Cinnost bych délal i zadarmo?

4) Najdéte své poslani

Pokud se Vam podarilo objevit své silné stranky, jste mno-
hem bliZe k nalezeni svého poslani. Poslani je dilezité, jeli-
koz vSichni si prejeme délat néco, co ma smysl. Abychom si
jednou, az se naSe dny budou scitat rekli, Ze jsme tu nebyli
zbytecné. Pro nékoho miiZe byt poslanim byt skvélou mat-
kou, pro nékoho najit 1ék na rakovinu a pro nékoho vzdéla-
vat lidi, aby dosahli vysSsi Uurovné Zivota. Pokud své poslani
nemate, dejte si Cas k tomu ho nalézt. Pokud ho jiz mate, ne-
dovolte strachu Vam zabranit v jeho dosazeni.

“Pravého stesti neni dosaZeno prostrednictvim viastniho
uspokojeni, ale skrze vérnost hodnotnému poslani.”
Helen Keller

5) Nestrachujte se

80% véci, kterych se obavame se nikdy nestane a dalSich
17% se nestane v takovém rozsahu a nebo to bude velmi
cennd lekce, za kterou budeme radi. Kvili 3% se skute¢né
nema cenu strachovat. NaSe predstavy hororovych scénart
nas privadi do stresu, ktery neni pro naSe télo priznivy,



zejména ve vétSim mnozstvi. Proto si zvolme nechat to ko-
novi. Ovlivnit to, co miiZeme a zbytek nechat byt.

"Snéte bez strachu, milujte bez hranic a nechte sviij Zivot
zplvat svou vlastni pisen.”
Dilip Bathija

6) Zbavte se bloki a strachi (dovolte si to)

Pokud si v sobé nesete néjaky blok Ci strach, pokuste se na-
lézt priinu. Nékdy to zvladneme sami a nékdy je potreba
pomoc odbornika. Diivod, pro¢ mnoho véci nedélame, je ze
strachu. Bojime se, Ze nejsme dost dobri, dost krasni, Ze toho
jesté dost nevime. Citime se nedostatecni. Pokud Vas zuZuje
takovy pocit, bud’te k sobé vlidni, budujte sebelasku, nepro-
marnéte Cas cekanim. Zacnéte. VSichni jsme dostateCni, ne-
dostatecnost si budujeme jen ve své mysli.

Mozna si uvédomujete jisty blok. UZ nechcete pracovat tolik
hodin prescas, ale je Vam hloupé odejit nékdy drive? Nebo si
myslite, Ze vSechno musite udélat Vy, jinak se zhrouti svét?
Je to vétSinou jen blok, ktery jste si postavili Vy sami, ve své
hlavé. Dobra zprava zni, Ze Vy ho opét miZete zborit. Pred-
stavte si, co by se nejhorSitho mohlo stat, kdyz to zkusite?
Kdyz odejdete driv nebo budete vice delegovat. O co prijde-
te, kdyZ to nezkusite? Jak by mohl Vas Zivot vypadat, kdyby
to vyslo a Vy jste tim ziskali vic Casu pro své blizké a lepsi Zi-
votni rovnovahu? Mé pomdaha se odosobnit a situaci si pred-
stavit jako ve filmu, vidim sebe jako hlavni hrdinku a vétsi-
nou si z gauce rikdm: "Jdi do toho, stoji to za to!”

“Nejvice v Zivoteé nelitujeme téch véci, které jsme udélali,
ale téch, které jsme neudélali.”
(nezndmy autor)



7) Nase pozornost je mocna

Sami si mliZeme vybrat, kam bude nasSe pozornost smérovat.
K tomu negativnimu, ¢i pozitivnimu. Neplytvejme svou po-
zornosti na negativni lidi a situace, oslabuje nas to. To, nad
¢im premyslime a co rikdme, to posilujeme. Vyberme si posi-
lovat to dobré. Myslenky prichazeji a odchazeji. Sami si mii-
Zete zvolit, Ze budete vénovat pozornost jen tém pozitivnim.
Negativni mysSlenky nad ndmi nebudou mit Zadnou moc,
kdyZ je nebudeme Zivit svou pozornosti. Pokud ze zacatku
budete  shledavat obtizné presmérovat mysSlenky
z negativnich na pozitivni, ¢i alespon neutralni, zkuste medi-
taci, kterou popisuji niZe. Presmérovani pozornosti na sviij
vlastni dech mi vzdy pomiiZe zbavit se negativni myslenky. I
ve Vasem zZivoté nastane velmi silna zména pokud své mys-
lenky nastavite na to, co chcete a na myslenky, které vytva-
reji pozitivni synergii.

"Lidé jsou obvykle tak stastni, jak se ve
své mysli rozhodnou byt."
Abraham Lincoln

8) Meditujte

Meditace je fantasticky nastroj, ktery umoznuje zit tady a
ted. Prestat resSit minulost, planovat budoucnost, ale zkratka
byt sam se sebou pravé ted. Diky meditaci se télo zklidni,
odreaguje a uvolni. Dle mého nazoru nejjednodussi zptisob,
jak s meditaci zacit, je vyclenit si 10 min. Casu o samoté a v
klidu. Posad'te se na zem do tureckého sedu, ¢i pokud Vam
to 1épe vyhovuji tak na zZidli, oprete se zady, obé nohy nechte
na zemi a ruce si poloZte na stehna. Sedte rovné a hlavu drz-
te zprima. Meditovat milizete i v leZe, ale hrozi riziko usnuti.
Pomalu zacnéte tim, Ze zavrete oCi a budete se soustredit na
svij dech. Dychejte pomalu, zcela prirozené a zlehka. Ne-
snazte se dech korigovat, jen ho pozorujte. Soustred’te se na
ten pocit, jak vdechujete svézi vzduch, prochazi Vasim télem
a opét pomalu vydechujete. Ze zacatku bude mysl roztékana



a bude Vam nejspisS predhazovat rizné myslenky. Jakmile si
to uvédomite nevénujte témto mysSlenkdm pozornost a za-
meérte se opét na dychani. Postupem casu se myslenek bude
vkradat méné, staci jen vytrvat a vracet pozornost zpét k de-
chu. Pokud chcete miiZes i pouzit béhem meditace afirmaci.
Napriklad si mtiZete opakovat: ,Ziji $tastny a naplnény Zivot
v lasce a hojnosti”.

9) Uhel pohledu je rozhodujici

MiiZete se na neprijemnou situaci divat jako na obrovsky
problém a nebo jako na ucitele. Na sklenici vody jako na po-
loprazdnou ¢i poloplnou. Je rozhodujici nas pristup. Jestli si
zvolime z 10 véci, co se nam dnes staly resit tu jednu, co se
nevydarila a nebo se radovat z téch 9, co se podarily. Jestli
pri neprijemné situaci se zameérime na to, co je Spatné a nebo
na hledani zptisobu, jak bychom to mohli zlepSit. Zvolte si
vZdy ten lepsi uhel, vyplati se to.

10) Tézké chvile jsou ucitel

Touzime byt Stastni a =zaZivat jen prijemné momenty.
Opravdu si myslime, Ze tézké chvile jsou zbytecné zlo? Mys-
lim, Ze existuje jiny zplisob vnimani tézkych situaci, kompli-
kaci Ci dokonce i osobnich tragédii. Oni jsou tu, aby nas néco
naucily, aby ndm otevrely oCi. Jsou tu, abychom je mohli pre-
konat a odnést si tu mocnou lekci. Jsou tu, aby nas ucinily
siln€jSimi, zkuSenéjSimi a Casto i pokornéjsimi. Mnohokrat je
to pravé ten moment, kdy jsme na dné, ktery nam pomiiZe se
odrazit a vyjit vstric lepSim zitrkiim.

11) Uvédomte si, co skutecné chcete

V Zivoté se Casto honime za dosahovanim materialnich stat-
k. Chceme mit skvély plat, vétsi byt, lepsi postavu, mnoho
pratel atd. Zkusme si vSak uvédomit, co je pravé ted pro nas
dilezité. MozZna jiZ mate fajn praci, ale nemate vytouZeny
vztah. A dlivod proc se soustredite na kariéru je, Ze mate po-
cit, Ze ji mliZete ovlivnit. Jak jsme si jiZ rekli, je tfreba zamérit
pozornost na to, co chcete-to roste. Doporucuji vizualizovat-



vytvorit si “vision board” tedy nasténku naseho vysnéného
Zivota. Staci si na velky papir pomoci hesel a obrazkl zna-
zornit, co opravdu v Zivoté chcete. Nezapomente zahrnou
vSechny oblasti Zivota a piSte to tak, jako byste to jiz méli.
Tedy v pritomném cCase a pozitivn€, nepouzivejte zapory.
Kazdy den se divejte na svou nasténku. Pak si na druhy papir
napiSte malé kroky, které Vas napadaji, co byste mohli pod-
niknout k dosaZeni svych cilu.

"Musite dat vse, abyste ucinili sviij Zivot tak krdsnym
jako své sny, které tanci ve Vasi fantazii.”
Roman Payne

12) Stésti neni cil, ale cesta

Mate VaSi nasténku a zaroven seznam kriicki, které Vas pri-
bliZzi k Vasemu stastnému Zivotu. Délejte malé kriicky, od-
meénujte se za uspéchy a zaroven si nezapomerite tu cestu
uzit. Mate na své nasténce napsano: pravidelné béham? Pak
zacCnéte, ale pomalu, ve svém tempu a uZzivejte si ten pocit vi-
tézstvi, sami nad sebou, Ze jste zacali. Uzivejte si volnost a
vyplavovani endorfinti, vychutnavejte si prirodu kolem. Dé-
lejte vSe nenasilné, délejte to proto, Ze chcete, ne, Ze byste
meéli. Nestante se cilovymi fetaky, kteri se nékam Zenou, za-
Ziji chvilkovou radost z dosaZeni cile a pak se jdou honit za
dalsi drogou. UzZivejte si Zivot, tu cestu, kazdy soucasny mo-
ment. Zijte vice ted a tady. Cifite véci, které délaji $tastné
Vas a lidi kolem Vas. Pamatujte Stésti neni cil, ale cesta. Kaz-
dy den se miiZete rozhodnout byt Stastni. Jak si Stésti uve-
domit a vice si ho uzit? Zkuste metodu vdécnosti, Ci pésto-
vani soucitu.

"Stésti neni cil, ale zptisob cestovdni.”
Margaret Lee Runbeck



13) Péstujte vdécnost

Fantastickd metoda, ktera VAm pomitiZe si uvédomit, jak moc
Stastni jste jiz pravé ted, je metoda vdécnosti. Kazdy den
pred usnutim si napiSte seznam 5 véci, za které jste ten den
vdécni. MiZou to byt malickosti, jako mila prodavacka rano
v pekarné, den bez prisvihu, mily telefonat od kamaradky.
Ptipadné miZete byt vdécni za zdravi, skvélého partnera,
dobrou praci, dostatek jidla... MiiZze to byt skutecné cokoliv.
Mozna Vam pomiiZe i uvédomit si v ¢em je Vas Zivot lepsi
nez zivot vétSiny lidi. Je prokazano, ze lidé, kteri péstuji
vdéCnost jsou mnohem Stastnéjsi.

14) Péstujte soucit

Dalajlama ve své knize Cesta ke Stésti zdlirazniuje dlileZitost
soucitu. Je tfeba si uvédomit, Ze kazda lidska bytost chce byt
Stastna. Nebud'me proto v Zivoté na druhé priliS tvrdi, ne-
trestejme je, nebud'me nastvani, ale pristupujme k lidem s
pochopenim a soucitem. Soucit ndm ukaZe druhé v jiném
svétle.

15) MiZu jestli chci, ale nemusim jestli nechci

Vymyslela jsem si tuto mantru a rikdm si ji uz péknych par
let. Pomah4 mi si uvédomit, Ze mam volbu. Ze ja fidim svij
Zivot. Je jen na mé, jestli plijdu Zehlit a nebo s kamaradkou
na vino. Zaroven je na mé, jestli budu chodit do prace a nebo
se sbalim a odstéhuji do Australie. Rikan{ této mantry mi da-
va pocit svobody a okamzZité se mi zvySi ma spokojenost (i v
pripadé, Ze si treba zvolim to Zehleni).

"Tajemstvi stésti je svoboda, tajemstvi svobody je odvaha.”
Thukydidés
16) Cestujte

Zivot tvori zazitky. Zazivani vyjimecnych momenti a pozna-
vani novych mist, kultur a osob je jednou z nejkouzelnéjsich
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moznosti, kterou v zapadnim svété mame. Nékdy cesta do
chudoby v Indii ¢i do pozitivhimi a usmévavymi lidmi osid-
lené Sri Lanky Vam pomizZe vidét Zivot z jiné stranky. Ja
jsem se tak naucila vice si vazit toho, co mam, radovat se z
malickosti a co moZna nejméné se zbytecCné stresovat. Pokud
necestujete radi, zvolte si jiny zplisob vytvareni zazitkd.

17) Perfekcionismus neni pritel

Pred mnoha lety jsem byla na jednom z mych prvnich kou-
covacich sezeni-jako koucovana. Koucka mi otevrela oci
otazkou: Proc stale rikate méla bych? Neznala jsem odpo-
véd', ale nez skoncilo sezeni jsem ji objevila...mluvi perfekci-
onismus ve mé. Predstava, co by se mélo udélat, co je nejlep-

v

$i. Ale pro koho? Pro mé? Chci to tak opravdu ja? Je to vazné

dileZzité? Zjistila jsem, Ze dobra otazka zni, co chci skutecné
ja? A je treba se vykaSlat na to, co nam obcas mozek nabizi,
jakoZto nejperfektnéjsi variantu. Casto hleddme lasku, po-
chopeni, povzbuzeni, ochranu... Ale tyto véci nedostava per-
fektni Zena, co si vSe zaridi sama, na vSe zna odpovéd, neda-
va najevo zranitelnost a to, Ze nékoho potrebuje. Tedy, ne-
bud'me perfektni, dle scénare v nasi hlavé. Vzdyt uz ted’ jsme

kazdy jedinecna bytost.

18) Nase télo ovliviiuje emoce

Je dobre zndmé, Ze pokud se chceme dobre citit, musime cvi-
Cit a spravné jist. Co mi prijde ohromujici je vyzkum Amy
Cuddy, ktery tika, Ze pozitivni emoce si miZeme i ,nasvin-
dlovat”. Napriklad se citime smutni a tak nasadime Siroky
usmeév (miZe nam pomoci drzet propisku v ustech) po dobu
2 minut. Nebo jsme nervézni a citime se slabi, rozkrocime se,
opreme ruce o boky a v této pozici sily opét setrvame 2 mi-
nuty. Vyzkum ukazal, Ze jiZ po 2 minutach se zvysi hladina
testosteronu, ktera nam dava pocit sily a naopak klesne kla-
dina kortizolu, ¢imz se snizi stres. Tedy chcete se citit Stast-
néjsi? Zaskakejte si Ci se zaCnéte usmivat.
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19) Princ na bilém koni neprijede

Jiz pred mnoha lety jsem se rozhodla, Ze pokud budu mit
jednou dceru uSetrim ji pohadek o princi na bilém koni.
Pro¢, jelikoZ to v dusich malych holcicek buduje zcela ne-
spravnou predstavu o tom, Ze si staci jen pockat a ten “pra-
vy” se objevi. Stastny Zivot ve dvou je postaveny na komuni-
kaci a o kazdy vztah je treba pecCovat. Je treba opét vzit Zivot
do svych rukou a krasny vztah si vybudovat. Je treba prestat
cekat a na misto toho si uvédomit, jakého partnera chci a co
mohu nabidnout na oplatku ja.

20) Komunikujte

Zakladem vsSech dobrych vztahii je komunikace. Naucit se
efektivné komunikovat je uméni, avSak ja mam pro Vas 3 ti-
py, které zvladne aplikovat kazdy.

a) Nestante se papinakem: cokoliv mate na srdci reknéte.
Bud’te uprimni a sdélujte VasSe pocity, a to pokud moz-
no ihned.

b) Ocekavani: nebudujte si je. Lidé nevlastni kristalové
koule a ne vSichni jsou vybaveni mimoradnou empatii.
Rozbijte ve své hlavé predstavu, Ze je Spatné a snad az
sprosté si o néco Fici. Zadejte a komunikujte, co chcete
a co by Vas potésilo.

c) Naslouchejte: pilujte dovednost naslouchani. Zajimejte
se o druhé, klad'te otazky a snazte se druhé vyslech-
nout a pochopit.

21) Davejte a prijimejte lasku

Méla jsem v Zivoté velké Stésti, miij prvni vazny vztah trval 4
roky a ten muz, Pavel, byl skvély, milujici partner. Dokonce i
rozchod jsme zvladli s gracii. Mozna diky nému, jsem se ne-
bala hrat na poli lasky. Nebala jsem se otevrit a dat do vzta-
hu maximum. Byla jsem otevrena davat i prijimat a vSechny
mé vztahy mi néco daly. Nékdy se stane, Ze pokud clovék
nemeél s prvnim vztahem takové stésti jako ja a nebo si tahne
batliZek Spatnych vzorci, ¢i zklamani z détstvi nemusi byt
snadné se otevrit a jit do vztahu naplno. Bojime se, Ze nam
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ten druhy ubliZi. Zaroven miZe byt téZké uvérit, Ze nas ten
druhy skutec¢né miluje takové, jaci jsme. Nékdy je treba vy-
hledat odbornika, ale cCasto staci se jen odhodlat, Ze to zku-
sime, pijdeme do toho naplno. Budeme vérit, Ze se nespali-
me, budeme vérit Ze to s nami ten druhy mysli uprimné. Pro-
toze, i kdyby to nevysSlo my vime, Ze budeme mit silu se po-
stavit a jit dal. Plijdeme dal s védomim, Ze my jsme udélali,
co jsme mohli. A navic, co kdyZ to ted’ vyjde?

"Pravidla pro Stésti:
Néco délat, nekoho milovat a v néco doufat.”
Immanuel Kant

22) Cinte dobré skutky

Kazdy den udélejte néco pozitivniho. Zamérte se na to, abys-
te kazdy den nékomu pomohli, nékoho pochvalili, pro néko-
ho jste udélali néco navic... Je jedno, zda-li pustite starenku
sednout v tramvaji, kolegovi pomiuZete s projektem (i kdyz
nemusite), opravdu od srdce nékoho pochvalite, zavolate
svému starému dédecCkovi, abyste ho potésili a nebo poslete
penize na charitu. Je jedno, co to bude, ale délejte dobré
skutky, Cinte zZivot o troSicku lepsi ostatnim a uvidite, Ze se
zlepSii ten Vas.

22) Udélejte néco pro sebe

Uvédomte si, Ze Vy jste ten nejduleZitéjSi Clovék. Se sebou
jste kazdickou vterinu kazdého dne a proto nezapominejte
potésit i sebe. Zajdéte si na masaz, na vino s prateli Ci s part-
nerem/partnerkou na romantickou veceri. Udélejte si Cas
pro sebe a prectéte si knizku a nebo si vyrazte na prochazku.
Udélejte prosté to, co Vam udéla radost a ucini Vas Stastnéj-
Simi prave ted.

24) Odpocivejte

Jen v rovnovaze, odpocati a vyspali miZzeme fungovat opti-
malné, hyrit energii a byt spokojeni. Odpocivejte aktivné
sportem nebo pasivné napriklad ve wellness, ¢i na gauci Cte-
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nim oblibené knizky. Dostatecné spéte. K dobrému spanku
neprospiva modré svétlo z televizi, monitora a telefont. Te-
dy alespon hodinu pred usnutim vSechny tyto pristroje
prestante pouZivat.

25) Vzdélavejte se
Cim moudrejsSi budeme, ¢im vice schopnosti a dovednosti si
osvojime a ¢im vice obzori si rozsirime, tim 1épe. Ucenti je
celoZivotni poslani a je jen na nas v jakych oblastech se bu-
deme chtit obohatit.

26) Délejte jen to diilezité

Nesnazte se délat vSe. Zkuste si stanovit ¢innosti, které musi-
te délat. Pripojte k nim ty, které kdyz budete délat zlepsi Zi-
vot Vas, ¢i Vasich blizkych a zbytek nechte plavat. Zijte vice a
kontrolujte méné. Pokud budete prepracovani, uhonéni a
unaveni tézko budete citit vyrazné Stésti a spokojenost.

27) Vyjdéte ze své zony komfortu

Pro uspésny, Stastny a naplnény Zivot se musime naucit vy-
kracovat mimo zénu komfortu. Znamena to zkousSet nové
véci. Délat véci jinak a nebat se vykrocit do neznama. Je
mozné to trénovat na malych vécech, jako je objednat si do-
posud neochutnané jidlo, jit jinou cestou do prace, Ci jet sami
na dovolenou.

"Stésti je riziko. Pokud nemdte malicko strach,
pak to nedéldte sprdvné. "
Sarah Addison Allenova

28) Usmivejte se

Usmév nic nestoji a udélate jim Zivot nas vSech krasnéjsi. Ur-
Cité jste to zazili, usméjete se a lidé se usméji zpét. Nékdy se
rozesmeéjete a spolu s Vami se postupné ,rozchechta” cela
kancelaf a to je skvélé. Usmév 1é¢f a tak jim nezachazejme
jako s Safranem.
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29) 5 nejblizsich lidi

Védéli jste, Ze jsme odrazem naSich 5 nejblizsich lidi? Vybi-
rejte si peclivé, kterymi lidmi se obklopite. Vasi pratelé Vas
mohou inspirovat, nakopavat, podporovat a pomahat Vam
rist a nebo Vas mohou strhavat niZ a ubijet negativnimi
reCmi. Mate néjaky zajem c¢i zalibu, zkuste najit skupinu lidi,
kteri ji s VAmi budou sdilet a vzajemné si pomiZete rust.

30) Autenticita

Pokud chcete byt opravdu Stastni nezapomente byt sami se-
bou. Zvolte si svou cestu. Budujte svij Zivot. Zijte ho dle
svych presvédceni a snii. Bud'te to stale Vy. AZ se jednou za
svym Zivotem ohlédnete, at mliZete byt spokojeni s tim, co
uvidite.
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Shrnuti

Pokud chceme proZit stastny Zivot musime v prvni radé
prevzit odpovédnost a uvérit, Ze nasSe Stésti a spokojenost si
utvarime sami. Je potreba myslet pozitivné, oprostit se od
negativnich lidi a prilozit ruku k dilu. At to bude znamenat
ucit se nové veéci, zlepSit komunikaci, poznat 1épe sami sebe
a sve poslani, zacit cvicit Ci péstovat vdécnost a soucit.

Musime zajistit, Ze nebudeme sabotovat své usili a podléhat
strachiim a blokiim. Pri téZkostech prijmeme, Ze jsou tu v ro-
lich nasich ucitelti, nikoliv nepftitele. Nau¢ime se meditovat a
tim se zklidnit a dostat do rovnovahy.

PeCujme o sebe i o0 druhé, davejme i prijimejme lasku. Vice se
radujme a usmivejme a pokud nam do smichu preci jen neni,

miZeme vyuZzit techniku “body to brain”, tedy jak svym té-
lem ovlivnit mozek a naSe emoce.

Slovo zavérem

Preji Vam, at' se Vam dari tyto tipy zaintegrovat do svého Zi-
vota. Zijte Stastnéji a méné se strachujte. Prozijte cestu Zivo-
tem spokojené a s usmévem na tvari.

Daniela
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