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ybych (ne)dal ng rady rodiéd, uéiteld, nadh’zenyc"' P

Zenych, vl
* kdybych byj piinsi s "édosﬁ"e]él
(poi4 PlINSjSi (umél véci hazet za hlavu), i
Se nékam nedral) atp.
yrni®
Jon

TVOi"iV Fastiy e o
VSic n? \llglbccl)at“fe S€ meze nekladou. Je to hra, kterouce.
aby to byjo o takZe nevyzaduje podrobnéjsi instruko osti
era v das|e§ statecné rozvijen katastrofické vize bud® & né?
stragna, ku toho, co se vam pfihodilo, bude jisté 1°
Zvazny s + yerty:
élovékéﬁg,’;cf & neprijemnych véci bychom si neméli tropit t’; do
Situace, kg S!byt zrovna &karohlid, a piesto se muze dei s
Fekne, Ze {oTuvop' é\_'néné neni pijemné, co se stalo: ,vk nelzé
2P&NG manit. ¢see o 1© jednosmémy, ze udélosti WAz g
UdBIA, Nekg, 1o I Nejlepsilékar. Lehko se nékdy rekné: in
batolat, kdyiy- 10 sami pro sebe Fedime jako milujici ("a";azy,
Pfikazy 5 do ki kaps.ti 0 jejich Zivot astuji neustalym! z4 tell)
jejichz rukampofucenlml. Negativni poselstvi véech vychova %0
Nepodayi V’?' ISme progli, mame vzdy po ruce, kdyZ s€ neb),n
néco ve sm );T'tky svedomi (nemusi byt moralni, mdZe 10 "
Pfivedoy )rlléu' 2@ j& jsem takovy hiupék a neudslal jsem-) Zzy
a z&kazy, Takpafju Z gruntu zménit svdj zivot. Nejlépe Pf ik it
budeme drzet trebav Se rozhodneme Ze prestaneme kou e’
Pravideing ¢ rcLedUkC”' dietu, a to hodné pfisnou, budgme,vs.t
&tSinoy Sepd Ovat studenou vodou, budeme pravidelnd cvic™:
dobfe mingns ©.toho zamotéme a3 hriiza, zvia&té kdyZ O"
Nemame r4gq; Predsevzeti nedodrzime. Svédomi hryze, my S
y a jde to s nami &im dal tim vic z kopce. Jak J"n;} ’

dyz veg 4
Ditétem (‘::'ts)u energii spotfebovavame na potycky mezi na im
studj). Rodi& ee Sprchovat studenou vodou nechce, protozé to
Plikazal 2 Zadm (ten na sprie trv4, nebot zaprvé to jednou
ruhé je to zdravé). Dospély je zatlacen nékde
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Vi,
ne a ne " - . . . . =
Poveqe mA sil, aby ty dva prekiicel. AZ se vam nékdy néco

a e g d
budete se citit vic nez pod psa, zkuste tuto hru:

P
oveq|° se mi:

e

AZhomd
velképotmneite. Co se va T Bl ol o
2 ona 0, tak | malic m kdy v Zivote povedlo. Pocitaji se jak
?ﬁ{" pofadoi,;n’:,“?f(osn. Mizete si své napady zapisovat
Na Ze kAL Cisly.
mi:fop‘éVamf ”:(;t-v Ze vasi snahu budou Kiizit Gerné mySlenky,
Yy ug Oyste g kzé?. jste to za glovéka! Kdyz jste V maléru, tak
§i jiChVI 8, co s ni L jen si h[aciékuiete a jesté se vychvalulete.
Newyi. zé‘elml', ale radéji to zde zopakujeme - nevsimejte
Wy Wuje. | sévn; je pro né potravou. Nekrmeny uschnou.
Vie vy ®te Uspagn m nic napoprve, otazku opakuite tak diouho, ;
”\Gie? » Nez jst; Pak sl prohlédnéte svUj z4znam. Je tam jiste
Nag); re Ud8lat tey &ekali. Vyberte si nékterou Z nich, kterou
Zagg , CSPt Na v hned a ktera by vés potésila. Viastné jste !
ud‘{ te us:écg’n‘fte’é umite a kde méte velkou nadéji, ze je
Obgtr o dy g e.
m°l::iruznychs:r:g'§ problémy zpusobujeme sami. Stavame sé
Piitgq, 2381t n i8ich udalosti. Rika se tomu stres. Ten bychom
bioie M Zp s biologicky a socidini. Nadi predkové, Ziict
p°v°glct‘¥"m_ Méf‘m Sivota, méli zkusenost zejména S€ stresem ,
naobéen» ohroy | hlad, byla jim zima, ob&as vypukl pozar, \
ton ZésVat atp r\? vala je drava zvifata, ktera méla chut se \
ey ladnj gy € Ze by dne¥ni &lovek nemél nadéji na néjaky _ L
Pro ngyz nejsm: glckY stres. Za obvyklych ivotnich okolnosti, 3
% Oblig S Fivoy mv epicentru pirodnich katastrof nebo valek, je
&, mu°u fikdme ['Ohemv dilezitéjsi stres socialni. Sice imy
Protg ssi byt ruééze kdyz nejde o zivot, nejde O nic a kdo chce
© dnes ¢4 n, ale ono by toho véeho mélo byt s mirou.
Sto hovof o distresu. Tim jsou minény situace,

p
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s  3ig d0
ﬁgﬁéedﬁ'ﬁ,v ek rusen sivotem natolik, e se mu UZ neﬂféwm 5:
miZe sty g:keoue\’/n - ué ani Zit nechce. StreSOVV’t‘;%oezévislzaf: ’
to ; 2 rade j eny - @ s
jako Z?:s’souf'énované a Chiéné nebo zda se N8 nasij‘; ):‘aée
reakoq Zé Cistého nebe. | kdys ve druhém pﬂpadeneie
nase proiivén,maswnejéi, Stres m4 neblahé nasledky nost
ina nage Zdr', fa Pocit Zivotniho komfortu a spokoie cho

e, ale ia"- Takie zaga) zajimat sociology, P >
POjistng pogye P IStoVac spolegnost. Ty kdysi € 4 avol
e aktuélmho stavu zdravi a pfed"hoz' z ofoze
e Néjak to ovgem nevychézelo: j ces
by se dalq uds od, mély PojiStovny zjem zjistit, jaky™ jient
Slat SPolehlivéjsi prognsza, kdo z jeiich K

. gle

_ dnd
Maji pozadovat |t ©NMoZen onemocnénim a kolik € alo 5%
4 my ; Jako Pliméfenoy pojistnou &astku. UK3Z tfech
letech) p, # Men, které nékoho v poslednim roce 1% o
2dravotnihg . 150U Tinohem lepsim indikéatorem jeh® 9275
Zacaly pyy g "Ol8 N6 to, zqa byl dosud zdravy jako NP2,
Udalost; ma"fnarmovglny rizné vyzkumy na téma, jaké 2V i
{akékou 2z éj Chag':tkt?f Stresordi. Jak jsme jiz uved!i, Py jmeé
OMu shatek . N€ olekavanych a yZenych, jako J€ =L 4.
0 , ';;g,?;°2°"t°hténého dl')tléte, pgstéh);vénl' d?_VhO(l.jt%i
STIeNa Celkovyep o SStNANT K lepimy, vyhra v loterii & POZ byt
POMAlu, nepg ok OMErG atd, 744 se, ze i dobrého by mélo
’ i véeohos mirou, 10
¢ VStupujeme s fyziologickou vybavoy gni
reso °kdy reagujeme pfehnané, Pf°t°ZeBud'
Nastan 0 ne, ko oY Teakel neumime zapojit s mirou-

teiné diilezit,, ti reaq,2Stane, tak na podnét viastné zanec™”,
m Juieme fyziologicky jako na hurikén, K%

tolo do Pohotoyq autem vyhodil go vzduchu. Dostaneme S¥
PFipravit masi % U18kU nebo  boji. v obou pripadech J®
IMaIni mnozstyf energie. Zaméstname tim
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Ned &Kol vrirs
do rvee‘ég::k vnitfnich orgénd naraz - jater se zacne vyplavovat
. yly pfe’tyvu\(olnu]i se tukové zasoby a spéchaji t?ké do jater,
adlladyinicy ofeny na dalsf, v dané situaci tolik potfebné cukry.
§|Cké reake ese €ini pfi tvorbé adrenalinu, ktery véechny fyziolo-
Lody, iSme_|Y'aSﬁne startuje a reguluje. Coz nenf tak uplnd na
42 prehg | v situaci, kdy se od nas vykon pozaduie. Treba
POVon _eme pred rozlicenym a hladovym tygrem nebo pred
Plaver;é} |téakovét° fyziologické reakce pfiméfena a véechny
NapHklag o Y. S rychle spal. Podobné tomu miZe byt
Sttnice afn nejaké pro nas z4vazné zkousce (prijimaci, nebo
Wkon, ep.). Pfiméfena mira strachu, a tim istresu zvysuje
sziobgickéCO v situacich, které prozivame jako stres, véetné
" Once an;e?kce' ale neni prilezitost ani utikat, ani se bit,
Omosti, Ky podat vykon" ve smyslu predvedeni nasich
3 mey i‘édky Yz vés va$ nadiizeny zcela neopravnéné kritizuje
Nemate mo3 naznag&i, se byste také mohli dostat vypoved,
tu chyjj ne'?ost ani utéci, ani si to s nadizenym vyFidit ruéné.
POZitivni oce Ze ani podat vykon, za néjz bezprostiednd ziskate
mat?'nou Z::m (hezkou nebo alespon vibec néjak pro pr9]iti
Zafovzeni, s mku). Podobny stav nemusi navodit jen zavazné
némestnén[ iefvsm v nami uvedeném piipadé hrozici ztrata
m kdo vag pon taci, jde-li o mnohem méné zavazné podnety -
Ohoy tq b.mh,“"; ud&la néco, co jste nedekali. Ale jak jiz vime,
Podngt |4 Yt | VECi kladné. Ve viech pripadech spoustéci
SVé. Spusti viastné skoro stejnou fyziologickou
setkani se Selmou v pralese. Jenze co v situaci,
r:é latky vylité do krevniho obdhu spalit akei?
Stregoy, frustra §'kOdl. Mezi lidmi je véak velky rozdil v tom, €O
ulicj i Podnit acni tolerance, 1. hodnoceni toho, co uz za
iqn2fouks o povazuiji. Pro nékoho je stresem, kdyz na néj na
Vi V3 m rozcucha mu to ades, jiny zustane skutecné
i U tajfun préavé odnesl stfechu nad hlavou. Rozdily
PU VN&j&i reakce. Jsou lidé, ktefi v prvni chvili i na

ke jako p
T
Se n 'i Se tg
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Objektivng zanedbatelny stresor reaguiji jako cﬁop”' ,eﬁé’"u

katastroféc . Bu 'pFipomina,'f Lotovu Zenu, ”eitavu- KazJe 10

Teakce, n propadnou jakémusi maniaCkémy otreﬁ'o: kého

"a potkan, 3i, co se jim pfihodilo, co j ?yziowg'céjaky ;

. :;ce.so i4Ing Nékdy na Povazenou, ale z ryze odévé ni o

>diska je 1o 'a lepsi moznost Pfece jen se tU po obdo® (i |

ko' oo fichd? i
k P sfgst

snit. MUS® "
Pravi: "Stajo se, ned4 se to zmen! oh
I

1. Ten o, ale kUdys m
‘ 8 el Ouhal Teoretic ma Elovék jasno, & eb0 >~
‘ udy na Otyénoy Udélost f'rklyysh’. V noci ho bud! nli p;emyvé
‘ (‘)’pv'été do ostnych sng, At se zabyva c"nkaotu,- tkaé‘/f
Cemkoyj, 2a chvilj jo |, svého "vybraného" tévmt Nebo t-rklé
* ©O se stajp 5 Co mél a nemél poté gde,"a gen vzmlet'
fantg emi, kterg Maji blize k pomsté nez k revéc g 0
Vede to vk 2KOVang g; Zakdze na inkn‘minOVanounéhO ovoozi
Te e aK jen k OVéfenf bonmotu o chuti zakéaza aradit Lo
Nto stay jo SUbjektivng velm; nepiijemny a Ize hf;,',z yea,
! ©. | zde jsoy mezi lidmi velké roz é%'o ¢ ovektit
Stei O nejvysy; frustragny tolerance je z4jmem kazd plémy PY°
3 hlme ® Mu hogj kdyZ dokase nezménitelné pro ji? To jsm®
avy. Jak jo m 2né, 36 nékdo to umi a druhy niko '.rélﬁové'nl
Y Povaho, narodili, nebo je to vysledek Z':si f
kousex _, 1SM8 v Zivors ProZili a jak? Obojtho tam lekula™
Grog - Usen reakeim na pognsty probiha | na m'ohrub
poanj- Dojde.ji Mapriklad u ngkoho pod viivem velmi k epileP’
O (trepg t82kého Urazu hlavy pfi néjaké havarii) m men$!
Podngt. oy VatU, pak pro Vybavenf dal$iho sta&i mnoqeamy 0
o "eth' konec gq 2acnou zéchvaty vyskytovat " oni Vi
¥ (- 8 ] u pourazové ep"epsie a neUrOlog(‘)evéiném
Urazy, Im desetiletl’, Proto také zkuseny "9”(,0,09 5 ileptika-
hi aordinyje Pacientovi preventivné ant'ezdyi mu
Nohdy gjy; Pro¢ z ngj dél4 nemocného,

% Ve Tot
Mtinor, OTY Umozn; disledky stresu sniZit.
vetémo o v . i b ' * Pa
ne a dnu.
Slovy roy,, kolika hogin do nékolik
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gfcﬂe“‘; Pokud si 16&bu vysadi, ¢ini tak ke své $kode. U?ozsn;
Sta| Vat\{m, aby si tak fikajic nasly jeho mozkem cestu, a xq =
podynvzpusobem, kterym bude mozek reaggvat vna.neprglg s
“Osit; - Nakonec sta&f uz tak malé podnety, ze J© aé\nlj gl cf
% gq ¢ strijce nenf schopen vidét a pojmevnovat am lb | ,
PO dobz Chvaty objevuii, jak se jim zachce. Pred nedavnem byly
W NE mechanismy zjistény pii vzniku deprese. o

Sy V?quky jsou to natolik zavazné, Ze zcela r92b||y klasic
Chiatrickoy Klasifikaci, ktera disledné oddélovala deprese
PSych N, Y. depresivni reakce na néjaké udé’losti, kdei oietn:gcs:ui
Ndo atr pochopi, e 7 toho &lovék musi byt smutny, & e?ic‘:in
i()(Ihgen-n ), kterd na nékoho padne bez jakychkoli pr il

0 kore CKé yzkumy zjistily, ze nejde o dve nemoci,
Ncq UUM jedné. Je to toté jako s epilepsi. Slovéku se stanzaJ
néiakén epnz."i"ého- na co prirozené reaguje smutkem. Tir:) Ze
Najeq R Prejde. Ale nemusi, miize se proh|ubovat-neVKOho
“eétés,t? U Objevit jakoby s4m od sebe. Zkrétka, potké-i neé b
: Na které reaguie v podstaté prirozend depresi, ma Pt
et S i ¢ nohem mene

Zavazng PO d:“{':;ienm se vracet zpoc;’:tku na m

ety a nakonec uz "jen tak". . '
M?J‘eku-l érpi bioclogie prokézalla, %e nepiiznivé zivotn u%élzzﬂ
elektroc?,v"w.“t genetickou informaci v jadrech newowczliélrj\wh
Mno3g iemlck°u cestou. Vysledkem je tvc3rbaéov i
Mohoy, a Shad i odlignych typ( mozkovych prena ecl, w
bungy St az k anatomickym zménam vybézkd nervovyct
Clovg ¢ M2 Se zaklada lubuie pohotovost K depresi.
Vek s zaklada a prohlubuje poh e
V8 Sugm Y UMi pi reakci na nepfiznivé situace vytvori ]
takg r"’v!astnim mozku latky, které jeho stav zhorsi. Jenze U{Q
Wkesn., _P2K. Nékdy se tu hovori 0 spontanni 'sanacle{ :.
AL Sloy V mozku vyrébét i antidepresiva - jsou to Yy

- ;
ey Sniize‘?im Podobné morfinu a fada daldich, které reakci né

Cem zav-u' nebo vitbec eliminujf (zvy3ui frustracni toleranci). Na

» €O si budete v mozku tvorit? Na tom, jak si svuj
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v ey 22
2Ot pFib&h vypray e KdyZ je to drama, z néhoZ 09 :%P'??r
VYPlynout psize tragicky konec, tak to si prévé wyrébl oh M
va. Tim Stavite autostrady, PO ni3 pfi dalsich pFl’le;."itoste . da.le
depfese. rijizdét ve Stale vétsich a vétaich kamionec - optl
nasnads a je stejn4 jako | Preventivniho podavani wi & hické
Rychle Zabranit tomu, aby se dlouhodobé piisobic PSY ot
reakc:ve nNa streg méla MoZnost rozvinout. MdzZete - hemi”
pfostrednictw'm Mmodern; psychofarmakologie a dopréts! Ce vak
kych antide_prgsiv €0 hrdlo ¢ SpiSe mozek ragi. Muzet edschoz',“v]
ttakéP?!(PS't Prevypravgt g svij pFibéh pozitivné. V e upln®
extg najggte raduy takovych Postupd. Pokud cheete neja

nNovy, mizete Si zahrat nésledujn’cn’ hru:

Jak se Zbavit Nezvanych hosty

am
Posledni pr °b'é”j. Poslednj konflikt, zranéni nebo nemoc se M4

bezprosttedng vZdy jevi jako nejzavaznéji. Ale ruku na srdc

Kolik takovych g MG jste u3 od Sivota trsii? Jote ne jodon. e
omu posledmfnu v fadé nedejte prilesitost. Co kdyZ to b ar
& PO které se vam zaéne ménit t;«/eg
¢ O to nestojite ani v nejmensim, fii
dy se vam ve vasi sivotni h'§tot,"7
» Kterou jste prozivali jako neé;ej .
v X o Mazal ¢gas, Fibéhy jsou pr
PTihodila vam, nepyq Iste to Eetlj \ néjakém romanu. Zradil v4S
Va$ kamaraq ye Ctvrté triggo Nékdo na vés zaloval a nebyla 10
Pravda, trest y4g v8ak neminy, a vy jste to vnimali jako velkou
Nespravedinost? Sestn4cti vam zlomila srdce osoba opaéného

Pohlavi, do niz jste Se blaznivs i j :
: ] Nive zamiloval? Hiedejte, ono s
najde. Nevadj 3¢ UZ si anj oty es
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2 1 si
322rakteristicw znak (dlouhé blondyna z tane'cmch&.agggz(ngzek
2l PiiPadé udélejte pisemnd. Zapiste $! e oy Tl oim
strga 29 jméno (nebo znak) toho, kdo vam IR o
n:Cne ¢im. A% budete mit na seznamu alespor p?:arpnatuieté
Si Vu.si i8] predtéte. U kazdého radku se za§tavte. 4s to tehdy

rgél'e: dokonce si rozumové vzpominate, z€ seV \S/ el
. € dotkio. Ale ten pocit bolesti je Uz v “e“é‘"atnu'ro\i(itku jisté
‘O:t iSou vam vayi dfivajsi trapici jedno. Po tom'o §pkrtnéte s
iako eln9§ti, nadhledu a ztracené palcivost! 1mén9 néco z nepri-
jem ¥ diafi od3krtavate spinény Gkol. Pokud leé“tZd & zacmarat.
€N pocitti zbylo, mazete cely text Fadku por'nir:n jste se iz
dayp. 2StN& spinény kol - s tim citovym Z[?n'gte posledniho
Sk o Vyrovnali. A nyni si do seznamu prliv)l gi: "Nakladam
s tebce' iehoz &in vam nechce jit z mysh. Bekr,\ftf. A'gknnéte ho.
Prog Oustejné jako s predchozimi, ktefi mi ublizili. za sebou. Tak
dioyhg ™ kmﬁiete nékolikrat opakovat. | par dnt
» dokud nezabere. = - v alosti,
kterételne mlZete postupovat i v piipadé ’neprllemn:rc;hntg:) o
Nostj Nemaji konkrétniho strijce. Pak napiSete sezl lozite s nimi
Stej b Které jste jiz davno uspésné prekonall, 2 g
1®, jako kdy$ byl ten seznam osobné ad{e.s“g’ ‘vile", zadné
Nucens ¢ VSemu volny prabéh. Z4dna "siln omdie. Hra
2ae . S€ K tomu, e uz to musi nastat, vam o s el
;;:énkuie tim dfiv, &m méné to budete na osudu VY

v

ebo mozna
SKvapenim ziistite 3 ¥ive trvalo dnyan
Mésice 4 | m Zjistite, ze co vam dri

v

4 % o rad driv.
'@ 16ta, Ize nyni zviadnout minimalne © '.é které
usnsat:!né o efektuymﬁiete dosahnout i jinym! postc;JVPéYe:m roz-
Odno.s ! POZitivni pievypravéni piib&hu. B sZem doporu-
éoval?:tlvpm l6€bu antidepresivy, zde bychom 3\;st“ se ve vas
n\()ni cosem se do rukou zkugeného psychiatra.
al

' " e lidi,
o ' Douti a vyjadiuje vyrazny nesouhlas, € n%gé?oé?; hlas
Mentg s.’ta’li Potencialnimi toxikomany, tak vezte, z o tom, jak

Uiiciho Rodige ve vas. Cel4 tato kniha jé SIC@ ,




GeM
1 ROD!
i SAM soBE posPELYM, DITETEM

i & -
by si Clovék mMohl pomoci sam, ale jsou situace, kdy je mgsiV- ’
a rychleji POmMozZeno jinak - na’ph’klad podanim a,-,ﬁdepr't ol

Fi = dokéZe s nasi gy 5 nasledné i s télem prov i trans,
Prisny Rodig, v davno j internistg. Sice neuzivaji term iolog?

a . jajf term'™
: :csn; analyzy,_ale POsud'te sami, miuvi o tomtéZ. Tym t(a(bu d P
: N Franciska Zjistil, Ze osobnosti jejich pacienty s

pearktu nebo mozkoyg mrtvici) maji fadu podobnyeh, iy
o écniltmvgnengy SVého oddslenf oznagili jako lidi “typu ji 8
sebe o o' Maji neustse naspéch. Jsou produktivi, nisticth
. < a ostatni  vysokg pozadavky. Jsou peffekc'oedove‘
::OVUJ' Sl vysoké cile g Prace je pro né velmi dilezita. N,l, mélo
koniéske" ba_vnt. Nedovedoy relaxovat bez pocith viny. aja to jé
s, o mimo svoy Praci. Odpogivat znamena vypnou prot0
Potieburi e ZNeIV6ziuje, Jsoy milovniky systému a Fadu. ",
tolik 2“1' mit SVUj denvnaplénovany. Vétsinou si toho ?le b Trpl
uzkést.'e o jde jen stéZi stihnout. Neustéle bojuji s Cavsem im 10
i 28 zase nezvladnoy to, co si pfedsevzali. Kdyz € oct
Viny. pe. (nestiinout), oy t62kymi vyitkami svédomi a POl
b jeji'ch °;“U2l’1ﬂ Neustéle gas vénovany préci, takze na odpoc c sl
Mool ennim "e2imu u? viibec nezbude misto. Nakon:o i
S Sebou bepe VibeC nevybiraj (nemaji na ni gas), NevL ;
dodis erou Praci. Kdys u3 ani to neudélaj, n’aplénU: j
dovol enou' Ktera 7 jgjich hlediska musi mit hluboky smyzm,’
2 historcke' pamavect. Ov8em jejch zémérem jo poznat kuIU™
zaty denc N Pamétkyv- Pokud mozno v&echny - Francie a,f'eé
Zcela oy ebo si Udelaji na dovolenou néjaky velmi zdravy, o
mérny SPortovni nebo jinak tvofiivy program - pak sé
Patndet Kilomeg ¥ MOMou dfinu, pi niz jo srvabrkoi b
tenis a ngmar "YU Yilt, P&t Kilometr uplavat, dvé hodiny hréf
" réamall.ovat tri akvarely, Néco prece pro své zdravi mus
POSlouchai Iboy delaji nékolik veci najednou - u jidla ctou,
J réd'°v 2JeSté stihnou davat moudra ponauden

Potomky; » s ]
ktim, Neumg;; druhym naslouchat - &inf tak vidycky na pil
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izi écem
\L/I;h 3, protoge kdyz uz se u toho nedivaji na}glevnzu traf‘:k(:: ir:)(ra\ v
‘ak";l ¥a2ném a dilezitém premyleji. | kdyZ jsou pe
. 18jich

5 |
Permanentni zavod s ¢asem vt_%de k tQ";‘;i(jﬁ dc;?r\:fr‘:\
2dr NOst kvantits pred kvalitou prace. T,o je pro ne Do e
anio M pocitdi viny a napéti. Nesnadeji totiz nepor o priide, je
to ; Sebe. O to vice ji v&ak produkuiji. Kdvyz se nél:> o Eam
iedle-%"te hordi, protoze jsou to lidé, ktefi mus! Ytte'né [5ko
dé|n|c » lidé, ktefi neumi prohravat (ani Vegrs)é,nisn ; g
nest Chyby. Nesnégeji jakékoli Gasové ztraty. e ook, JE0u
netov OPravni zacpa ve mésté jsou pro ne katas!  eba jon
i v @ nesnasenlivi vici kazdému, kdo je .zdrzut]e ypy nadi
"civ'irze Mluvi pomalu. Jak autofi uzaviraji, jsou 'oesné Mo
Pot 'Zov.fanU.. spole&nosti velmi cenéné. A to je pr . fikal' S0
iso ebu".' aby jim nékdo neustéle klepal na rameno . e
vyrg dob;, Pilni, pracoviti, vykonni. Také je to ZPUS:’O A éudéni
Cho navat 5 Pfebujelym mentorujicim Rodi¢em. Je
vénivlaskavého Rodice. } 504 zni divng,
hlayng o™ Pacientiim chybélo nejvic? A to moz o sitotis
ﬂeune Xus Sebelasky a z toho pramenici §ebeduvver§;. o Gbec
nevggﬁ:e Museli dokazovat, jak jsou dobfi, protoze 1 x

v

by ho kiedovité hledat ve vnéjsim svete.
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Lask
a 1 o Ve . » .
kdrUhmé v nadf kultufe velmi dalezitou pozict Zejména laska

obgy ., Je motivem a prapfiginou lidského gtésti, tragédi
- Neobsahuije-li cit zvany laska eroticko-sexuélni prvky, 1€

etiCky ;
| H v A 7
K dr socialné vysoce cenen. Ale pozor - mluvi se O lasce

y fu sé:\ Y é|°‘,’éku &i lidem, zatimco sebelaska je kategoril, kz
' s8m soglugﬂy &lovék radéji nehlasi. Malem aby se bal 'snéa
Sebe y43i & pripustit, e se ma rad a dejme tomu si obcas | sérlr_x
' 1o | f. Nebot jak znamo sebechvala pachne. A vibec, chvalit
s(’Ciélnl;a prvni krok k usnuti na vaviinech. V tomto oh!edu se
ebe | Pfedsudky, pfedavané nam Rodiéem v Nas, rozvinuly do
ty&nych rozmér, Mit rad sam sebe? To je tedy pékna

tro
Ualost. Jak by si néco takového mohla dovolit bytost s tak

em 5 b "
°por\;\g;|! a ziymi skiony, jako je lovek? To by byla pékna
i ohas —Vost! Druhé lidi vsak méame milovat aZ lasky se Jim

’

'tée;ct);’? t. Dejme tomu je matefskou povinnosti obétovat se pro
éan s{ne Jako povinnosti manzela(lky) obétovat sé parlt.r?ie[ciw.
NGm po? ma v boji tieba za valky obétovat ostatnim spC
ze F;Fed aZmo vlasti. Je to tak trochu $ podivem, nebot
il Pokladat, Ze ostatni lidé jsou stejnou nadobou 1
iako my sami.
fad n:? nse c"?ie""vp?ed'e‘»udek, e clovék svém sebe viastne moclf
liZn st Smi? Boz{ prikazéani nam doporutuje, apychom milovali
Je3s i jako sebe sama, tj. nikoli vic. Zfejme S nepotieboval
°tivac: tus, potfebovali jini, a to zejména mocn tf)hoto,sveta.
Polepsit Jejich nabadani, ze jsme v podstate gpatni, musime se
nabiledni c;z nejlépe uginime maximalni obéti pro druhé, je
Pfedstavs .'epé'} co mame totiz tak, abychom 1epe odpovidali
V&fit, bUdv adcd. Nprava tkvi v tom, s si obéané budou méné
mocnymi °1L-] zévislejdf na sociélnich normach, definovanych
+ 1udiz budou Iépe ovladatelni. Jen na okraj - Jezi$
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goval, @
Kristus nebyj déjinach lidstva jediny, kdo dop or;Cdoé‘*'a Cadﬁ
chom sebe 3 SVé blizni méli ve stejné lasce. K ténjut ch, 8%
7 myslitel; v rGznych dobach ana riiznych miste e
& Vychéazeli z¢ Zcela odli$nych pojeti svéta. - mUSIm
Je to s ngm; Skuteéné tak na povazenou, 7e sebel&sk)
Malem b4t sebe Sama? Nezaslouzime si ani e sdill tert?
ProtoZe v nas neni kousitek dobra? Pokud nékdo sytil pfefi’
nazor, m4 Sebemrskadskoy naladu a dosud . r-'en:echno"'.'"
| choovzich verzj destruktivnich her typu "Pry¢& a pry¢ je v 8ti poc)
, Muze si zahrat nasleduijicf hry. Kdo ma ovéem v pamvétv, ’

@ tpkosti a blokoyan vSeho pozitivniho, co je v nas a

by hru Vynechat g Preskoéit kus dal.

Jsem nNemozny

. njak bY
Stagi Zodpovédst g; jedinou otazky, Napriklad ve verzi: ;J;g vat
Ses mohl mjt rad(a), kdys jsi tak nemozny(4)? Konkre myté
MUzete tfeba: neymiy anglicky, okna ma& od podzimu nei S
aléto je na krku, jsi tlusty(a), vydgiayas mélo penéz, neum
baivit, neumjs odpoéivat, neumi§ podat vykon, neumi$ e s
svcas_em, nejsi dobry ManZel(ka) a rodi&, nedostateénd i

kapati z yg Samoziejms s PFislusnymi efekty pro vase p ro?"-/réo
ni, pro pocit dusevni fovnovahy, Pohody, Zivotni spokojenosti. te
Sikrasné trpite, 3¢ Pokud se to nékomu libi, nic proti tomu. Jste
Svobodni a SVépravni, Je véci vageho rozhodnuti, zda se Chcebe
ky Uspokojovat a pfi tom se tvérit na se o
@ nakonec na cely syt kysele. Jeden pozitivni efekt véa!( Pr
V&S tato tvrds hra Mit miZe. Kdys ji rychle nechéte a pustite sé
» budete mit 1q), fikajic na jednom talifi vedle sebe
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VZpQ " ) -
Min : el oo opasobit prosty
Za'“éfen‘i(u na pocity, které si clovek muze zpu

SVé mysli,

Vioyan:
Y&ni dobrych skutki

kg;: o iSte nékdy, kolik dobra kazdodenné Udel"étﬁefgjzsigia
Sebg, . 08T Provést inventuru pozitivnich skutkU, {Emy, hodn
dejm, Zanechali? Nemyslime tim, Je budet(.a’ pocita h;dinSké-
P°('>ita"°-m” Franti$ka z Assisi. Ani nemusf jit Ofkutky N Ekost
CSmyj ' S& v&ci, které by nékdo mohl oznacit Zabmdokonce
Cin kr! O VSak byt &in, ktery je v rozporu s etikou, né! oée byt jo
bo celmmélni. Kdyz tfeba ukradnete pro évagrevsterahnét % od
dop, 298 znamo, ze je ten dobry muZ nem s‘liutek neni.
Mate.) d je nékdo uzmul jemu, tak tohle dobry S

| uni &in, drzte s€
Desattla?: chybnosti, co Ize zaevidovat jako pozZithvi! gin, d

¢ y: i rano
ote\\llfl:?er Si proberte cely den od okamziku, kdyé rl\f)tsii nad
9 'mli ¢i. Neopometite ani malickosti nebo skute .

i zujete za
Zapoéita{mvé Povinnosti. Jako dobry skutek si M idani

- A S
Vagin,, 2@ jste rano vstali v¢as, nachystali jsté g%t:g‘jste rpm
Cag M, VCas jste se vypravili do prace a skut o i et 2|
Cr YiSli. Pomonli jste kolegovi s Ukolem. Svn!":e o uvalil
avy dyi ag to neméte v naplni prace- Jedté js e o védomi
2 svigesy den jste pracovali podie svého nqllepc N Hic iste
A Zap: . Po cestd domti jste nakoupili 2 VL'j'beat bozor na
dobry TN Pak jste si hrali s détmi, getl St M & Priopaho
Mlage T NeN6, lo¢ nevyzadané sluzby. PTeve .

e | ;
nechtglce Pres frekventovanou kfizovatku, kdyz on

> dobry skutek i '

¥ X to neni. Sl : anali-
ty? Ngrbro  Na které jste si z dneska vzponjne‘;- jsou jen b

Malni béh ivota obygejného Eloveka

7adrzte! To s€
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v . jsm
ibou zaméfuje na to, co JS

i satlaC
¢as udélali, Nenechte se jim zmast. Nenechte se "mozin 4s oé’
defenzivy. K POstoji, Ze na vas mnoho dobrého ba me dk

ku nebudete S to na nic
otazku, co dobrého jste

" G 1D s mné
Stoji za to udglat Si z&znam dobrych pocinu pisern nam
Proto, abyste udg|aji dalsi dobry skutek

brycl

je to Gerné na bilém. Mate-ji Za den na seznamu deset c:)(;iprz 3
CinG, mél by nastat ¢as odplaty. Tou je v naéer'nvaéi dusl-
odména. Mize to byt cokoli, co vas potési énv gohladl .
Jakékoli drobnost, kteroy si tak fikajic doprejete na;;é ’teplou
nebyla v programy. Pro nékoho je to pamisek, jiny uvh hudby:
sprchu nebo koupel. M@ze to byt detba, p°$'|?c senato
Prochazka, nebo trebg hodina spanku navic. Net"'dt-e'-ej udéla.
nemate Cas. Clovék ma4 vzdy &as na véci, na které ls' ljjil'te!
Vy si prece za celodenni konani dobra Odmfv’v"u o T(usit dali

Mate-li se sebeodméﬁovénl’m potize, mizete si z nemate.
hru. Zahrat si ji oygem MiZete, i kdyz 74dné problémy

Je pifiemna. Nazyaji jsme ji:
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Zaslouiim si...

a§ Y4 4 7
'30deiéepr°b‘émv jsou nejéastéji zpusobeny mentorujicl césén
fo 1o V@ Vés. Prosts oné piisné YIS tora nam nadeptavé,
p°sta\,: Svét je slzavé udoli, do néhoz jsme my, bytosti hnénhé,
napravu-nycPf?to, abychom se skrze odnkém alespon troc(:j u
Zngg,, i. €im3 nechceme tvrdit, ze nam i cvétu bude 1épe, k ’gz
Po Sanéech budou nezdrzenlivi psychopati. Snaha vyhovet vy| : (;3,
ongt Mu rodi¢ovskému hlasu maze prave U sluévr'mychlnén
V2 jo nNecim, co na prvni pohled nezdrzevnhvost pripomina.
VEt{ 1y :‘SCeho moc, je toho prilis. Takze kdyz na sebe vklademz
8 g échOky ne uneseme a nebo nez je v lidskych moznoste(ci:’v
Neudy)a; V lep&im pifpadé se dopracujeme Kk vyc’:erpévr)i, a tudiz
Njogng. - NiC- V tom na prvni pohled hor&im pifpadé se
Blay g UZ nig¢ehoz nic v nas cosi jakoby vyzboufia my zaéneme
Pfim cch kterym se sami divime. Neni to dikaz, 28 jsme jiz na
Sme oeste k 182ké formé nezdrzenlivost, je to jen dusledek, ze
Nich 4 S tou pili a odfikanim ponékud prehnali. Pak z p_gsled:
Ve e Sil uddlame néco, abychom vyéerpani zabrénili - €0Z
osla, Kﬁp‘rezeneme také. Muzete volit bud taktiku kons, nebo
Mrtey, sn S€ svym panem necha tak schvétit, ze N misté padne
Zatng g oslem tak neporidite. KdyZ Uz nemtize, tak se zastavi,
Pripagy 3 Nepiijde d4l, i kdybyste ho pohénéli sebeviC. Iv tomto
Vnogg |, SOCHAING minéni na Sirané koné. Kun, o [ vzor
Wiadroy Zatimeo osel - radéji nehodnotit. Kdyby se k tomu
OMest; I0log, mozna by vam vysvétlil, Je kun Vv ?rqcegu
nastésy;. aCe Zratil pud sebezachovy, satimco osel jeste nikoli -
Kayy i
5 °i.°\"\os;:tvém hlavou zaénou honit my3tenky: ze jste nemozni,
2323‘ do rye ng”ﬁjé‘ﬁliv. jste linf a nic si nezaslouzutzn,_lfnulé?tt:ai‘ei
mygomi-) a& - musag R o0, Z?vt.’ysf.e = Iovrzl gerné
Snky Zalhanguleme vam, ze je to aginngjsi, nez y cel .
anét. Marnost obdobného pocméni je vam jiste
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. s ota, Ny
:’f;gjs?;i"_;a: kdyZ ne z predchozio textu, tak zetelgf°ttf'p,2(/é
v této ch ’I'j na Ve Zamyslete se nad tim, co byste sit ’F pu
byt milio\: ;g’i" F‘ C: by bylo moZné realizovat. Tak;-g Fzﬁnélrechv)
a Seddt nyni ot (;/ olarech, nikoli ve zlotych neéi' na Florid®
tohon ki pre Svou vilou na své soukromé plazi Br
neiso yt také g_allrvnavou hrou s fantazii, ale pro na> ¥oba
s é : U 2rovna uzite¢né. Drite se proveditelnych véch i
5 nosti. Dejme tomu, e jste matka dvou piedékolnic dobl

esata liz odbyla a vy méte vyéitky, e v dfezu zasychd N g
?Zd ST a neméte sil se do umyvani pustit. Reknéte i ne ;f;k
ée?:: é"l‘(’;'m" Si..", doplfite podle prani, treba "jit uz spat" 4 VA
g it VY, "Precist si noviny", "vykoupat se" atd. NapoprV cole
. & Mozn& moc nepoleze z krku. Zopakuite ji v prvnim
Fl’kétzog trikrét, vidy nahlas. V&imejte si svych pocitd, lfdyzék i
o PoCétku byva dominantnim prozitkem Gzkost. Z clove i
88 e Prohlaeni jako z chiupaté deky, hlas m4 stazeny. MOZ
P ake?', ve vas objevi skiftek, ktery fika: "Nehraj tu hloupé i
Neth ISI malé dité!? Kdybys radéji udslal(a) tohleto a tamhle fol
05 ke_SRreta skretem, at si kape pelynék kam chce. Navh|515.5
doFl)ﬁa uUjte, Co si zaslouzite. Postavte se, napfimte pétef, dejté
N Mrﬁmena, trikrat se hloubgji nadechnéte a pomalu vydechn®”
TFé . auzete se na chuvili podivat na néco pékného, co mate radi-
P r:(f; Oblohu, na svétla mésta, ktera vidite oknem, nebo na
o brt etinu atp. Znovu nahlas feknéte: "Zaslouzim si..." Ted
iy o0 Melo byt plesvédtivsjsi. Jak ve vasem prozitku, tak

v om, co slxélfe. Rikejte si své "Zaslouzim si..." tak dlouho, aZ
Pocitite uv’olyem a jistotu. AZ va$ hlas bude patfit &lovéku, ktery
Opravdu vi, Ze sij to zaslou3i. VZdyt vy si to prece zaslouzite!

. Hru Ize doplnit pouzitim réiznych pomticek. Tak napriklad
muzgte své vg[oky nahrat na magnetofon. Kdyz si nahravku
gzztlte a z'amverl’te se jen na pozorovani, jak vase dikce zni,

ete asi prekvapeni. Vét&inou pfijemnd, protoe na konci
K v&m bude promlouvat Gpiné jiny Elovak. Kiidn&j&, jisty si svou
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ceStQ . i
N zoa;jﬁnge si také stoupnout pred zrcadlo (technicky Wbat\(l,ehr;
Whag Mohou pouit videonahravky) a dval & T hioro
: _|e, gdyi fikite své "Zaslouzim si... _‘;OI r:Z gv porm P
® na .0loveku déla zpocatku ne tedstavitelne O
Srggec® V takové ) NedeFi)v moina spatfite M&ET
% estické z4tidf, Budete vypadat jako smokia slepice. 22V iak
Wpadag Objevit stin &ertika, ktery bude fikat: "Podivel sr?élie
Misty 4 ! Cely propadiy, tzkostny, nemozny. TO més toé iako
Malg d(tvyf koneéné umyl(a) to nadobli, tak tady blbne c}ost“
28y !" Nenechte se tim odradit. Vy si Prece SYOU 1R
oy 2tel V jedné sekvenci opakuite wzaslouzim Si-.-. jend ab .
Nk dokud v&m to nebude nep?iiemné- zaslouzite S| po ic()ni
"‘\sledzr Nechat, kdyz vam zrovna nejsou K uitku. Vrafte s€ ¥ |
o, yoiCi den & bude-li se vam chiit, opakuite Pt
Zreé\IiZo\,dlol"ho' a? budete sami citit, e mate oP
Kiomg o SV pFani. Az vam dojde, Ze 1 10 mate pi® ]
Vit Fikl N€ho (4. jistoty v hlase, prijemnéno pocitu, K
. ®) se kyzeny stav projevi i tim, 7e vés hra 4 pravo si
8 wsledek poznant, ze | dospély glovek ma P s
Mgy 08 Ze si to zaslouzi. KdyZ se dostanete 82 &\
Nopray 10 hry setrvat. Jen menit objednévky”. NICY
Véechn:n? S V&t§im podtem zakazek. Nemiizete chtit na]edn:\:m
Nodney”: Zaslouzimsi . nasledované tistrank Y gaaan
Rany Ve eré vam ivot dluzi, se mine ucinkem: Z,édejte vzt oy lie
UG oy 1EPIVE a7 ji dostanete, chtéjte dal3i. Ne ﬁ:o?i Ve
< Podo r4d zachtivavce, Co¥ by moZné potvr diith oierické,
szlyi.bfimg POstupy jsou schopny vyvolat po,z't'vm--;zaslouil'm
2k Viagy. 1 298ji zcela pfizemniho vysvétieni. Hre % ménit
s Oengy & velmi naroény postup, jehoz cilem ]é
|iqé'3‘“i8te c‘:): Stoje. Postoje k sobé a k tomu, na c:;n - F
2y, Ka 12 Smite, co nesmite a €0 musite, aby it vsechno
Bni har Zména je tézka a pomalé. Nelze ¢ch Idl
- To byste byli jako nékdo, kdo S€ rozhoch:

Stov
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Jeden vikend postayf solidni pfibytek. Bud za tu do v tom

% di
dohromady neporadng udélanoy boudu; ¢imz se,U:]Vefbo
jak je NeMOZNY, protoze ani pars neu st u
{/ neldéli vVecer stéle jests kopéani zékladd, &imz se ksp tomt?
vV tom, jak je Nemozny, nebot muy nic nejde od r:ni p ab"gdﬂé’
obrazném piiklady je absurdita obdobného po&in opsahy
Kdyz ovsem obdobnym zpiisobem nakladame Shﬂ,t najed®”
duge, divime se, 3¢ 10 nefunguje. Takse budete-li Jreli jen nu
Moc, povede to jen ke Zklamani. Pokud byste zane t

gsti. HroZ
hru "Zaslouzim si.." nebylo by to zas tak ve||_<é nestes n "'?
v8ak reainé nebezpegi "3 r

a

PeCl, Ze zaneviete sami i seb-':t' v

e ristu. Ze s potvrdite, jak I"ltéj
nemozni. To by byla medygq sluzba, TakZe radéji cna ja
a budete mjt Nadsji, Yo dostanete hodng. Préace it z jinéh?
vNitini zméng VyZaduje gas. Nebo to s i vzse docka
soudku, Trpélivost je velkg Ctnost. Kdo si POCké: ter:ente", tedy
Do tfetice se mazeme obrétit ke kiasiktim, "F e Pokud V
spéchej POmalu, pray; hodné staré Jatinské P"s'?v"hrét vibec:
tato hra nebude bavit, Nechte ji. Bud' si nemusite
nebo si mzete Vybrat ngco jiného.

I%f
B idnout da
Cheete-li zjistit, ja)c Iste "mozni*, mazeme vam nabid

hru. Je to:

te mélo
kékoll

Co Prozivam, kdyZ se m; dafi?

omin-
Udéldme sj maly vylet do Vlastni minulosti. vaaf’te sgf;‘(/:jf‘;z gsobj‘f
kach do doby, kdy se vam dafilo, kdy jste méli ta,kh;' bo jste mell
boom. T¥epa Cas, kdy jste byli $tastng zamilov?nl-,_- ,Zka na tom,
studijni, Profesionginj & Jiné Uspéchy, Nezale3f zda 4 zda &lo
jak by vags Uspéchy byly sociaing hodnoceny, ;{de pomér
0 Néco, co ocen; kdekdo (napy. prijali vas na ékO'Ll"o jit zdaleka
podtu Prihlagenych | Plijatym byl 50 : 1 ). Nemuse
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¥, % Glezité-
h°'e§g s‘Vétobc"'néhO, ale povedio se vam neco 'p;oc}lt?sl_Solnéné,
sDokojezevm iste tousili, V této Situa.ci se dcg)i\r{:svét otevienych
m°inosue: Ma se rad. M4 pocit, ze je pré
Sebe i - Fok

+ si jak jste v ni

. OKuste se do této doby vratit a vybavit as‘:, i]:teltenkrét
vmmarSVet Citové prozivali. Pak si vzpomente, ‘svizele. Ze jste
iéldnél' Plodivali a reagovali na bszné Zivotni ko nepodstat-
"¢ g Prévg nemeéli? Ale méli, jenze jste je bralll I?i Kk fedeni, coZ
istst . "Osti, problémové situace, které vyzyval gk proziva pro
ngj ke fatem ruky realizovali. Nebot kdyz c‘gzlosti se dosta-
do q- POZitivni* véc, tak drobné Zivotni ud Kdy prozivéte
Volkgy, | TUNOFadS pozice. Tedy tam, kam P Kavu. Bud se
’°zh°u las U, tak vas nezlomi polémany miynek “t mletou, nebo
Po ounete, 3o g kévu miizete nakrasné kUPOVZt miynek do

S8 na schiizku s milovanou bytosti < i)rvni, co vas
Napaq: KdyZ se dozvite, Ze je “eopravnelny'sta do té pfece
Daﬁaqne' Ie, Ze brzy budete mit novou domacno dojem, Ze Zzivot
S0y 1OW bvomynek. Gims méte o lovék mé réd,
Citi i presng podie vadich predstav. To se P« oradil se svym
P > dobye a m& dost energie na to, aby S| P

20 se nyni ve vzpominkéch do doby, kdy L

n()u

! odi Gertik,
Ktery ok BYIo. Mozn4 vam do vagich Gvah zase pr?sst‘e( vy prece
‘erdy va Ude pfesvédéovat, ze néco tgkovéhg ]le v&echno...",
Nezagili, Je to jen lakéani ke hie "Pryc a prz;é'i od okamziku
0ZNo ve verzi zklamanych Zivotnich na i Zla onim certem
o Zen;, MiZete sity hru dopréat a dostat se S lozte si otazku
2 U2 4o peye, Kdy? se vam nic nevybavuje, PO lo, kdyZz jsem
Novy, Teba se myuzete zeptat: "Jak a kdy to by vani dotazu
byl(a) éfastnv(am_m % ani po nékolikerém .opva_tkoé\m ke
nepudet &spégn‘ a¥\ra vAs p?estane baVItv-Cl v__ v, Pokud
Dri]emné, mlzete i bud’ zanechat, nebo ji GUIOZE a&i\sti. zmenit
. OWem VIt4 v hlavg &erv zvédavosti, 1K S Zt co by vas
Stavajici o Mosféru, Hru nechte hrou a premysiejte.
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u vnimate
potésilo ted' a nyni. Doprejte si néjakou drobnOSt'dk;te;omﬁ chut,
jako odménu. A3 se budete citit dobfe a bu 2
miZete sj hry zopakovat. , ii zamérte se "
Pokud jste si hledané Zivotni obdobi vybavili, také na to, 3 ;
SVUj prozitek (jak vam bylo, co a jak jste citili), a'?mﬁiete sepﬁz
Iste reagovali na bézné potize a zadrhele. Pak si i Prohlédnet‘
seznam végj &j udalosti, které vas trapi ted' a nyn 2ase? ZKuste
Si je - jakpak byste s nimi naloZili ve svém dobrém
to i dnes udgjat presné tak|

Koho to bavi, mgse pokracovat hrou:

Co viastne délam, kdyz se mi daii?

s i ia yybavit d0
Vratte se znowvu do svych dobrych éasq. Snazte i’;'?e;}éovali na
neimensich detaildi. Jak jste to tenkrét délali, jak js antni poklad!
PotiZe a Gstrky ivota? Treba kdyz k vam byla aro'gasy prejde 10
Y samoobsluze, M4.ji nékdo pravé své dobfé, Ch oi(olnosti to
s Gsmé&vem nebo bez pov&imnuti. Za obVVk'yfdadn,' umravn!
nastve. Popfipadé citite potfebu nerudnou po nika obchody-
Ponaucenim o chovanj, vhodném pro pracov iistou dévkou
Pohé&date se s nj jesté nékolik dni na to s-ej to tak patn
Vzruseni a vzteky myslite. Zaénete probirat, an :] sjaka vada vé
S tim svétem v podobg Pokladni, nebo zda je ozlitili? Nebo 10
vas. Co jste agi udélali, Ze jste tu osobu tak r jste byli ten
bylo v ni a Vy jste se stali obéti? Proé zroV“an,)Q;m nakladajl
fackovaci panak? Je 1o hrozné, jak se Zékazte k nim chodill
améli by pfece mit eminentnf zéjem, abyste Je to hrozné,
nakupovat. Pokud tyto Uvahy rozvinete d°,,_hry n4 sousedska
Pani, vidte!" maze Z toho byt vcelku P”’e't';mu svadi. P,ak
zébava, Jen je tfeba to neprehnat, a ono tov'klze bilancovanim
e 2 toho hra "Pryg 4 pryé je vSechno...". Zacit e se tu mnoho
stavu obchodu, co3 je neklamnym d(ikazem,
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aby Rlo
Mo g,
&,a'\\o 58 yhq " a nezménilo ‘o i oblastem
Ny, T8 3 Zpedili. 3 . pak prejdete K dalsim oblaster
8 , 76 pokud se Néco méni, ta gorélr‘\;\u‘.
e vukol,

b | Vag 3 2 te A
§a0gpl‘nl12l\lp\° p Jent:; ?‘pc.)l'éd?k a anarchie, panu]ici vu |
\’écda? o Olik &a ejlepsi zplsob, jak se zamo do v\as,tm—
fy “*Kdvi Yste v téS: a energie na to spotfebu]etev‘. Neni 10 i
]akh~rs Na h?evite, jak ob& mohli délat zajimavych 2 priien_\nycp
iy z podobné pasti ven muazete se vr'(—;\:: nzgjtt i
ste vzpo ;

B bcsiet ot

°va|ip?\2twn‘°h Zmén. Nebo si ZKU
va@\,\%e Svém --dog%mévnénou invektivu treba deOPQé
\(6 .\Z\ugf- »-§§9’lné neh rém ZNot{\im case". J/a_[( jste to délali, Z€
i 00 T wt O'é%nosti presh, aniz by o jakkolt pohnui®
D"bé ISte dg|a); to umite, uz se vam to mno filo. ©
Oy, o ieite = jinak, nez kdyz vés 0 vtahne
\ °Zr\ats| Opakuit sami sebe: "Co a jak jsem de12 5
‘ihmef 1o Snad' e tak dlouho, ay se vam vybavi pray &
O i v o 22 S poctite uvoinén! jakys" .
Yok ® 1o tak 'e\é to "aha, tak to je, Ze mé to nend dlo dfiv.
jednoduché’. Otazku si muzete op2 ad
y: v

kd ¥ ], azhp

2 ud ok S

: sgé\e me‘;te Gspédni. Nefikejte si, zese C

IStq Aban o ;“tméz- V Yivoté se obcas VYP

Umay Ce nikdy odeska, nejen Vi sobé.

?"izeﬁ V ném s‘féd,né pozitivni obdobi V yivoté nemeiv,

ol 8 probiémy et 16, Rt J don X aropnyeh |V Es

W, k VaIn{ rece 4. JSTNO najit. Jeho vyhodou je, ze 1

Se L ‘e!'é isou g.‘t‘:- Prevzate navody nemusi byt tak uginné jako \

Foyar Y jSm ha t8lo. Jedno se vsak objevuie Y ysech lidh \
ali e tu hru hrali. V dobé, kdy méli boom, € nezame- *

' 00T & jo Spatne: -

v

Maw QA negatj o nejae C
eh g t‘VH' da C U
\ i, na to, co se ne ri‘ Jaass a hlo
Gaaed n L

p n()u
0 h
?ﬁ'&ﬁ ak :V:r toho, co se daii. Neméli cas myslet T e
Spé ze vy my§\e°gance pokladni Vv camoobsluze ani nevsimil
iny Ch.arl za 2nkach uz byli davno 2.1 samoobs\uhv pryC:.
St V§im\m‘emn°31m'l a za]imavostmi zivota. pokud S!
i, tak spi& pani politovall (chudék senska, CO
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Zivot je moje pfedstava

% .r_'i
Jak ukazuje nami jiz citované Prislovi, védi lidé davno, z6 maICyA' ;
Certa na zed!, tak s jim tam zjevi. Tato hra je prave opa osti
Vénuje se malovan; andeld. Vych4zi z toho, e jsou to byt ie.
stejné povahy jako &ertj g tudiz na né plati stejna Strategm'/
Mizete si ji zahrat Ve verzi "turist' nebo "de luxe". Ten dr
zplsob je Gasove nNarogngjsi. Viyberte si. ove
U jednodussi varianty stag malickost. Dotazte se sebe, c','ce,
svém Zivots byste chtgji Pozitivné zménit. Horite jednoho Zalage
tj. zabyvejte se jen jednim tématem. Bylo by dobré, aby 4 ite
Prani bylo v kategorij Mozného - touto technikou jistd nez-rvnensti
barvu svych o&f an; sklon zemské ekliptiky. Mnohé malick oété
které ale mohoy ¢lovéka notng poziobit, tim zménit Ize. ZaC?ltéli
pro jistotu opravdy néjakou drobnosti. Napfiklad jaky byste C ace
mit v byté pofadek. Pak sij pfedstavujete, Ze kyzend sm:jﬁé-
nastala. Ve je u3 tak, jak si prejete. Dobre si ten film prohlé
te, do nejmensich Xite tak
déléte. Je to p&kné 5 Prijlemné. Az s fantazirovanim skoncite, se
pPozor na to, at Nezabrednete do lamentace na téma, vjalg ho
realita lisf od Proponovaného stavy a jak je viastné nemozne se
dosahnout (kde byste na takovy Uklid brali cas). Hadej:) 10
rozumem vratte g tomu, co jste si predstavovali. Co taTde){e
jinak, nez je teq? Co vy jste tam délali jinak? A% e w prljt na;
délefte 16 Tinak” TV Toalt—To-jo-ter—vag-sariteny recep

¢ i am._
detaill. Nezapomepite se podivat, co vy t

N

\
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SNy ¢ gope -
ZN\§

s Ny

‘IUb Mav 5

[ 28 e o s

LY '8 na to vaak jt jinak. Existuf i teorte. ze viastne
Wy t

Uing feba zg

¢ ojovat rozum a hodnoceni. Staci i jen
s:n?kf)rgu pr‘edstavg";‘, jak si véci prejeme. as tr'pehvgsn
g 3 DI &at, co se stane, A ona se nase fantazie zaéne
Mg u0vat‘ A& 1o zni i pro nas podivne, musime konstato-
"‘{e‘ 0 ja NQuje. Prog, nevime. Ale nemusime vedet vvéechno
“Z:m \'::“"“ letadlem. K cestovani timto prostiedkem
i ofil aviati edotéeni. N
n\'l’uzeteu:k\?ysm . '01‘;‘%3?;0“ generaini Uklid svého Zivota,
|g"“¥'s\itez St dal¥i postupy. Je véci va$eho rozhodnuti, zda ‘.S‘l(
2 i Zaé“;eny kratkodobé, na tydny & mésice nebo naneko ‘\'
l'r\.'ﬂt Vre tgk bychom doporucovali véci, kieré se mgtv\'ou real i-
E]cuhku- lativng kratké dobs - abyste Si mohli ovéit, ze 1o
¢ Tea“s“'ét’Pn vymydleni kratkodobych ciln budte skromn!
Qtfna . Jestii si ve své predstavé stanovite jako cfl, ze za
:\“iqn' a;; VSe na vadem konté objevi beZ yadeho pricinent
Pl

Ky m i 4 zhsada jako

- onoy, 'S metoda zklame. Plati tu obdcebn ko

::{ednoém jakychkoli jinych Zmén - nehonte mnoho zajicu
Uy

i g, 8 zmepoval, kdo 4 ugaci, na kieré méte
» ale lovte je radéji postupne. ]
th ec:,‘;'edehm si‘ mﬁieeepu dé\a‘z jakousi mapu cﬂu,"kterycpt
il pa ratkém &i diouhém obdobi doséahnout. Pou'zutve ORZ ;
o Bir a tuzku. Jsou taci, ktefi doporuéu';i jakékoli premy
S g‘ am jdu a co chai, provozovat po provedeni relaxace.
Y M8l byt vyladén a uvolnén, aby $© mu vy?avova\o to
pﬁpadéa Y mu do toho nemluvil moc ani Rodi¢ avV tomto
bl miry ani Dospély - je 10 vlastné hra pro Dité).

Zeptejte se sami sebe, jak vypada sivot, ktery byste s
Prali. Abyste se v tom ,\épe vyznali, j© dobré PO'S'CUPOVG}_
Podie tematickych okruhd. Proberte postupné treba Sy
Wlesny vzhled, zdravi zaméstnani, rodinné a Qartnerské
VZtahy, dati, mezilidské vztahy, majetek, napin volného
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a napivé,t v
dalenés!
zazn@

égsu etp. Pak Probirejte jeden okruh po druhém
S k nemu népady, co byste v nam v blizké & vz
budoucnosti chtdjj mit. Moc o tom nepremyslejte,
menejte si, co vis Napada. Zapiste i véci, kter 1
budou pfipadat hloupé &i biaznivé nebo i nerealizova‘la
né. Popisujte absolutné ide4lni situaci, ktera by rnevIi
nastat. Doprejte sj skutecné v&e, co byste nékdy Cr.]tev_
mit. Pak se zasnéte do sveho béje¢ného zivota v béjec
ném svéts,

AZ vas snéni prestane bavit, vezméte si své Zézn'am?(’
a sveho Dospélého a trochy je proberte. Vyberte S! tae
deset az dvacet Zivotnich cill, které povazujete pro se'w
78 NeISMySIupIngj&i a které nejsou zcela mimo rea"é

(miZete vybrat i takové Kters <o vam sice nyni pro vas
Zdaji nedosasitelng, aje jsou na svété mozné, tj-vzné?e
radu lidi, ktefi téchto hodnot v Zivoté dosahli). Mﬁ%‘?‘e ]et
Pak rozdslit na cile, které byste chtsli za&it uskutediiova
hned, a na ty pro budoucno - tam mizete jesté délit, €O
cheete za pét let, co 24 deset, atp. Je to vize a ne zakon,
Ktery musite za kazdou ceny spinit, takze pocitejte s tim.
ze vase dlouhodobé cile se mohou v priibéhu Zivota
menit. Nebo Spi§ musi, protoZe svét i vy se stale m?mte
také. Pocitejte s tim, Ze své dlouhodobé cile ¢as od ¢asu
predélate.

Vyberte si jeden z il ktery ted a nyni povaZujete pro
sebve za nejdﬁleiitéjéi. Pokuste se popsat ho pokud
Mozno jednou vétou, Musj byt formulovéana v pfitomném
case, tak jako by cile bylo ji dosaZeno (tfeba: Mam
doma pofadek.) Lepsi je formulace pozitivni (tedy rikejte,
€O od Zivota cheete, ne to, co nechcete). Pak povolte
otéze své fantazii, Neugkodi vyuzit stavu relaxace.
Predstavuite si, 7e u3 se to v&echno, co si prejete, déje.
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U K'“e sty

. KQyy o Pro s

?%Wln::\:yzia Véns z?;“ Gspé¥nost. Ale na 75 % uz pripada
:%p\n" “Js;)" aby seto nevyvede, nevadi. Zkusite to pristé.
Y UG ™ Nemo3 ato hra nezvrhla v pravy opak. Aby to
W N4 inkyia o2 . v
%bu Soa le.p ...", protoze u me ani

.Prog o to tento zaruceny
Yy g e totiy po(;“ piseme zrovna v kapitole, které je
U U pozitive minkou, abyste Vérili, ye mate pred

ni budoucnost. Vidyt vy si 10 prece
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. éte

- ; a napP?
Casu atp, Pak probirejte jeden okruh po druhém g é|en91§

Stk nému ng v 1 Gi VZ ’
pady, co byste v ném v blizke & =~ agné
mudogcno_sti chtéli mit. Moc o tom nepfenjy$|elte’ré vanm
bec? oite si, co vas napada. Zapiste ivech IiZOVat«el’
né. o Pripadat hioupé & bigznivé nebo i NI mél
i tP°P'SUJ5e absolutnd idealni situaci, Kt & chtol
mits gt. Dopfejte si skutedns v&e, co bysté ne Y it
- "k Se zasnéte do svého bajecného VO
neém svétg, P Ay
Vas sngni prestane bavit, vezméte Si své Ze i tok

& svého Dospélého a trochu je proberte. Vybe 0 goh?

de y 2 v ’
Zasst az dvacet sivotnich cild, které povaZUlet,e P

a3 ISMYSIUPING]S; a které nejsou zceld MM o &
i’;‘:j;?ete Vbrat i takové, které o vém sice v anéte
Fady Indeidos%,z'te'”é- ale jsou na svété MOZN" oseto Iet
pak 1o el téchto hodnot v Fivots dosahl).  hov?

1 2d¢lit na cile, kters byste chtdli zadlt USKS it ©°
' @ N3ty pro budoucno - tam miizete j€ ee Z4k0"

o fi

Chce &

ktery ,enﬁ:,fét let, co za deset, atp. Je to viz®
Ze vage ('19 28 kazdou cenu splnit, takze p?béhu Mo
& louhodobé cile se mohou v P én

menit, N p e tale 'y su
také, Pogilt): SPI$ musi, protoze svét i vy 88 3" 4 689

Pfedélate ite s tim, 76 své diouhodobé cfle ©4° pro
Vyberte g Jeden z cilg, ktery ted’ a nynf povaizje;fo kd
mozng ?edneldulﬁ’i“éiﬁ Pokuste se popsal momﬂérmn
Case ték rOU vétou. Musi byt formulovana VVPb o M
doma por4 0 bY cile bylo jiz dosazeno (% iikeltfe'
o od 3 dek.) Lepgi je formulace pozitivn! (1277 oo

&3¢ hcete, ne to, co nechcete)- axa"e'

plaxe.
Plodeta o (antazii. Neudkodi vyuzit stavy 'S gaP
VUlte si, e u3 g to v&echno, €O Si piejet®
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Ne
Zarucuj
v L'lVahS i9me stoprocentni aspésnost: Ale na7o 7% "
Veite‘ Kdyz se vam n&CO Nevyve e, nevadi. Zkusite to priste.
ale pozor, aby se tato hra nezvrhia V P i o
g % ani tento zaruceny

nebyl
ahra" 2
fecept hl’?\"JSem nemozny...", protoz® u _
neudinkuje. Pro¢ o tom piseme zrovna Vvka[{ltole,
te vérili, 28 méte pred

elasce? Ta je totiz podminkoth aby="s ¢ i
‘ ost. Vzdyt VY si 10

Seb0||

otevr iti
_Otevrenou n
Zag| = pozmv 1




