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Predstaveni

» VSechno o cem budu dnes mluvit funguje spolehlive a rychle, sama to
pouzivim pfi praci na sobe i klientech. Je jen na Vas, jestli sinéco z toho
osvojite a zacnete se zmenou.

» Moje zivotni filozofie je pomdahat lidem tak, aby dosahovali svych prani,
stésti, Iasky a naplnéni...

» Cilem této predndsky je pripomenout a ukazat moznosti/postupy/metody
pro zménu tém, ktefi jsou rozhodnuti a chtéji si uzivat naplno svuj Zivot.

» Moje motta jsou: ,Vsechno jde, kdyz se chce. Zivot zaéind na konci Vasi
komfortni zény. "

» Cekaiji Vds prekvapeni v prubéhu predndasky a soutéz o dérek. Prvni
recenze prijata na email a.vokalova@email.cz dostane dar.
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Emoce, pocity a myslenky
Emocniinteligence
Myslenkové programy

Sté&sti

Co ndm brdni ve stésti a lasce
Zameér a cil
Laska a jazyky lasky

Naplnéni






Z latiny emovere = vzrusovat a motio = pohyb.

Oficidlni definice: Psychické procesy zahrnuji subjektivni zazitky libosti Ci nelibost
(sympatie Ci averze) provazené fyziologickymi zménami (pr. Zména srdecniho tepu,
rychlosti dychdni...) a motorickymi projevy (mimika, gestikulace).

Z&kladni emoce: radost; strach; dOvéra; vztek; prekvapeni; znechuceni, hnév; Iaska;
smutek; prekvapeni; rozhorceny odpor; radost; hanba...

Co citime? A pozname to?



Maiji velky viiv na pameéet — emocni stavy maiji viiv na paméfové procesy, pokud je
néjakda vzpominka spojena s urCitou emoci (pozitivni i negativni), jedinec si ji sndze
zapamatuje; velmi siind emoce muize schopnost zapamatovdani naopak snizit (Ulek,
vztek).

EMOCE JSOU EVOLUCNE STARSi NEZ ROZUM. (p¥. strach z medvéda...)

SNADNO SE PRENASEJi NA OSTATNI (panika, pldé na pohibu, zdchvat smichu).


https://cs.wikipedia.org/wiki/Pam%C4%9B%C5%A5

Pred dulezitym pracovnim
pohovorem se ndm pofti a tresou
ruce, prozivdme uUzkost.

Naopak, lehkym krokem a's
busicim srdcem radostné
pospichdme na rande.

Il Silné emoce mohou poskodit
zdravi dokonce i privodit smrt 11!
Dlouhodobé pusobeni uréité
emoce muze vést ke zméndm
zdravotniho stavu.

Strach

Znechuceni

Deprese

Pohrdani

Prekvapeni
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Télesné pocity

» Emoce ovliviuji nase télo i orgdny, aniz bychom o tom védéli Ci to monhli
védomé sami ovlivnit. Napriklad bezmoc, sevreni, Uzkost, bolest bricha
pred zkouskou...

» Vztah téla a emoci se odrdzi v nasem jazyce: "Srdce méla az v hrdle",

"sevielo mu to zaludek", ,, je paralyzovana smutkem”, "radosti by monhl
letat".

Otdzka: Kde citite strach? A kde radost? A kde citite smutek ¢i hnév?
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Emocni inteligence

» UCili jsme se ve skole néco o emocich? Jak je zviadat a pouzivat ke
prospéchu?

» EMOCNI INTELIGENCE je schopnost zviddat své emoce a vcitit se do emoci
ostatnich. Lze ji délit na:

1. Intrapersondini:
znalost viastnich emoci,
ovldddani viastnich emoci,
schopnost sebemotivace,

2. Interpersondini, kterd se nékdy nazyva socidini inteligence:
empatie, schopnost vciteni se do emoci jinych lidi,

schopnost prizpUsobit své jedndni na zdkladé emoci jinych lidi.



Emocni inteligence

» ,,Emoce jsou zdrojem energie. Mizeme je vyuzit.*
» VSichni mame s emocemi bohaté zkuSenosti.

» Emoce aktivuji energii, ktera muze byt velmi podporujici a konstruktivni, avSak
takeé velmi destruktivni.

» Inteligentni emoce = vysoka mira inteligence, ktera je schopna seberealizace ve
virtuozité mezilidskych vztahu. Dalo by se také fict, Ze emocni inteligence je
pfedevsSim propojeni inteligence mysli a emocnich, charakterovych kvalit
osobnosti.
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Emocni inteligence

SPOLECENSKA OBRATNOST

® Uméni vest lidi
® Schopnost oviiviiovat a prosazovat
® Uméni komunikace, naslouchani, pochopeni
® Zvladani konflikt( — konflikt jako pfileZitost
® \ytvareni vazeb — udrZovat spojeni
| SS2SSoet
EMPATIE

® Pochopeni— spravny odhad pocitd, ochota se jimi zabyvat
. . . o - . ® Motivace ostatnich — vycitit, kdy podpofit, ocenit, kdy byt pevny
» ,Emoce jsou zdrojem energie. Muzeme je ®  Zékaznicé orentace - pledvidini a rozpoznéni arunjch potfed
~vry i ® \VyuZiti diverzity — vyuZiti rozdilnosti lidi a jejich osobnosti
® Cit pro tendence — schopnost orientace v emofnich proudech
vyuzit. pr op p —
SEBEMOTIVACE

» Emoce aktivuji energii, kterd mUze byt

® CtiZadost — stala snaha o zlepseni
. s 7 o Ve ~ ® | oajalita — ztotoZnéni se s vizi celku
velmi podporujict a konstruktivni, avsak ® Iniciativa — wyhiedavat pfieZtosti, moznost
7 . . s ® \Vytrvalost — schopnost udrZet zamér, vira v dosaZeni, stale hledat fedeni
TO ke Velml deSTrU kTIVﬂI . ® Optimismus — pozitivni postoj, diouhodobé cile a nad3eni k jejich dosazeni
SEBEOVLADANI

» Dalo by se také fict, ze emocni
infeligence je predevsim propojeni
inteligence YTWS" a emoc“:m’ch, . i s Sl i S
ChCII’CIkTeI'OVYCh kVO“T OSObﬂOSTI SEBEUVEDOMENI

Emoéni sebeuvédoméni — co citim, o co mi jde?

Realné sebehodnoceni — silné stranky, nedostatky — znam strukturu své osobnosti
Sebed(véra — vim, co nabizim, davam — védéni své hodnosty

Védomi vnéjSich signall — sebereflexe

Znalost vnitfnich motivi — schopnost vnimat své motivaéni a demotivaéni faktory

Spolehlivost — nepodiéham nahodilym impulstm, dokonéuji své Gkoly
Svédomitost — dochvilnost, peclivost, disciplinovanost
Odpovédnost — za Einy, pocity, mySlenky; znam hranice odpovédnosti a dodruji je

» Ve které oblasti El vidite svUj nejvetsi
prostor ke zlepseni







» Za 1 den v hlavé 50 000 — 70 000 myslenek.
» Ztoho 90 % je negativnich.

Myslite si, Ze vsechny tyto myslenky jsou Vase a vznikly ve Vasi mysli?

» Tak to se mylite, naprostou vétsinu téchto myslenek jste prevzali od
ostatnich lidi (rodicU, prarodi¢U, sourozencU, uciteld, tfrenérd,
kamarddu...).

Osobni rozvoj ma za cil zménit zpUsob, jakym premyslime a odéistit se od
negativnich myslenek.



Vraci se vam néjakd myslenka, kterd vas dovadi k Silenstvi, protoze ji
nemuzete dostat z hlavy?e

NemUzete spdt anebo se soustredit kvuli neustdlym myslenkdm?

Zijete v hrlze z toho, Ze kdyZz mdate bizarni, neUprosné, neustdle se vracejici
myslenky?

Vypovidd to o vas néco hrozného nebo ostudného?

Doufate, ze se tyto myslenky jednou prosté nevrdtie



Nyni v&m popisu Sest krokU k zviddnuti kazdé nechténé myslenky. Pokud je budete
délat pravidelné, zrusite své staré zvyky a budete svUj mozek ucit, aby byl vOc&i
budoucim vtiravym myslenkdm odolné&jsi. Tyto kroky si lépe zapamatujete, kdyz se
naucite nazpamét jejich pocatecni pismena, tedy RJAVCP:

1.

2
3
4,
5
6

R: rozpoznat

J: jenom myslenky

A: akceptovat je a dovolit si je

V: vzndset se nade viim a vnimat pocity
C: dat tomu &as

P: pokracovat v praci



UskuteCnuji se nadm myslenky u kterych mame negativni Ci pozitivni
emoci/pocit.

Myslenka bez pocitu na nds nema vliv. Ovliviauji nds jen ty negativni.
Emoce je energie a hnaci motor té konkrétni myslenky.

Priklad - Pfedstavte si jaké pocity mdze mit u myslenky ,Md mé rad. "
Sle¢na zamilovand do svého milého. Zneuzivand divka.






Myslenkovy program

» Myslenkovy program je myslenka doprovazenad télesnym pocitem a nebo
emoci. Myslenkové programy ftvori nds myslenkovy systém a tedy to, jak
premyslime, jak se chovdme a co se nGm déje v Zivoté.

» Myslenkovy program = myslenka a télesny pocit/emoce
» Ddle bude myslenkovy program = negativni program.

» Existuji negativni a pozitivni myslenkové programy. Ty pfi kterych se citime
nepfijemné ndm ovliviuji Zivot, a proto je dilezité je zpracovat.

» Kdy vznikaji : 1/ Traumatické situace v détstvi. 2/Poslouchdnim toho, co si o nds
mysli ostatni v détstvi - ndzory o tom, jaci jsme Ci nejsme.



Myslenkovy program - projevy

Jak se projevuji negativni myslenkové programy v nasem zivoté:

Nase psychlka funguje na zdkladé asociaci, tzn. ze podobne vyvolava podobne Fungule to tak, ze
soucqsna situace ve mne vyvolala pocﬂy/emoce z drivéjsi situace, kterd je ji nécim podobnq Kvuli
asociacim se ndm vybavuji presné ty neprijemné emoce, kieré jsme zazili v minulosti a které jsou
stdle uvlozené v nasem podvédomi. Télo se vraci do s’rejného stavu, jakda jsme zazivali v minulosti pri
traumatizujici uddlosti.

1/ Ovliviuji nase chovdni a jedndni — nevédomé nds ovliviauji

Pr.: Pokud ndm Casto fikali, ze si pro svou vyblrovos’r/nolodovos’r nenojdeme porTnero budeme se
cely Zivot rozhodovat pro partnery, se kterymi ndm to nevydrzi. Zivot je boj, Bez prdce nejsou kolace...

2/ Projevuji se v rUznych situacich - projevuji se ruznych Zivotnich situacich - ve vztazich, praci,
financni situaci a zdravi. Pf. Je na mé zly...

3/ Problémy se stdle opakuji — myslime si, Ze vz jsme to vyresili. Pf. Manzel nds opustil kvUli jiné zené...

4/ Pfipominaiji se ve stejnou roéni dobu - citite se hif nez obvykle, i kdyz se nic spatného nedéje
anebo onemocnite vzdy ve stejnou roc¢ni dobu. Pf. Narozeniny, Prvni skolni i Skolkovy den, Vanoce...



Negativni program — jak ho pozndm

» 1.zpUsob: Pozndme ho snadno = Mdm z néj nepiijemny pocit (v téle) a nebo
emochni (smutek). V jakoukoliv chvilimého zivota, kdyz zacnu mit jakykoliv
neprijemny pocit, tak se mi pripomind a otvird stard rdna. Pokud se ve svém
Zivoté necitime dobre anebo kdyz v nékteré oblasti naseho zivota citime, ze to
neni podle nasich predstav. Chtéli bychom vic anebo néco jiného.

» 2.zpusob: Ohlédni se za svym zZivotem a predstav si svou minulost pomoci
nasledujicich otdzek.

Jaké bylo moje détstvi? Jaky vztah méli moji rodice mezi sebou? Byli prikladem
ldskypiného partnerského vziahu? Chovam se stejné nebo se snazim takovému
chovani vyvarovat? Mdm dostatek penéz? Jak se v nasi rodiné zachdzelo s
penézi? Je néjaky problém, ktery se mi porad opakuje - jak to souvisi s détstvim?



Jak vznikd negativni myslenkovy

programe

» Pr. Pétiletd holCicka jménem Hanicka si hraje v pokoji nevsima si toho, ze vSude
jsou na zemi hracky. V tom do pokoje prijde jeji maminka, kterd je dnes hodné
unavenad z prace, nema dobrou ndladu a viimne si, ze v pokoji je “zase"
neporadek.

» Maminka se rozClili, zvysi hlas a zacne dceti rfikat: ,,Tady je bordel! Proc jsi to zase
takhle rozhrabala, ty jsi fakt nemozndl* HolCicka v ten okamzik netusi, proC na
ni mama kfici, vzdyft si jen hraje. Na zakladé reakce a kifiku méamy zacne
pocitfovat neprijemné fyzické pocity (bezmoc, sevreni, Uzkost) a zaroven i
emoce (smutek, strach) a pomysli si: Kfici na mé, nemd mé rada, je na mé zIld
a jsem nemoznd. A v tu chvili se Hanicce do podvédomi ulozi programy = KFici
na mé, nemd mé rada, je na me zId a jsem nemoznd a k tomu i télesné pocity
a emoce.

» O mnoho let pozdéji ma dospéld Hanka super prdci, ale hroznou séfovou...






Stésti — co to je

.STESTi NENi CilL, ALE CESTA"

» Vnimdme ho jako néco, co anebo ceho jednou dosdhneme a pak uz to
budeme mit navzdy.

» Najdeme ho uvnitf sebe ne u nékoho jiného Cijinde. Pr. Az budu mit tohle, tak
budu konecné stastny.

» Je to obracené! O stésti se musime snazit kazdy den, pracovat na ném
pravidelné. Stejné, jako kdyz chceme zacit cvicit a zdravé jist, naucit se hrat
na hudebni ndstroj ¢i zpivat.

» Pokud mas chut zacit pracovat na svém stésti , radda ti ukdzu cestu a techniky
a metody, které pomohly nejen mé, ale i ostatnim lidem a mym klientim.



Stésti — pracuj na Nném aktivné

AKCE C. 1: TVE STESTi JE ZAVISLE JEN A POUZE NA TOBE SAMEM! Piipomen si a
opravdu si to procif, Ze jsi sam/-a tvirce tvého Zivota i (ne)stésti.

AFIRMACE: , Své stésti a svUj Zivot si tvofim sam/-a“.

AKCE C. 2: Nestanovuj si pro své stésti podminky - presvédéeni, ze nemohu byt
sfastny/-a vz ted,
dokud nemdm zdravi, hezky dum, skvélého partnera, poslusné déti, skvélou praci

nebo vyssi plat. Zacni se uéit byt stastny uz ted', i kdyz podminky v tvém zZivoté
nejsou podle tvého nazoru perfekini.

Vétsina lidi promarni zivot cekdnim na stésti, pravdou viak je, ze Clovéek ma
tendenci si podminky stanovovat donekonecna, a viastné pak nikdy neni sfastny.



Stésti — tvoreni a vyjadiovdani vdé&nosti

AKCE C. 3: Jednim ze zpusobu, jak byt stastny vz ted,, je zadit myslet na to, co
uz v zivoté mam a ¢eho jsem dosahla, namisto abych se soustredila na to, co
nemam a nedari se mi,

Cviceni: Projev vdécnost minimdiné 5 lidem ve svém okoli. Zaslouzi si to védét
a slyset! A potom to zacni déelat pravidelne.

Zacni také projevovat vdéénost za véci, které bereme jako samoziejmost. Co
takhle podékovat za své télo, skvélé jidlo, za nddherny kvét ¢i krdsné pocasi?
Citim se vdéénaq, za/pro/diky... Cenim si ...

VDECNOST je jedna z nejvyssich emoci a kli¢ ke zméné Zivota a hojnostil Buduj
a rozvijej svou vdécnost, budes koukat kolik dovodd k vdécnosti jiz mdas!



Stésti — tvoreni a vyjadfovdani vdé&&nosti

Je snadné byt vdécny za dobré véci. Kdyz se ale na negativni skuteCnosti
zacneme divat jinak a budeme za né také vdécni, tak se zméni nas uhel
vnimani reality a zmeéni se cely nds zivot.

» Bud vdécny, kdyz néco nevis, protoze ti to dava prilezitost se ucit.

» Bud vdécny za tézké casy, protoze béhem téchto dob rostes a vedou té k
sebepoznani.

» Bud vdécny za své omezeni, protoze ti davaiji prilezitosti ke zlepseni.

» Bud vdécny za kazdou novou vyzvu, protoze to bude budovat tvou silu a
charakter.

» Bud vdécny za své chyby, protoze té nauci cenné lekce.



Stésti nikdy nebude méné, kdyz se o néj podélis - stejné
jako svice miZe zapdlit tisice jinych svici a jeji plamen
ani svit se im neukrati.

Dalajlama




Prokdzané vyhody vdécnosti

Védecky prokdzané vyhody vdeécnosti:

1. Otevird moznosti a dvere do novych vztaho.

Zlepsuje fyzické i psychické zdravi.

Zlepsuje empatii a snizuje agresi.

Zlepsuje usindani a kvalitu spdnku.

Zvysuje sebevedomi.

Pozitivné ovliviuje mozek, srdce, nervovy systém a toxické emoce.
Pomdahd budovat stastnéjsi a spokojenégjsi zivot.

© N o O x> DN

Pomdahd snizovat a predchdzet depresim.

Cviceni: Denik vdécnosti - zaloz si denik, kam si kazdy vecer budes psat 1-3 véci,
za ktere jsi vdécny.



Stésti — vénuj se konickdm, tvor §tésti

AKCE C. 4: Délej kazdy den v roce aspon 1 véc, ktera té bavi a pfindsi i
radost. | kdyby to mélo byt jen 5, 10, 15 minut. Jestli nevis co, tak délej to, co
té bavilo kdyz si byl/-a dité. Klidné si kup LEGO a nebo hula hop kruh.

Kazdy den mdme spoustu povinnosti, prace a péce o rodinu i domdacnost.
Casto pak zapomindme na sebe a zanedbdvdme viastni radost a tim i své
stésti. Tim se pripravujeme o cenné dobijeni svého téla (sport, cviceni), duse
(zpév, malovani) a mysli (Cteni, lusténi kfizovek).



Stésti — fid si sém to, jak se citis

AKCE C. 5: Dej kazdy den aspon chvili sém sobé. A zeptej se sdm sebe, jak se
zrovna ted citis (emoce i télesné pocity)? A pak délej co budes chtit - muzes
si je zapsat, ale klidné je jen pozoruj a odpocivej pasivhé anebo aktivhé. Na
své emoce i télesné pocity zapomindme, odpojujeme se od nich a pokud to
trvé delsi dobu, muize toto odpojeni ovlivnit i nase zdravi.

ProtozZe ty jsi sdm sobé& zdrojem 3té&sti. St&sti je pocit a viechny pocity, které
zazivame si vytvarime uvnitt sebe. Mame dar své pocity fidit, kdyz vime jak na
to. A pak Uz je jedno, co se déje okolo nds, mUzeme byt stastni kdykoliv a
kdekoliv.
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Co ndm brani zit stastny zivot?

1. Nevim, co je muyj Zivotni zamér a co chci! Necitim naplnéni ani smysl svého
zivota. Netusim, co mdm délat. Chci se opravdu ddl tfrapite Obdivuji ostatni,
ktefi si jdou za svymi sny a dafi se jim je plnit. Najdi svUj cil a zdmér.

2. Ovliviuji mé negativni myslenkové programy a emoce z minulosti. Vim, co
chci a jaké mdm sny, ale vidy se to néjak pokazi, zvrine a nevydrzi. Svym
myslenim si vytvaiim problémy kvuli kterym se citim Spatné. Pomdize ti zbavit
se neprospésnych a negativnich myslenek, které sis ,,nahrdl" do svého
myslenkového systému v prObéhu détstvi a dospivdni. Toho dosdhnes tim, kdyz
zmeénis zpUsob, jak premyslis.

3. Nezndm a nebo neumim povzivat ,Zakon pritazlivosti“. Pokud ho pouzivém,
myslim pordd na to, co nechci/Ceho se bojim a ono se mi to pak déje.



Pfemyslejme o tom, co chceme a ne o fom co nechceme.

» Cilje to, co chci, po cem ftouzim, co oCekavam. To jestli dosdhnu urCitého cile, zdlezi na
sile meho vnitrniho rozhodnufi.

» Zadmeér je moje nasmérovani na cil. Je fo moje vlle, nastaveni. Je to sila, kterd nds zvedd
ze zidle a nuti néco délat/tvorit.

> Je béiné, Ze svUj zamér mdame, uvnitt sebe beze slov. Neni to, co chci, po ¢em touzim, ale
to co vim, ze tak je/bude. NENI TO V HLAVE.

» Kazdy den se odehrava podle mych zamérU a cill, které jsem si zadala, at uz neddvno
anebo davno/kdysi.

Cviceni hledani zaméru: Najdi si klidné misto, kde té nebude nikdo a nic rusit. Zavri si oci a
zeptej se sveho srdce: Jaky je muj zamér v Zivoté? A jaky je muj cil na tento rok/leto? Na
odpoved nespéchej, cekej, dokud se sama neobjeuvi...

Trénuj a pouzivej zaméry na béiné kaidodenni ¢innosti-pracovni porady, schizky,
reklamace apod.



Z historie i souCasnosti vidime mnoho prikladU, ze jeden Clovék dokdzal velké véci.
Z toho jasné vyplyvd, ze také MY mUzeme dokdzat veliké véci a zavisi to pouze na
2 podminkdach:

1. Mém rozhodnuti = mém zdmeéru pro jasny cil.

2. Vyreseni negativnich programu, které mi brdni v dosazeni.

Cviéeni: Poloz si otdzku: ,,Co chci v hloubi duse?* Odpovéz si na ni prosim TED.
Afirmace: Neprestanu, dokud svého cile nedosdhnu.

Spravny zadmér pozndm podle toho, Ze pri jeho vysloveni mam prijemné pocity a
souznim s nim.

Ten, kdo neznd cil, jen sotva cestu preckd. PUjde ze vSech sil, avsak stdle
dokolecka.” Christian Morgenstern






Co ndm brdani ve stésti, Idsce?

» Klicové odpovédi na to proc se nam déji/opakuji urcCité pro nds nepfrijemné a
ndrocné situace a problémy, najdeme ve svém détstvi...

» Vsichni se rodime jako cistd laska. Jako novorozenata vime, Ze jsme dokonali,
hodni lasky a citime ldsku k sobé i ke vSsem okolo nds. Netrdpime se minulosti,
a proto nas jako miminka nezatézuje ani budoucnost.

» Jenze pak nds zacnou rodice, prarodice, vychovatelé, ucitelé i sourozenci
formovat svou vychovou. Vse, co rodi¢ce délaiji/rikaji/taji do sebe nasavd
détskd mysl jako houba.

» Mozek ditéte bere rodic¢e jako svUj vzor a na zakladé toho, jak se rodice
chovadiji si dité vytvari své myslenkové programy, podle kterych pak Zije.



Co ndm brdani ve stésti a ldsce?

» Ve stastném, Iaskyplném, Uspesném a naplnéném zivoté ndm vétsinou
brani problémy, ndrocné zivotni situace, krize, starosti, obavy. Pokud
pripustime, ze zodpovednost za vlastni zivot — stésti, |asku i zdravi mdme my
sami a nikdo jiny.

» Polozili jste si nékdy v Zivoté otazku, pro¢ se mitohle vsechno déje? Pro¢
zrovna jd@ mam takovou smulu, nemoc, vztahy (&i tézky Zivot)? Pro¢ pravé
jd@ mdam takovy zZivot, jaky ted’ zrovha mam?

» UrcCité jste si vsimli, ze pri stejné snaze se jednomu Clovéku dari a druhému
vubec ne. Jak je fo mozné? Je to zpusobeno tim, ze kazdy jsme origindl,
co se tykd mysleni, emoci a pocitu i zranitelnosti (citlivosti).



Jak zpracovat negativni myslenkove

programy z minulosti

» Moznosti jsou spousty — rizné metody, meditace, terapie, pouté, vira...

» Vyberte situ, kterd se Vam libi nejvice a oslovuje Vas. Nedavejte na
doporuceni ostatnich. Rozhodujte se srdcem ne rozumem.

J& pracuji s Metodou RUS, diky které vyresime svUij problém b&hem 1 sezeni.

Zdakladni princip metody je velmi jednoduchy. Najdu problém, nazvu ho,
prijmu, je pry¢ :-).

Metoda RUS vychdzi z nékolika jednoduchych zédsad

1. Neprijemné pocity vznikaji po myslence.

2. Jakakoli situace neni sama o sobé dobrd ani spatnd, je neutralni.

3. To, co mi vadi, je muUj problém. (emoce i pocity)



Jak zpracovat negativni myslenkove

programy z minulosti

» Metoda RUS vyiesi vase osobni problémy: psychické (emocni), fyzické
(télesné), mentdini (myslenkové), zivotni krize, nespokojenost se zivotem,
vztahové problémy, problémy pracovni - stres, ndpor, vyhoreni, frauma z
rozvodu i rozchodu — af uz k nému doslo nebo jesté ne, negace z potratu,
poporodni depresi, umrti blizkého Cloveka i milovaného zviratka, prozité
trauma - znasilnéni, obtézovani, prozity Sok, nehody, Urazy,
posttraumatickou stresovou poruchu, obavy, strachy, nesmélost, frému,
projeveni se, sebevédomi, fobie, Uzkosti, smutky, depresi, ndvaly vzteku,
nenavist, hnév, zarlivost, zavist, pocit samoty, neldsky, odlouceni, marnosti,
strach ze smrti, strach z utrpeni a bolesti, myslenky na sebevrazdu a
jakékoliv zdravotni probleémy.

» Vice informaci: https://metodarus.cz/



Laska je aktivni silou v ¢lovéku.

Zrald laska je spojeni s druhym ¢lovékem za podminky zachovdani viastni
individuality.

Laska je predevsim o tom davat, ne prijimat.

A kromé davani se aktivni charakter lasky projevuje také tim, ze vidy
zahrnuje nékteré zakladni prvky spoleé¢né vsem formam lasky: péci,
odpovédnost, Uctu a znalost.”



» Na zdkladé nasich zkusenosti s Idskou nejen v détstvi jsme se naucili vuzaviit se
vUci lasce ze strachu, Ze budeme zranéni. V disledku tohoto strachu jsme
nejen my, ale i svét kolem nds chladnéjsi a sobectéjsi.

» Zlomené srdce, stejné jako zZlomend Zebra nikdo nevidi, ale pri kazdém
nddechu boli.

» Po zklomani, zradé a zlomeném srdci svou |lasku uzamkneme v sobée a
neddvdme ji najevo. Presto Idska uvnitf nds naddle zUstadvd, mizeme ji
uzamknout, ale znicit ji nemuzeme. A proti ndm vzdy zUstane moznost ji dat
volny prichod. Uvolnime ji tim, kdyz se nejdfive naucime mit raddi sami sebe,
protoze kdyz nedokdzeme nejprve milovat sami sebe, nebudeme umét naplno
milovat druhé.
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Nejdulezitéjsi vztah

??? S kym myslite, Ze mate ten nejdulezitéjsi vztah v Zivoté ???

» Uroven vlastni sebeldsky a nase schopnost s Idskou se vztahovat k sobé
samému velkou mérou definuje nasi schopnost milovat druhé.

» A moznd jesté vice nez nasi schopnost lasku davat, pak to, zda a jak jsme
schopni ldsku prijmout. Problémy se sebelaskou jsou ¢asto zdrojem
problému s laskou ve vztazich.

» Jestli se trapis problémy s partnerskou laskou, zaéni aktivné pracovat na
vztahu se sebou a u¢ se posilovat svou sebelasku - otestuj se, af vis, kde je

prostor pro zlepseni.






Jak na tom jsi se sebeldskoue Otestuj se

1. Dokazes se ddat na 1. misto? 8. Mas se rad/-a?
2. Umis rici své NE? 9. Milujes své télo?
3. Respektujes a naplnujes své 10. Véris v dobro?
re ? 7~ e 7 v ) °
potreby: 11. Mas krivdy a zklamani z minulosti
4. Dokdzes vidy rozpoznat zpracované?
manipulaci?

12. Libi se ti, jak dnes vypadas?

-4 2 ~gy I 7 e 7 LY 7
5. Neurazis se? 13. D&I&s prdci, kterd té bavi?

6. Péstujes laskyplné vziahy?

7. Cvicis, sportujes anebo tancis
pravidelné?



Sebeldska — zakladni potreby

Nasi prirozenosti jsou 2 zakladni potreby:
1. Potieba BEZPECi A VAZBY
2. Potieba ZKOUMAT A SBIRAT ZKUSENOSTI.

Tyto 2 potieby jsou jako 2 odlisné poly nasi osobnosti — vzajemné se stridaji,
jsou stejné dulezité pro nas celozivotni rust a potrebuji plné naplnéni.

Podle toho, jak byly naplnovdny pristupem nasich rodicu, se vytvoril i druh nasi
vazby k nim (ktery pak preneseme na sebe). Jejich zpUsob naplhovdni mdme
tendenci kopirovat a aplikovat u sebe, ndsledné i u nasich déti.



Sebeldska - potreba bezpeci a vazby

» Tato touha byvd v détstvi uspokojovdna rodi¢ovskou naruci, Utéchou,
povidani, slovy podpory (jistota), kontaktem s kamarady, privétivosti
ucéitelU a prarodic¢, pocitem, Ze jsme obklopeni laskou.

» Podobnymi cestami ji uspokojujeme i v dospélosti — rodinné hnizdo, infimita
v partnerstvi, pratelé, Cas jen pro sebe, mit své bezpelné misto apod.

» Pokud dité dostavalo prilis bezpedi (prilis ochrany), mohlo to vést ke
zpomaleni jeho vyvoje, mensi komfortni zoné, prehnané opatrnosti a
zvyseného strachu z vnéjsino svéta, o kterém se dovidalo, ze je plny
nebezpedi. Pf. Muz, ktery vyrUstal v prostfedi, kde byl veden k co nejvyssi
opatrnosti a nemél moznost poznat a zazit riziko i nebezpedi, které byly pro
rozvoj jeho muzstvi dilezité. Byl omezovdn ve své potfebé zkoumat svét a
sbirat zkusenosti.



Sebeldska — potreba zkoumat

» Tato potreba zkoumat a sbirat zkusenosti je v détstvi i dospélosti
naplnovana stejnymi cestami. Zkoumanim svéta, vyhleddvdnim
dobrodruzstvi, zkousenim novych véci, rozsirovanim nasi komfortni zény,
zdoldvanim vyzev, komunikaci s mnoha i nezndmymi lidmi.

» Pokud zaziva dité prilis mnoho vyzev, bez moznosti bezpedi ndruce a
intimity, mUze to vést ke zvysenému vnitinimi stresu, pocitu vykorenéni a
zvysenému strachu v dUsledku prilis mnoha zkusenosti s nejistotou. PF. MUze
byt Zzena, kterd se v détstvi, kdyz se citila Spatné musela poradit sama.
Nedostala dostateCnou Utéchu pri placi, bolesti, rodice ji nevzali na klin @
neuté&sili anebo ji misto Utéchy vynadali, zakazovali ji plakat, a trebai
vyhrozovali vypraskem, kdyz se dité neovlddne.



RodiC naplnujici potreby ditéte

» Podili se rodi¢ na naplnovani potreb ditéte, snazi se mu dat maximaini
prostor a co nejvice respektovat jeho individualitu (i kdyzZ s ni nemusi
souhlasit, pak dava svému ditéti BEZPODMINECNOU LASKU.

» Pokud rodiC posuzuje, zda dité ma anebo nema prdavo na sveé potreby, a
ty nejriznéjsimi zpUsoby omezuje a pri zddnlivé neposlusnosti svému ditéfi
|&sku odpird, davda mu lasku s podminkami.

» Veétsina z nds zazila podminénou Iasku(princip viny a trestu), naucili jsme se
pro trochu lasky své potreby potlacovat. Z rodiny jsme tento vzorec
chovdni prenesli do partnerskych vztahU a pokracujeme v odpirdni sami
sobé tak, jak jsme zvykli.



Naplnte si své potreby sebeldskou

» Nezdvisle na tom, jak jsme se v klimatu podminéné Iasky naucili sami
sobé nedat dostateénou Utéchu nebo dostatecny prostor pro zkoumani
svéta, tyto prirozené potreby existuji dal.

» Diky sebeldasce si tyto potieby zacneme nové uvédomovat a respektovat
jel

» MuUzZe to znamenat, Ze zaéneme délat to, co nasi rodi¢e neuméli — dosyta
sebe sama vutésit a povzbudit se. S laskou, bez kritiky, bez malovani certu

na zed, bez pozadavku, bez podminek, bez omezeni. Naopak, cilené a
uplné, presné tak, jak si to nase potreba zada.

» Utécha je davaijici, nic nezadd, je tu plné pro nase unavené a rozbolavélé
Ja. Je to nase prirozend schopnost, kterd pomysiné pofoukd a oseftri rany.



Vite, jakym mluvite jazykem Iasky e

Existuje celkem 5 jazyku, kterymi vyjadfujeme city. Nikdo nemluvi Cisté
jednim, naopak spise mluvime 2 a vice, jen s rdznou prioritou. Zajimavé je, ze
jazyky lasky se Casem nebo okolnostmi mohou i zménit.

1. Jazyk lasky: SLOVA UJISTENI,
Jazyk lasky: POZORNOST,
Jazyk lasky: PRIJIMANI DARU,
Jazyk lasky: SKUTKY LASKY,
Jazyk lasky. FYZICKY KONTAKT.

o A~ WO D
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Slova ujis

téni — 1. jazyk Iasky

» Pokud mluvite tomto jazykem lasky, potirebujete to slyset. Chcete byt
ujistfovdni o citech, ale také potrebujete pochvdilit. Slova jako: , Miluji tél“
Mdm té radal“ ,Jsi Ozasny!“ ,, Tobé to slusil“ a dalsi pro vds znamenaiji vic
nez ciny.

» Naopak vas velmi zranuje kritika nebo urdzlivé vyroky typu: ,,Vidis, fikal
jsem, ze neumis parkovat.” nebo ,,Jsi stejnd jako tvoje matka”.

» Jednim z dialektU jazyka ujisténi jsou ,,slova povzbuzeni*. Vsichni mdme svd
skrytd mista, kde se citime nejisté. Nedostava se ndm odvahy a jeji
nedostatek ndm casto brdni v uskutecnéni nasich pldnu. Povzbuzovdani
vyzaduje schopnost vciténi a nazirdni svéta z perspektivy partnery.



Pozornost — 2. jazyk lasky

» Spoleéné straveny ¢as a plna pozornost partnera je nejdilezitéjsi motiv pro
ty, ktefi mluvi timto jazykem. Potrebuiji, aby se jim partner vénoval, vyslechl
jejich starosti Ci si jen v klidu popovidali (a pritom nedélali nic jiného). Vyjit
si spolecné na prochdzku a mluvit spolu. V klidu si vecer sednout a probrat
v$e dulezité. Jen tak si popovidat. Jednoduse - naslouchat druhému a
uvdélat si pro néj cas, kdyz potrebuje.

» Jednim z vedlejsich efektU spole¢nych manzelskych akfivit je, ze jsou
jakousi zasobdrnou vzpominek, ze které je mozné Cerpat i do budoucna.
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Prijimdni daru - 3. jazyk Iasky

» Ddrek. Pozornost. Malickost. Lidé, kteri mluvi timto jazykem poznate
snadno, velmi radi obdarovavaiji druhé. Nevynechaiji jakoukoliv prilezitost
- svatky, narozeniny, prijezdy z dovolené i to, Ze se treba jen potkdme. A
darky nemusi byt nijak velké. Sta¢i mali¢kosti, drobnosti, to, co udéla
radost - €okoldda, kvétina, ale i musle z dovolené. Casto i darky sami
vyrdbéji. Darek zde vyjadruje: vzpomnél si na mé, zalezi mu na nds.

» Pokud vdas partner mluvi tfimto jazykem, mate stésti. Podle autora je
nesnadnéjsi k pochopeni a osvojeni.



Skutky lasky — 4. jazyk |Gsky

» Castym jazykem ldsky jsou skutky péce, kterou davame rodiné nebo
domu. Lidé, kteri mluvi timto jazykem, ddvadiji city najevo tim, ze zaridi
dovolenou, obstaraji zahradu nebo uvari veceri. Tito lidé véri, ze skutky
maiji vétsi vahu nez slova.

» Nejednd se o povinnosti a stereotyp, ale o snahu zprijemnit prostredi
druhému. Budte ale opatrni, aby vdas partner vénoval €as domdacnosti z
vlastni iniciativy a ne z povinnosti Ci ze strachu. V tomto jazyku velmi Casto
promlouvaiji zvyky, které zndme z détstvi od nasich rodicu.

» Po vyjadreni vasi Iasky je ochota k hleddni a opousténi starych stereotypU
nepostradatelnd. Zapamatuijte si, ze Ipénim na predstavach nic neziskate,
zatimco, kdyz vyjdete svému protéjsku vstric, prinese to pravdépodobné
mnoho dobrého i vam.



Fyzicky kontakt — 5. jazyk [Gsky

» Poslednim jazykem je néha a kontakt, tedy doteky, objeti ¢i pohlazeni i
sex. Pokud vas partner hovori timto jazykem, chytne vas na prochdzce za
ruku, polibi kazdé rdno na rozloué¢enou a podobné.

» Doteky jsou do jisté miry univerzdlni jazyk. Fyzicky kontakt mize vztah rozbit
nebo mu ddt vzniknout. MUzZe byt vyjadienim nendvisti nebo Iasky. Velmi
Casto tohle aplikuieme ve vychové. Dotek pouzivime jako ndznak, ze
néco neni v poradku — napriklad pohlavkem pro zlobivé dité.

» Pokud je fyzicky kontakt primdrnim jazykem vasi partnerky, neexistuje nic
dulezitéjsiho, nez ji drzet v ndruéi, kdyz bude plakat.



Test — jakym mluvite jazykem Iaskye

Chcete se otestovat, abyste védéli, jakym jazykem lasky
hovorite Vy i VAs partner? Poslu Vadm rdada test, pokud si o
néj napisete prosbu na muj email:

a.vokalova@email.cz

O jazycich lasky si muzete precist vice v knize
Gary Chapman - Pét jazyku lasky


mailto:a.vokalova@email.cz

,Livot méfime piilis jednostranné; podle jeho délky a ne podle jeho
velikosti.

Myslime vic na to, jak Zivot prodlouZit, neZ na to, jak ho opravdu
naplnit. Mnoho lidi se boji smrti, ale nedélaqji si nic z toho, Ze sami a
mnoho Ziji jen poloZivotem, bez obsahu, bez Iasky, bez radosti."“jinych

T. G. Masaryk



Poffeby Nedilnou soucdsti osobni spokojenosti je i pocit, Ze Zijleme naplnény Zivot.

Zivotni naplnénost Ize popsat jako pocit uspokojeni &i stésti,
k némuz vede jednak presvédcéeni, Ze svUj potencidl a schopnosti vyuzivame

Hodnoty naplno, a jednak skute¢nost, Ze Zijeme v souladu se sebou samym, plnime sva vlastni
prani a své viastni cile.

Nejednd se o momentdlni prozitek, nybrz o dlouhodoby stav, kterému predchdazi
védoma snaha a vytrvalost.

Naplnény zivot
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Naplnéni - potreby

Prostrednictvim nasich hodnot naplfiujeme svoje potreby:

Fyziologické poftreby (jidlo, piti, sex, spdnek).

Bezpedi, jistota (domov, préce, zdravi).

Spolecenské pofieby (vztahy, partnerské, kamarddi, pratelé, rodina).

Uznadni (respekt, Ucta).

Seberedlizace (naplnéni svych schopnosti, sebeprijeti, vnitini etika, Ucta k druhym).

vV v v v v .Yy

Vyssi potreby - estetické a duchovni (sebetranscendence). Estetické potreby reprezentuji
potreby objevovat a vytvdret harmonii, rad a krasu. Naplnénim duchovni potieby
muzZeme ziskat napf. odpovéd na otdzku ,Jaky je smysl/zamér mého Zivota?“ Patfi sem
také hluboké duchovni zazitky, momenty inspirace, extaze, uvolnéni tvorivé energie. Je
to cesta k dosahovani osobniho ruUstu, vnitfniho stésti a naplnéni.



Hodnoty stoji v pozadi nasich cil. Je tedy dobré vytvorit si Zebri¢ek viastnich hodnot — od téch
nejdlleZitéjSich po ty zanedbatelné. A hlavné podle toho i Zit. Je fajn mit své hodnoty stdle na
ocich, protoZe nam to pomaha v kazdodennim Zivoté k orientaci a rozhodovani.

Pozitivni hodnoty - uvedu nékolik prikladd pozitivnich hodnot:

>
>

Sebeucta (Priimdam se takovy, jaky jsem se vsemi slabymi i siinymi strankami.)

Osobni rozvoj (Mam predstavu, jakym bych chtél byt. Prijimam se takovy, jaky jsem a zdroven
vytrvale kruéek po kriéku se rozvijim a ménim.)

Zdravi (Pecuji o své fyzické a psychické zdravi. Dbdm na zdravy spdnek, jidlo, pohyb,
odpocinek.)

Dobré vztahy, pratelé (Vazim si sebe i druhych. Jsem empaticky, otevieny, ochoten pomoci.
Dokdzu naslouchat. Beru véci s nadhledem. Mam smysl pro humor. Nemusim mit vzdy pravdu.
Snazim se dobre komunikovat. Umim se oviadat.)

Rodinny Zivot a domov (Vazim si své rodiny. Aktivné rozvijim dobré vztahy. Trdvim s rodinou
dostatek casu. Skutecné se zajimam, o to, co potrebuji jednotlivi clenové rodiny. Komunikuji,
diskutuji a jsem ochoten délat kompromisy. Vim, Ze mam v rodiné své misto, které je
nenahraditelné.)



Pozitivni mysleni (Nestézuiji si. Vim, Ze odpovédnost za svUj Zivot mdm jd sém a mohu hodné véci zménit. Dokdzu
vidét situace a lidi jako celky v dobrém i Spatném.)

Priroda, Zivotni prostiedi (MAam rad nasi planetu. Déldm co je v mych sildch, aby se Zivotni prostredi zlepsilo.)
Svoboda (VdzZim si toho, Ze simohu svobodné vybrat zaméstndni, partnera, kde budu bydlet apod.)

Vira, spiritualita (Vérim, Ze Clovék neni oddélend bytost od prirody, planety, vesmiru od druhych lidi... Neustdle posiluji
zpUsob vnimdni a osobniho zachdzeni s tim, co mé presahuje (Buh, Universum, Priroda ...)

Krasa (Hleddm a snazim se mit ve viem harmonii — v domové, ve vztazich ...)
SmyslupInd prdce (Déldm prdci, kterd mé naplrivje, bavi a uZivi.)

Volny ¢as (Mdm dostatek volného casu, ktery mohu naplnit, &im chci.)

Vzdélani (Vazim si vzdéldani. Bavi mé dovidat se nové informace. Jsem vécny student.)
Uspéch (Rad dosahuiji cild, které mé naplriuji a piindseji radost mé a mému okolr)

Samoziejmé, Ze mdme i negativni hodnoty, které bychom nékdy ani mit nechtéli — jako napr. cigareta, alkohol,
nezdravé jidlo, potfeba mit vidycky pravdu atd. Proto, abychom s nimi mohli néco délat, je potieba si je v prvni fadé
pfiznat a zaradit do cill to, jak je zménim.
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Hodnoty — Zebrficek hodnot

Cviceni - Vytvorte si svuUj vlastni Zebficek hodnot:
1. Nejprve si napiste priblizné 20 roznych hodnot.

2. Nyni si predstavte, Ze se poloviny z nich musite vzdat, takze 10 jich
vyskrinéte.

3. Ated ze zbylych 10 polozek vyradte jesté 5, takze vam zbyde 5 hodnot.
4. Téchto 5 hodnot sefadte podle poradi dulezZitosti.

5. Odpovézte si na otazky: Jak jste se pri psani a vyskrtavani hodnot citili? Co
jste si o sobé uvedomili?



Hodnoty — Zebrficek hodnot

» Zpusob jakym mdame své hodnoty sefazeny, ndm ukazuje, v ¢em jsme
jedinecni. Své chovani ridime podvédomeé nebo védomé prave podle toho, co
mame na prednich mistech zebricku hodnot. | kdyz budou mit dva lidé stejné
hodnoty, muzou mit jineé poradi, tim padem se budou take ruzné chovat,
premyslet a budou dosahovat jinych vysledku.

» Napriklad Clovek, ktery ma vysoce postavenou hodnotu vzdelani (poznani),
bude studovat mnohem intenzivneji nez jeho vrstevnici, ale zase se freba
nebude tolik venovat pratelum a sportu.

» Lidé, kteri maji jako vysokou hodnotu rodinu, budou chfit uzavrit manzelstvi a
nebude pro né dulezité napr. budovani kariery.

» V prubéhu zivota a dozravdni se nas hodnotovy systém méni. Vzpomerite si,
jaké jste vyznavali hodnoty, kdyz jste byli detmi, v obdobi dospivani a ted.
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Cviceni: Vytvorte si vliastni Zivotni mapu. Propojte své hodnoty, cile, motivace a priority.

1. Vezméte si velky papir a barevné fixy. Pokud nechcete malovat, udélejte koldz.

2. Polozte si nasleduijici otdzky:

Hodnoty: Jaké jsou moje hodnoty2 Napiste si pét nejdUlezitéjSich hodnot ze svého Zebricku.

Cile: Jaké mdm cile2 Ceho chci dosdhnoute Co je mym zdmérem?2 Co mi déld radoste Jak
to ovlivni mé a mé okoli¢ Co vlastné chci?

Motivace: Jakd je moje motivace pro to, Ceho chci dosdhnout? Jaké jsou mé niterné
pohnutky?2 Budte k sobé& upfimni. Ke svym cilim napiste, PROC jich chcete dosdhnoute CO
z foho budete mit?

Priority: Jaké jsou moje priority2e Jaké dilCi kroky potrebuji udélat, abych dosdhl svych cilie

Do kazdé kategorie napiste maximalné 5 klicovych slov nebo jednoduchych vét.




/ivotni mapa ¢&i Vision board

Podivejte se, jestli jsou vSechny kategorie v souladu. Je to vas subjektivni pohled a je treba, abyste s
nim byli spokojeni. Pokud objevite nejaky nesoulad, zkuste se nad nim zamyslet. Pokud fato
zAakladni tfémata spolu nespolupracuiji, je obtizné dosdhnout svych cilu a citit se dobre. Nesoulad se
objevi napfiklad, pokud budete mit ve svych cilech ,zdravi Zivotni styl”, a nejvyssi hodnotu ,,svaty
klid". Dosdhnout obojiho je opravdu obtizné — ale posouzeni je na vas.

Kkj)ernko’rIivym hodnotdm, cilim, motivacim a prioritdm si klidné nalepte fotografie nebo nakreslete
obrdzky.

Potom mapu vyvéste na viditeIné misto, at ji mate stdle na ocich. Pomuizie vam pfirbznych
rozhodovanich. Krome toho ji podvedomeé neustale vnimate a pripomina vam to, co skutecne
chcete. (Pokud si neprejete, aby vasi mapu nekdo vidél, tak ji schovejte, ale co nejcastéji se na ni
divejte.)

Abyste 7ili podle vlastnich hodnot a dosdahli svych cil0, tak kromé prdce na nich v bézné redilité, si je
co nejcasteji predstavujte, jako splnéne.

Vytvoite si umélecké dilo. Af se na néj radi divate. V pripadé potieby ji
muzete kdykoli prekreslit.




Prestan si délat starosti, k nicemu to nevede. 95 % nasich starosti se
nevyplni. Pokazdé, kdyz zacnes myslet na néco, co v tobé vzbuzuje
obavy, zmén své myslenky. Zac¢ni aktivné myslet na to, co ti déla radost.
Technika KOTVENI.

Nesnaz se ménit ostatni, stejné se ti to nepovede. Pokud ti na druhém néco
vadi, tak je to tvuj problém. Zménit to mozes ty, kdyz zpracujes své
negativni myslenkové vzorce.

ODPOUSTEJ, DELAS TO PRO SEBE NE PRO DRUHE.

Vénuj se sam/-a sobé -ty jsi zdroje svého stésti i zdravi. Stésti je pocit,
ktery si vytvaris sam/-a.



PAr tipu na zAveér

» Nikdy neprestdvej snit a své sny si zapisovat, malovat do zivotni mapy a
Zivé predstavovat. Neboj se snit ve velkém a nestanovuj si pro sebe zadné
limity jako ,,tohle nemuzZu, na to nemam, jsem piilis stary, nemdam dost
zkusenosti, vzdélani*.

» Prozivej kaidy den lasku ke vSiemu a viem, co mas rdd/-a. Cim vice
budes prozivat Idsku a radost, tim vice skvélych véci i osob si budes
pritahovat do svého zZivota.

» Zbytecné se nestresuj, skodis tim je sadm/-a sobé. Je védecky prokdzané,
Ze 80 % onemocnéni je zpUsobeno stresem. Kdyz se citi§ ve stresu, opakuj
si: ,,Nestoji mi to za to, se stresovat. Tento den budu prozivat je jednou a
nenechdm si ho zkazit.“
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