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Vénuji svym milovanym rodi¢dim AlZzbeté a Pavlovi
Buranovym, kteri mé obdafili vSim dllezitym
pro to, abych byla Stastna a milovana.

Vénuji manzelovi Milanovi, ktery mé podpofil pri rozvijeni
vSeho, co ve mné je. Je moje inspirace a Zivotni laska.

Vénuji synovi KriStofovi, ktery je
dlivodem, proc jsem, kdo jsem.



Dékuji vSem pratellim a lidem, které jsem potkala
na své cesté, za to, ze prispéli ke zlepSeni mého
Zivota a pomohli mi rdst a rozvijet se.



Predmluva

Kdy? jsem se pred ¢asem poprvé potkal s Janette Simkovou,
zapUsobilo to na mé jako zjeveni. Janette je totiz Zivel. V jeji
pfitomnosti vas zaplavi vina pozitivhich emoci a vy se pfistih-
nete, Ze se usmivate, i kdyzZ jste minutku predtim méli hroz-
nou naladu. Najednou vam Zivot pripada jako dobrodruzstvi
plné prilezitosti a vy si marné l[amete hlavu, proc jste jesSté
pred chvili méli hlavu v dlanich. Janettin optimismus je nakaz-
livy. Ma takovou moc, protoze neni hrany, jak jsem se mnoho-
krat pozdéji mél prilezitost presvédcit.

Tuto osobni vzpominku s vami sdilim, protoZze tato kniha
na mé plsobi presné stejné. Je to kniha, kterd vas posili,
nakazi optimismem autorky a podniti ve vas chut’ vrhnout se
do dobrodruzstvi objevovani. A nezabrzdi vds v tomto roz-
letu kvanty zbytecnych slov. Jde rovnou k véci, bez prikras
a kudrlinek, a to si na ni cenim asi nejvic.

MUzZete ji sice precist jednim dechem, kapitolu po kapitole,
ale spis je to kniha, kterou si date na nocni stolek a budete se
k ni opakované vracet a hledat v niinspiraci podle nalady nebo
podle toho, co vas zrovna trapi. Je jako dobra pfitelkyné, ne-
strhne pozornost na sebe, ale poradi a podpofi, kde je tfeba.

V soucasné dobé, kdy je snadné utéct od odpovédnosti za
reseni vlastnich problémd k rafinované formé prokrastinace
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u Cteni spousty knih o osobnim rozvaji, si velice cenim pravé
takovych knih, jako je ta, kterd se vam pravé dostdva do ru-
kou. Zivot je totiZ potFeba prozit, nestaci se jim jen prodist.
To, co nas utvari, je zkuSenost. O co je ale snazsi spokojit se
jen s informacemi a u hloubdni nad slozitostmi Zivota zapo-
znovu - zkratka zamazat si ruce Zivotem.

Sté&sti totiz nepFijde samo. Je to uméni. Lehkost v Zivoté je
podobné jako treba pfi tanci, krasobrusleni, gymnastice nebo
akrobacii vydrend. Je za tim spousta prace. At chceme nebo
nechceme, jsme tvarci svého pribéhu, a jestli to bude pribéh
obéti, nebo bojovnika - to je jen na nas.

Pokud na této cesté obdas lavirujete a ztracite bojovného
ducha, v této kniZce ziskate mocného spojence.

Tak at’ je pro vas, mili ctendri, toto virtualni setkani s Ja-
nette Simkovou stejné& zésadni, jako bylo to skute¢né pro mé.

Michal Mynar, psychoterapeut a publicista
V Brné 20. 5. 2017



Uvod

PiSu o vécech, o kterych uz vite. Které dlivérné znate. Ucho-
pila jsem je skrze vlastni zkuSenosti koucky, ktera s velkym
nasazenim provazi lidi po cesté k seberozvoji, sebepoznani
a sebezdokonalovani.

Prala bych si, aby vam tato kniha poslouzila jako kurz se-
berozvoje, z néhoz si vyberete, co se vam bude hodit. Mym
zamérem bylo objasnit a zprostredkovat praktické informace
o tom, co mlzete udélat pro to, abyste se citili Iépe a ziskali
blizsi vztah k sobé samym i k ostatnim.

Kdyz se ohlédnu zpét a zamyslim se nad tim, jak jsem vy-
padala a plsobila, co jsem Fekla a udélala, jak jsem myslela
a citila, uvédomuji si, ze nékteré mé ,,soudasti se ukazaly
jako nepotrebné. Naucila jsem se odhazovat to, co se mi ne-
hodilo, a uchovavat si, co se osvéddilo. A najednou jsem se
zacala citit svobodnéjsi a sebevédoméjsi. Presvéddila jsem se,
Ze nemusim mit strach, kdyZ se néeho zbavuiji, protoze je to
tvlrdi proces, pri kterém rostu diky tomu, Ze se oteviram no-
vym vécem.

Vidim, sly$im, citim, myslim, mluvim a jednam - stejné jako
vy. Mdme tak k dispozici nadstroje, které ndm pomahaiji kva-
litné a védomé zit, mit blizko k jinym, byt srdecni, spokojeni,
autentic¢ti a nachdzet tak smysl ve svété, ve kterém jeden
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druhého potrebujeme. Nejdfive vSak potfebujeme najit cestu
sami k sobé a zdravou sebeldsku, abychom tu byli pro druhé
v té nejlepsi mozné podobé. Je nasi pfirozenosti, Ze doka-
Zeme sami sebe pretvaret i vytvaret.

VZzdycky jsem si prala naplfiovat slova obsahem, sdilet je-
jich prostfednictvim své pocity a vyjadrovat podplrné mys-
lenky. Vdécnost mé privedla k tomu, Ze jsem viechny své eseje
sesbirala, utridila, vylepsila, upravila a seskupila do knizni po-
doby, aby mohly poslouzit tém, kdo touZzi ,,vzplanout*. Pro-
vazeni ostatnich je pro mé totiz cosi jako jiskra, kterd dokaze
v Clovéku zapalit plamen a zahrat ho tak, aby si své horeni
reguloval sam, podle svych predstav a ocekavani.

Jsem vdécna za to, Ze soucasti moji prace je mimo jiné
i to, Ze pomdhdm ostatnim ,,zatopit“ v jejich mentdlnim, fy-
zickém, dusevnim a emocdnim krbu. Obdivuji kazdého, kdo se
rozhodne chranit svij vnitrni oheri a podle potreby na néj pri-
klddat. Je v tom krdsnd nezdolnost, sila, tvorivost, ale i néha,
srde¢nost a laskyplnost.
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Jak knihu co nejlépe vyuzit
ve svlj prospéch

Pokrok za¢ind uvédomovanim a pokracuje rozhodnym, prak-
tickym ¢inem. Proto v textu najdete pasaze, které jsou ozna-
¢eny nasledujicim zpdsobem:

Otazky k zamysleni

&

Inspirujte se

Odhodlejte se

Jednejte

@)

Jejich ukolem je vyzvat vas k zamysleni nad tim, zda néco po-
dobného neznateiz vlastniho Zivota. Jsou to otdzky, které vas
mohou dovést k tomu, Ze si vybavite své myslenky a pocity
v podobnych situacich, uvédomite si své dosavadni strategie
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a pokusy o reseni a ujasnite si, které své reakce (vnitfni nebo
vnéjsi) byste chtéli zlepsit.

Jakykoli podnét je inspiraci a povzbuzenim k vasemu osob-
nimu rozvoji. Kdykoli se zabyvate svymi postoji, kdykoli se
stavite ¢elem k tkolim a pozadavkdm Zivota, trénujete svou
vnitfni silu (nejednou nevédomky). M{iZete po této knize sah-
nout, kdy budete chtit, podle svych zajm( a potreb. Bude na
vas Cekat a bude pfipravena vam dobre poslouzit.

PFi ¢teni si dovolte vybirat to, s ¢im se ztotoZnujete, klidné
mi oponujte a vedte se mnou pomysiny dialog. Nechte se
vést svou intuici a pocity. Inspirujte se myslenkami, které
vas osobné oslovuji. Vyzkousejte podnéty a rady, jez se vas
osobné dotykaji. Odvazné se vS§im experimentujte — nemate
co zkazit, pouze tim ziskdte. A rozhodné si o precteném s né-
kym promluvte, abyste se utvrdili v tom, co to pro vas sku-
tecné znamena. NejlepSimi odborniky na sebe samé jste vsak
vy sami a vas vnitfni hlas vds povede k tomu, co pro dalsi roz-
voj potfebujete.

A chci vas jeSté o néco poprosit — uprfimné se téste z kaz-
dého, i malého pokroku, ktery ve vztahu k sobé& nebo k dru-
hym zaznamendte. To vdm pomUzZe vytrvat a do vaseho Zi-
vota vejde zména, kterd vam dopreje vice uvolnéni, lehkosti
aradosti - ze sebe i z druhych.

Knihu mdzete vyuZit rovnéz jako pomtcku pro pravidel-
nou sebereflexi nebo jako voditko, chcete-li v osobnim rozvoji
prevzit iniciativu. Uz jste se presvéddili, Ze nikdo vdm nemuze
dat vic nez vase vlastni zkusenost. A tu si miZete dopravat
kdykoli a jakkoli.

Preji vam hodné odhodlané a nezdolné energie a odvahu
poustét se do novych vyzev a opousténi komfortni zény. Dé-
kuji vam, Ze se s vdami mohu podélit o tu svou. Tak sméle do
toho!

13



Kdo jsem

Obcas si dovolim Zertem poznamenat, Ze jsem kondi¢ni tre-
nérka pro duchovni svaly. Nepotfebuji k tomu posilovnu ani
tréninkové plany, staci mi kresilko a koucovna, v niz se da v bez-
pedi a bez hodnoceni debatovat. A prestoze se v kfesilku sedi
pohodIné, ¢lovék se v ném nejednou i bez pohybu zapoti vic
nez pri fyzické ndmaze. Posilovani duchovnich svald, které nam
pomahaji Celit ndroklm Zivota, da totiz zabrat. Nejde o Zadnou
sprinterskou zdlezitost, ale o vytrvalostni béh za vlastnim po-
tencidlem Stésti a blaha. Kdyz do toho zakomponujeme jesté
hledani smyslu Zivota a uceni zdravé sebeldsce a vytvareni
toho, co je pro nas dobré, trénujeme v podstaté nepretrzité.

Vyplati se to, protoZe kazdodenni duchovni dfina nam
doda klid a radost v Zivoté bez ohledu na okolnosti. Rosteme
diky ni a nase duse zkrasni. S jeji pomoci si péstujeme vdéc-
nost za vSechno, co mame a vime. A uzZ jen tim pomdhdme
télu zbavit se vieho, co mu Skodi. Tak ziskdvame energii na
presmérovani pozornosti od negativnich utokd vici sobé sa-
mym k vnimani vlastni jedine¢né hodnoty. A mame vyhrano:
odmeénou je ndm nase vlastni celistvost, iplnost a dokonalost.
Nevim, jestli se da ziskat cennégjsi trofej. Ja jsem ji pro sebe
ziskala. A ddva mi smysl pomdhat s tim ostatnim, protoze vim,
jaky je to triumfalni pocit.
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