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O autorce

Christina Hillesheim je socioloZka,
online podnikatelka a autorka mnoha
knih. Provozuje Uspésny instagramovy
kanal @happydings s pfiblizné 120 ti-
sici sledujicich.

V 1été 2016 byl Christiné diagnosti-
kovan syndrom vyhotenf s generalizo-

vanou Uzkostnou poruchou a ve svych

34 letech se najednou ocitla bez prace
a vyhlidek. Christina zacala hledat informace o tom, jak a pro¢ vlastné
Uzkost a deprese vznikajf. Nasledovala dlouha cesta k vyléceni s ne-
uvéfitelnym mnozstvim poznatkl a aha momentd. Dnes ve svych
41 letech Zije beze strachu, uziva si Zivota a provazi lidi na jejich cesté
k sebeurceni, ke Stastnému a svobodnému Zivotu.






Prolog

Jesté pred Iétem 2016 jsem pracovala jako $éfredaktorka v jednom
malém mnichovském nakladatelstvi. V poslednich letech jsem méla
za sebou par tézkych rozchodd, skoro viechny mé kamaradky uz byly
vdané a mely déti, zatimco ja jsem se citila ztracend a hlavné Silené
0sameéla.

Ani v zaméstnani jsem nebyla Uplné stastna, do mysli se mi neustale
vkradal ten neodbytny pocit:,Musi pfece pfijit jesté néco vic! Nebo to
uz bylo vsechno?” Nikdy jsem se ale neodvaZila ve svém Zivoté néco
zmeénit, méla jsem strach, Ze se to nakonec stejné nepovede. ProtoZe
jak se tak hezky fika, ¢clovék musi byt spokojeny s tim, co ma.

Viybavuji si, jako by to bylo ted, ten moment, kdy se mé kamarad ze-
ptal, jestli jsem v Zivoté Stastnd. Odpovédeéla jsem:,Ale jo, je to celkem
fajn” A on mi odvétil: ,Ale to té& pfece nemUze uspokojit” Jesté dnes
na jeho slova ¢asto myslim. Protoze mj Zivot se skute¢né neodvijel
podle mych predstav. Tenkrat mé vlastné vibec poprvé napadlo, ze
néco v mém zivoté nenf v poradku.

Nedokazala jsem Fict ,ne’, kdyZ jsem néco nechtéla, protoZe bych
ztoho okamzité méla $patné svédomli. Ze to nenf absolutné,normaln{”
a ze to jde i jinak, mi v té chvili nedochézelo.

Své pocity a potieby jsem nakonec potlacovala tak dlouho, az se
mUj zdravotni stav zacal v [été 2016 rapidné zhor3ovat. Nemohla jsem
vlbec spat, neustale jsem byla unavend, podrédzdéna a vsechno na

mé padalo. Hlavou se mi honily jen samé negativni myslenky a ze



Jak nevyhortet a z(stat nad véci

véeho jsem méla obavy. Pfedevsim ze své vlastni budoucnosti. K tomu
se pridal jeSté téméf nesnesitelny vnitfni neklid a napéti. Doslova
jsem citila, Ze se brzy roztfistim na tisic kouskd, byla jsem zoufald
a nevédéla jsem, co se se mnou déje. A to nejhorsi: Myslela jsem si,
7e pfesné takhle to zlstane navéky a uz se to nezmeéni. A jsem to j3,
kdo za to mdze.

Samoziejmé Ze jsem nejprve hledala chybu u sebe, tak jsem to
ostatné délala vzdycky. ProtoZe prece stali,myslet pozitivné” a budu
se zase citit Iépe. Pfesné toho jsem v3ak nebyla schopna. S diagndzou
,vyhofeni s Uzkostnou poruchou” na dobu neurcitou jsem se ocitla
v pracovni neschopnosti. Nasledovaly tfi pfiserné mésice, kdy jsem
skoro denné bojovala s tézkymi Uzkostnymi stavy, které mé dnem
i noci pfepadaly jako blesk z ¢istého nebe. Pak se k mym strachim
pfipojila jesté hluboka tiser a smutek, které Ize jen velmi téZko popsat
slovy. Byl to doslova ochromujici a beznadéjny pocit a mné bylo v té
chvili jasné: To nem@zu v Zddném pfipadé dlouho vydrZet. Jesté si pa-
matuji, jak mi hlavou probéhla myslenka:,Tak takhle vypada deprese!

Zaroven jsem si uvédomila, pro¢ je deprese tak Utrpna. Myslim si,
7e kdo tento pocit jesté nezazil, nedokéze si jej v celé své zdrcujici sile
a intenzité vibec predstavit. M0j psychicky stav mé v kazdém pfipadé
neskutecné vydésil a ja védéla: Ted je to opravdu vazné, Christino.
Musi$ néco zmeénit.

V listopadu 2016 jsem konecné objevila jednoho dobrého Iékare
a pocitila jistou nadéji: ,Konecné je tu nékdo, kdo mi pomuze a kdo
vi, co se mi déje!” Opét jsem se vzchopila a zacala si hledat informace
k tomu, proc¢ a jak vlastné vznikaji Uzkosti a deprese. Zacala jsem si
klast otdzky ohledné svého Zivota:,Jsem Stastnd? A co musim udélat

pro to, abych byla?”



Prolog

Nasledovala dlouhd cesta k uzdraventi, s neuvéfitelnym mnozstvim
novych poznatkl a aha momentd. Poznala jsem, Zze si mnoho svych
stresd a Utrap zpUsobujeme sami. A Ze jsme to pravé my, kdo rozho-
duje o tom, jak svij Zivot stresu zbavit a vnést do néj vic klidu a po-
hody. Navod, jak toho dosédhnout, jsem pro vas pfipravila a rozdélila
do 25 lekci.

Réda bych touto knihou dodala odvahu viem lidem, kteff se citf
uvéznéni jako krecek v kolotodi, jsou vystresovani a vyhoteli a touzf
opét objevit lehkost Zivota. Kniha je také pro ty, kdo se pravé nachazejf
v podobné situaci jako ja tenkrat.

Chci, abyste si uvedomili, ze v kazdé osobni krizi a sloZité Zivotn{
situaci se mlze skryvat i néco pozitivniho. A Ze rozhodné stoji za to
si témito tézkymi Casy proklestit cestu, pokracovat a nevzdavat se.
ProtoZe prave tato trnita a kamenitad cesta nds nakonec dovede na
nejkrasnéjsi mista v Zivoté s neuvéfitelné Uzasnym rozhledem. Dnes
bych fekla, Ze mé vyhoteni bylo to nejlepsi, co se mi mohlo pfihodit.
(A nikdy bych nevéfila, Ze tohle nékdy feknu.) Naucilo mé to tak moc
a pfivedlo mé to k mému poslani: doprovazet ostatni na cesté k se-
beurceni, ke stastnému a svobodnému Zivotu. Ze srdce vam dékuiji,

Ze se koupi této knihy stavate jeho soucasti.






KdyZ mi bylo pét, maminka mi fikavala,
Ze Stésti je kli¢ k Zivotu. KdyZ jsem $el do
Skoly, ptali se mé, ¢im chci byt, aZ vyrostu.

Rekl jsem: ,Chci byt $tastny.“ Na to mi

odpovédéli, Ze jsem nepochopil otazkuy,

a ja odvétil, Ze nechéapou,

o ¢em je Zivot.

JOHN LENNON, BRITSKY HUDEBNIK



Jak nevyhortet a z(stat nad véci

Jsem opravdu tastny? Jsem presné tam, kde bych chtél byt? Vedu
takovy Zivot, jaky si v hloubi svého srdce pfreji?

Budte k sobé upfimni, kolikrat jste si uz tuto otdzku polozili? Ztej-
mé ne moc casto, pokud prozivate to co ja pfed nékolika lety. A jak
¢asto se sami sebe ptate, co si vzit na sebe? Trefné otdzka? Priblizné
tak jednou denné?

PFijde mi celkem zajimavé, jak ¢asto si klademe otazky, které maji pro
nas Zivot pramaly vyznam. Stravime neskutecné dlouho pfemyslenim
nad vécmi, které nejsou dllezité.

Pfed vécmi, jeZ jsou pro nas zivot naopak opravdu vyznamné,
utikdme pryc. A nenf to tak, Ze bychom neméli odpovedi na ty Zi-
votné nejdUtlezitéjsi otazky. V hloubi duse na né zndme zcela pfesné
odpovédi, jen si je nechceme pfipustit. ProtoZe pak se budeme citit
nepfijemné. Je totiz tfeba, abychom néco zménili, vystoupili z kom-
fortni zony, a do toho se nikdo nehrne. Jsme nastaveni tak, Ze se ne-
pffjemnym situacim snazime vyhybat. Pficemz pro Zivot je neskutecné
dllezitd schopnost dokdzat snést kratkodobou bolest. Vyhneme se
tak dlouhodobému utrpent.

My to vsak déldme presné obracené: Vyhybame se kratkodobé
nepfijemnosti a radéji se dlouhodobé potykame s chybéjicim pocitem
Stésti ve svém Zivoté. Mnozf z nds by neusdli ani deset metrl v nepo-
hodlnych botach, ale nepohodIinému Zivotu se nebrani klidné roky, ¢i
dokonce desitky let. Co v3ak plati pro pfilis tésné boty, plati zaroven
pro Zivot: kdyZ nas nékde tlaci, tak néco nefunguje. Jak ovsem zjistime,
co skute¢né chceme a co je pro nas v zivoté daleZité? Dveé véci, které

mi tenkrat pomohly a které s vami chci sdilet, jsou tyto:



LEKCE 1: Jste $tastni?

Zacnéte travit ¢as sami

Travit ¢as o samoté bylo pro mé velmi dlouho obtizné. Uz jako dité
jsem se zacala rychle nudit a nenavidéla jsem travit ¢as o samoté.
Citila jsem se mnohem Iépe, kdyZ jsem byla obklopena lidmi a stale
jsem kolem sebe méla spole¢nost. Podobné tomu bylo i béhem do-
spivani az do pocatec¢nich let dospélosti. Vyustilo to v pofadny stres,
co s volnym ¢asem. Skoro kazdy vecer jsem byla s nékym domluvena
na vecefi, kino nebo né&jakou kulturni akci, pofad jsem chtéla ,néco
zazivat". Jen nebyt doma sama. ProtoZe pak by mi asi doslo, jak osamo-
cena a ztracena se citim. Jestlize chce ¢lovék vést svij Zivot v souladu
a rovnovaze se sebou samym, musi nejdfiv sam sebe poznat. A to se
mu tézko povede, jestlize nikdy netrdvi ¢as jen sédm se sebou. Proto
je tato rada tak neskute¢né cenna.

Dnes travim ¢as o samoté hrozné rada. Sednu si na lavicku v parku,
zajdu do kavarny nebo se projdu po mésté. Viechno to, co jsem dFiv
nikdy nedélala. Tehdy jsem si fikala:,To je pfece trapné, sedét tam tak
sama, co si 0 mné pomysli ostatni?” Dnes se uZ tolik nestardm o to,
co si mysli druzi. Délam to, v ¢em se citim dobre. | kdyz to tfeba zna-
mena, Ze to ostatni nechdpou — a ani nemusi. Mam vam svéfit jedno
tajemstvi? Myslenky a starosti v hlavach ostatnich lidi se vétsinou
netoci kolem vas, ale tykaji se jich samotnych. Netrapte se tedy tim,
zda vas ostatni maji nebo nemaiji radi, oni totiz ¢asto nemaji radi ani
sebe samotné.

Nasledujte radost

Pro déti je naprosto pfirozené délat to, co jim pfindsi radost, my do-
spéli jsme se to viak v pribéhu Zivota vétdinou odnaucili. Kdyby se
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mé nékdo zeptal, jaka je nejdllezitéjsi viastnost potfebna pro Stastny
Zivot, schopnost pro néco se nadchnout by byla na pfednich mistech.
J& sama v sobé dokazu najit hodné nadseni. Takova jsem byla uz jako
dité. Umim se az neskute¢né radovat z véci a lec¢emu naprosto pro-
padnout. To se projevovalo tak, Ze jsem polovinu svého mladi stravila
s hudbou Take That a Robbieho Williamse, navstivila spoustu jejich
koncertd a nékolik let byla $ilené zabouchnutd do svého instruktora
lyzovéni. | dnes se dokazu pro néco rychle zapalit. Casto sedim i né-
kolik hodin v kuse u psaciho stolu a pidu tfeba tuto knihu bez toho,
abych se napila, najedla nebo se aspon protahla, coz mimochodem
zrovna moc nesvedei mym zadlm.

Jinak je ale schopnost pro néco se nadchnout skvéla véc. Protoze
pravé tato schopnost nam ukazuje, co je pro nas v Zivoté duleZité
a v ¢em se nachazl nase vasen. Nékdy to mUze byt i blaznivy koni-
cek, ke kterému utikdme. A mozna to i trochu prehanime. ,Christino,
nemuzes to prece tak proZivat!” Tuto vétu jsem v poslednich Ctyficeti
letech svého Zivota slySela velmi, velmi ¢asto. To,proZivani” je vnimano
negativné, ale ma i své kladné stranky: Napfiklad kdyz to své nadsenf
vynakladdme pro dobré a smysluplné véci, které nam délaji radost
a posouvaji nas dal.

Rada bych vas v této Uvodni lekci pfiméla k tomu, abyste se za-
mysleli: Co vas ve vasem Zivoté dokaze nadchnout? O ¢em dokdzete
bez preruseni mluvit? Co vam vykouzli Usmév na rtech po cely den
a skacete z toho radosti? Nezapomente viechny tyto véci ucinit sou-
Casti svého Zivota, protoze jsou dulezZité. Nedopustte, aby vas Zivot
byl az pfilis zaplnén praci, plany a seznamy s nejrliznéjsimi Gkoly tak,
7e uz vdm nezbyde vibec 7adny ¢as zafadit do néj to, co ve vas budf

skute¢né nadseni a pfinasi vam radost, vasi osobni. ProtoZe spoustu



LEKCE 1: Jste Stastni?

véci délame proto, ze se az pfilis pfizpUsobujeme druhym — a velmi
malo sami sobé.

Nedavno mé prekvapil vyrok jedné z mych kamaradek, dokud jsem
si neuvédomila, Ze v podstaté uvazuji naprosto stejné. Slo o to, zda
bychom si pfaly mit druhé dité. (Obé& mame malé dité.) Prohlasila:,Dej
mi védét, az budete uvazovat o druhém ditéti. Taky o tom pak jesté
popfemyslim. Vtipné, nemyslite? Proc¢ potifebujeme ostatni, abychom
zjistili, co je pro nas Zivot to pravé? Az pfilis ¢asto se fidime tim, co
délaji druzi, a snaZzime se chovat podobné.

Vybavuje se mi skvéla myslenka z knihy od Brianny Wiest 107 esejd,
které zmeénivase mysleni — velkd ¢ast nasi vnitfni rozpolcenosti spociva
v tom, Ze ve skute¢nosti neZijeme Zivot, ktery chceme, a to proto, Ze
jsme jako vnitfni nastaveni akceptovali to, co se povaZzuje za,normalni”
a,idealnf"

Odpovédi na to, co je pro vas nejlepsi, nemdzete nikdy najft u ostat-
nich, ale vzdy jen v sobé. NiZe naleznete nékolik rad, které mné osobné
pomohly k tomu, abych nasla svou zivotni vizi a smysl Zivota. Mozna

vas také navedou ¢i inspiruji k viastnim dvaham.

na kazdy dem
Nespéchejte na sebe

Zivotni vize je néco, co ¢asto teprve pomalu zraje a rozviji se.
Oprostéte se od tlaku a o¢ekavani, ze vam vas smysl zivota
musi byt uz dnes zcela jasny. Nechte si ¢as najit své poslani,
treba si nakonec najde ono véas. Casto se b&hem Zivota nékoli-

krat zméni nas pohled na svét - a to je také zcela v poradku.
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na kaidg dem

Najdéte svou vasen

Co vam v zivoté skute¢né prinasi radost a potéSeni? Pro co se
dokazete zapalit? Doptejte si pravidelné chvile, kdy se naladite
sami na sebe, na sviij vnitini svét. Co doopravdy chcete? Jaka
prani a potieby si zadaji vasi pozornost, kdyz jste jen sami se
sebou? Pokud ted presné nevite, co vas vlastné bavi, vzpomeni-
te si na své détstvi. Cim jste chtéli byt, az vyrostete? O ¢em
jste tenkrat snili? Jako déti jsme védeéli vétSinou okamzité, co
nas bavi, protoze na rozdil od dospélych jsme byli mnohem

vice propojeni se svym srdcem a svymi pranimi.

na kaidg dem

Predstavte si sviij druhy Zivot

Predstavte si, Ze byste dostali druhou $anci na svij Zivot. Jaky
zivot byste si zvolili? Kde byste zili? S kym? Jakou byste méli
profesi a jak byste travili celé dny? Kdyz si ptedstavime, Ze by-
chom svij zivot mohli Zit znovuy, je ¢asto jednodussi uvédomit
si své pravé touhy a potieby, nebot jsme uptimnéjsi. Nemame
strach pustit se do velkého snéni, protoze v predstavach o dru-
hém zivoté si vytvatime o néco vétsi ,odstup” od svého soucdas-
ného Zivota a nesnaZime se tomu piedstavovanému nastavovat

hranice. Vyzkousejte to!

20



LEKCE 1: Jste $tastni?

Tuto kapitolu bych rada uzavfela UZzasnou myslenkou z Knihy utéchy
od Matta Haiga a doufadm, Ze vas inspiruje k tomu, abyste naslouchali
svému srdci: Je v pofadku mit v né¢em zalfbeni bez ohledu na to, jestli
je to zrovna populdrni, chytré nebo to maji radi ostatni.

Dalsi otézky k sebereflexi a k tomu, jak se sami lépe poznat, najdete
v pfiloze na konci knihy.

21






Jd ]sem Ja
2 ostatni jsou
zkraz_‘kzz ostatni

,Kdyby si ¢lovék ptal jen byt $tastny,
bylo by to snadné. Ale my si piejeme
byt $tastnéj$i nez ostatni, coz je obtizné,
protoZe ostatni lidi povazujeme za

$tastnéjsi, nez ve skutec¢nosti jsou.”

CHARLES LOUIS DE MONTESQUIEU,
FRANCOUZSKY SPISOVATEL

23



Jak nevyhortet a z(stat nad véci

Srovnavat se s ostatnimi je ten nejlepsi zpUsob, jak si kazit své viastni
Stésti. Urcité to znate taky: Zrovna jste byli se svym Zivotem vlastné
celkem spokojent, a pak se zacnete srovnavat s nékym jinym. Napfiklad
se pravé bavite se svou davnou kamaradkou, divéate se na film nebo
nékoho sledujete na socidlnich sitich. Najednou pocitite nepfijemny
pocit kolem Zaludku. Je ten & onen lepsi nez j&a? Dokazal toho vic?
Je hezci, Uspésnégjsi, stastnéjsi?

Bohuzel se dnes vlivem internetu srovnavame s druhymi jesté vic,
nez tomu bylo v minulosti. Jsme nonstop v online spojeni s Zivoty
ostatnich — pfesnéji feceno jsme konfrontovani s vybérem péti procent
toho nejlepsiho z jejich Zivotd, které ndm na internetu a socialnich
sftich ukazuji — a ziskdvame pocit, Ze ostatni jsou tak néjak stastnéjsi
nez my. To nas vede k pfesvédceni, ze s nami ¢i nasim Zivotem néco

nenf v pofadku. Musime byt pfece jini, jinak Zit, byt Uspésnéjsi.

Jen malo lidi pfizna, ze se jim nevede dobre

Co by pomohlo, abychom se vymotali z této Slamastyky? Nejdfive je
tfeba si uvédomit, ze na socidlnich sitich (ostatné ale i v bézném Zivoté)
mame jen minimalni vhled do Zivota druhych lidi. A pfirozené s nami
vetsinou sdilej jen ty nejkrasnéjsi chvile a uz ne ty temné. Pokud to
budeme mit na paméti, snaze uvéfime tomu, Ze trdva u nasich sousedU
neni nutné zelengjsi a taky — pozor, pfekvapeni — ze vedle nas sedi
jen clovek. Svét by byl podle mé opravdu krasné misto, kdybychom
se my vsichni nebdli ukazat v takovém svétle, jaci skute¢né jsme. Se
vdemi svymi obavami, pochybnostmi a nejistotami. ProtoZe pak by nas
protéjdek vidél: Nejsem se svymi pocity vibec sam, ostatnim se nedaff
0 moc Iépe nez mné samotnému. Pak by se s pfipadnym srovnavanim

nepojilo tolik $patnych pocitd.
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Vazeni tendfi, pravé jste docetli ukazku z knihy Jak nevyhoret a zlstat nad véci.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



