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Prdni se plni.
Kazdy den, kaZdou minutu, kaZdou sekundu.
Prejeme si néco neustdle.
Védomé i nevédomé.
Af uz tomu vérime, nebo ne.
Prejeme si dokonce i tehdy, kdyz nic nechceme.
Co si prejes ty?
Co chces, aby se ti v Zivoté splnilo?



Nase pocity rozhoduji o tom, jestli véci ustojime a ptajdeme dal,
jestli to vzdame nebo vezmeme Zivot pevné do svych rukou.
Nase pocity rozhoduji o tom, jestli vstaneme, jestli pijdeme
spat, jestli oslovime neznamou Zenu anebo jestli zaéneme chodit
do tanecnich, pripadné ztistaneme zasiti doma.

Nase pocity rozhoduji o tom,
jestli se zménime, nebo ne.

Muzeme se citit jako vitézové nebo jako poraZeni, silni anebo
slabi. Citime, ze néjakou véc muzeme zvladnout, nebo Ze na to
nejsme jeSté pripraveni.

Pocity jsou jako motor, ktery nas pohani k tomu, abychom
konali, nebo nechali byt. Bez prospésnych pozitivnich pocita
neudélame vibec nic. Vétsinou Zijeme jen ze dne na den, stale
dokola v kazdodennim kolotoci.

K tomu, abychom byli Uspésni, potfebujeme
pocity, které nas motivuiji.

Pocity 1ze lehce ovlivnit a zacilit je spravnym smérem. Bud to
udélame sami, nebo — pokud jsme se vzdali sily vlastniho roz-
hodnuti —, to za nas udélaji rizné vnéjsi okolnosti.

Je nutné védét, Ze ten, kdo ovliviiuje nase pocity, je tim, kdo
urcuje vétsinu véci v nasem zivoté. Ted si musime polozit tu nej-

Vv

vvvvv

Co citil predtim, nez dosahl dspéchu? Jaké pocity vyuzil, aby
dokazal tvrdé trénovat a vytrval? Jaké mél pocity, kdyz to ne-
vzdal, prestozZe to chvilemi nevypadalo dobie? Odkud pochazeji
pocity, které zapri¢ini zménu chovani?
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S jistotou muZeme Fict, Ze mél pocity, které ho motivovaly,
dodavaly mu dostatek sebejistoty a viry. Ale jak se takové pocity
zrodily?

Témér vSichni tspésni lidé maji osobniho kouc¢e mentalnich
dovednosti. Proc¢ asi?

Pozitivni pocity nevzniknou samy od sebe. Abychom si je
vytvorili, musime pro to néco udélat. Ale mam pro vas dobrou
zpravu — pro to, abychom v sobé spravné pocity vybudili, miiZeme
néco opravdu udélat. Jsme toho schopni, v kazdém okamziku.

Nejlépe muUzeme své pocity ovlivnit tim,
Ze zménime svUj postoj.

Pozitivni nebo negativni postoj neni nic jiného nez zptisob, jakym
se divame na svét kolem nés. I kdyz vSechno okolo nas ztustane
stejné, miize ihel naseho pohledu zménit pocity velmi rychle.

Psycholozka Barbara L. Fredrickson z University of North
Carolina jde dokonce jesté o krok dal.

Pozitivni postoj k zivotu
rozsifuje nase védomi.

K tomuto poznatku dosla po dvaceti letech vyzkumt provadénych
s tisici testovanymi osobami. ,Nase pocity jsou zavislé na nasich
myslenkéch. Ridi se podle nich. P¥ichazeji a odchézeji v souladu
s nasim védomim“V.

Nase myslenky vytvari nase pocity.
Vychodiskem jsou tedy nase myslenky. Nyni zbyva jesté otazka,
co si obecné myslime a zdali u nas tyto myslenky vyvolavaji po-

zitivni pocity.

U Barbara L. Fredrikson: Die Macht der guten Gefiihle (Cesky Sila dobrych pociti). Kniha pojed-
nava o tom, jak pozitivni postoj natrvalo zméni vas Zivot.
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Pokud nevis, co si mysli§, mtaze$ se zeptat, jak se citis. Tim
zjistis, co si myslis.

Takze si odpovéz na otazku: Co citis? Vedou té myslenky
ke tvému vnitfnimu rastu?

Pomahaji ti rozsirit tvého ducha a délat véci, které se v dlou-
hodobém horizontu vyplati? Motivuji té? Muzes kracet odvazné
ke svému cili?

Jsou tvé pocity dostateéné silné na to, abys ustal porazky?
Citis se dostatec¢né silny na to, abys zvladl vSsechny vyzvy?

KdyZz budeme umét sami ovlivnit své pocity,
budeme modi Fidit svj Zivot.

Cviceni: Pocity miiZeme zapnout i vypnout
Pomoci tohoto kratkého cviceni se mtizes ujistit, Ze to, zda se
budes na svét divat pozitivné nebo negativné, je ve tvych rukou.

Postadi, kdyz si polozime spravné otazky. Bude stacit opravdu
jedina otazka a odpovéd na ni k tomu, abychom zménili své po-
city? Na to bychom se méli podivat podrobné;ji.

Skutecné je mozné zapnout a vypnout pozitivni nebo nega-
tivni pohled na svét? Zcela podle nasi libovile? Podle vyzkumu
provedenych na University of North Carolina to jde zcela urciteé.
Zalezi vyhradné na tom, jakym zptisobem si interpretujeme véci
a udalosti kolem sebe.

Pojdme tedy zacit.

o Zapnéme si svuj osobni pozitivni pohled na svét.

e At uZ jsi kdekoliv — doma v loZnici, v posteli, v obyvaku,
v koupelné nebo v hospodé, pozoruj vSe kolem sebe a poloz
si nasledujici otazky:

. Co se mi tady opravdu libi?
« Co se mi libi na mé soucasné situaci?
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« Pro¢ maji ostatni lidé uzitek z toho, Ze se mi dari dobie?
Do jaké miry mohu své pocity popsat jako piijemné?
- Pozoruj cisté jen to pozitivni, tedy to, co se ti libi.

Jak na mé tyto myslenky pusobi? Co se mnou délaji?

Jak vnimas, kdyz se zabyvas témito otazkami? Urcité se ci-
tis dobre. Vnimas, jak tvé pocity intenzivné ziskavaji na sile?
Uzivej si tento pocit. Povazuj si ho. Sam sis jej vytvoril.
Z niceho. A vaz si své moci ovladat svoje pocity.

Nyni si zapnéme negativni pohled na svét.

K tomu, abychom si vytvorili negativni myslenky, nemu-
sime ani védomé myslet. Vétsinou se dostavi samy od sebe.
Kdyz si nemyslime nic, myslime negativné.

K urychleni postupu také postaci, kdyz si polozime nékolik
otazek.

- Co je tu divného?

- Co se mi tady nelibi?

« Proc je mi tak Spatné?

. Co v mém zivoté viibec nefunguje?

« Zcela védomé najdi odpovédi na vSechny otazky.

Citis, jak tvé pozitivni pocity nahle zmizely? Ty jsi je ne-
chal zmizet. Jdi védomé po stopé. Nechej pocity na sebe pu-
sobit. A vnimej rozdil.

Nyni se miize§ rozhodnout, jestli chce$ cviéeni s negativnimi
pocity ukoncit, nebo zda se sam opét naladis na pozitivni vinu.

Zpatky k pozitivhimu pohledu na svét. Jednoduse
ho znovu zapnéme.

Pokud se chce$ mentalné povzbudit, zopakuj si prvni ¢ast
cvideni.

Vnimej silu, kterou mas nad sebou samym.
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— 3. PRAVIDLO —

Podekovani — tryskovy pohon
pro uspésnd prani

Jakmile je prani napsané na papire, uzavieme zakazku podé-
kovanim. To je velmi dtlezité! Podékovani obsahuje tolik pozi-
tivnich aspekta pro uspésnd prdni, Ze se o nich musim zminit
hned ted.

Znasobeni dobrého

S podékovanim si zacneme v Zivoté v§imat véci, které funguji.
Zamérime pozornost na uzasné udalosti, které nas potkavaji
kazdy den. Vénujeme jim pozornost a uznani. Uvédomime si,
Ze v nasem Zzivoté je neuvéritelna spousta véci, které jsou na-
prosto v poradku. Dojde nam, kolik z nich jsme doposud pova-
zovali za samoziejmé a kolik pozornosti vénujeme tém, které
v poradku jesté nejsou.

Napiseme-li si seznam v$eho, co funguje dobie, budeme se
divit, kolik na ném bude polozek. Casto totiz osm z deseti véci
funguje zcela bezchybné, ale my ulpividme na téch nékolika ne-
gativnich. Potom v sobé jen posilujeme pocit nedostatku a vse,
co je skvélé, jako by ztracelo na své hodnoté. Pokud se vsak di-
vame jen na to, co ndm vadi, prestane se nam jednou libit cely
nas zivot.
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Neustaly pohled na nedostatek
ndm zamlzi pohled i na nase bohatstvi.

Mozna je to tak, ze se prili§ soustredime na to negativni. Nebo
se prespriliS srovnavame s ostatnimi. Srovnani dplné staci
k tomu, abychom se citili nestastni. Kupodivu u druhych vidime
jen to pozitivni a propadame se do pociti ménécennosti, protoze
sami to neumime.

Nasledujici cviéeni se seznamem nam dobie pomiize podivat
se na sebe zvenci.

Cuviceni: Videt to pozitivni

Najdi si klidnou chvilku a posad se. Uvolni se a soustied
se na sebe. Vnimej sdm sebe s ismévem. A vyvolej si v paméti
vSe krasné, co jsi kdy zazil! Kolik jsi toho uz udélal! Co v§echno
jsi zvladl! Kolika lidem jsi pomohl! Koho jsi ucinil $tastnym!
Vnimej sam sebe v téchto stastnych chvilich. Pozoruj se ote-
viené a Cisté. Tohle vSechno jsi zvladl. Diky své sile, nadani
a svym schopnostem. Tohle vSechno bude$ moci dokazat kdy-
koliv znovu.

A nyni se podivej na sebe ve svém okoli. Podivej se na svou ro-
dinu, pribuzné a své pratele. Jsi pro né dulezity, protoze pro né
hodné znamenas. Tvoje laska k nim je tvym bohatstvim. Jsi
pro né oporou a vzorem. Silou svych slov a kazdym svym ¢inem
meénis i jejich zivot. Diky tobé zvladnou véci, které by bez tebe
— tvé podpory, starostlivosti a l4sky — nedokazali udélat. Casto
jim stacila i pouha tva pritomnost.

Procituj vdéénost za vSechny prilezitosti, kdy jsi mohl ukazat
svou silu a velikost.

A nyni se soustifed na chvile, kdy tvoje rodina a tvi pratelé
a znami pomohli tobé. Kolik je lidi, ktetfi na tebe mysli v dobrém?
Kolik lidi té miluje, i kdyz to treba vidycky neumi dat na-
jevo? Kolik lidi ti dodava silu a radost? Jak ¢asto s tebou bojuji
o pravdu, protoZe jsi pro né dilezity?
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Jsem vdéény a naplnény radosti.

Vsechno se mi dari.

Jsem ve svém stredu.

Moje pocity jsou plné harmonie.

Jsem v souladu se svymi myslenkami a se svym konanim.
Mam ukol, ktery mé naplnuje radosti.

Jsem dokonale zdravy.

Moje télo a ja jsme v jednoté a plni sily.

Jsem plny hravé lehkosti.

Jsem spojen se svou osobni kreativitou.

Jsem pod ochranou.

Jsem klidny a uvolnény.

Dopravam si ¢as k nalezeni své vlastni pravdy.

Ziji v souladu s p¥irodou i se sebou samym.

Pozorné vnimam impulzy pro svou dalsi cestu.

Jsem plny kreativnich napadu, které lidem prinaseji radost
a Stésti.

Uvédomuyji si krasu svého ja.

Oteviram zivot zazrakdm.

Plné si duvéruji.

Vse se déje k mému nejvyssimu dobru.

Jasné a zretelné rikam, o co mi jde.

Miluji zivot a prijimam ho s otevirenou narudi.

Daveéruji zZivotu.

Odevzdavam se vnitinimu vedeni.

Vérim tomu, Ze vSechno je spravné a dobré tak, jak to je.
Jsem plny viry a nadéje.

Jsem ukotven a zodpovédné se rozhoduji.

Jsem naplnén silou a vuli.

Vérim svym cilam a realizuji je.
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Velké uddlosti se daji vycitit predem

Nesmirna sila skupiny — i globalné pro celé lidstvo — byla opa-
kované zkoumana i mérena. Zaslouzil se o to projekt ,Global
Counsciousness Project (GCP), za nimz stal Dr. Robert Nelson,
profesor na Princeton University v USA. Jako prvni matema-
ticky potvrdil, co nasi predkové a prastaré narody védéli uz
davno, a to Ze jsme vS$ichni jedno.

Dr. Nelson objevil zptsob, jak zmérit pole globalniho védomi,
a pritom zjistil, Ze

jsme vsichni burikami jediného ,téla” — lidstva.

Tento fenomén védecky pojmenovali ,elektrogaiagram® (EGG). Sit
stovek pocitact je rozmisténa po celém svété a méii a zpraco-
vava data, a to 24 hodin, sedm dni v tydnu. Shromazdéna data
jsou pak odeslana do centralniho poc¢itace na Princeton Univer-
sity a tam jsou vyhodnocena. Tento pocita¢ ma za tikol vyhledat
jakékoliv anomalie v globalnim chovani. Anomalii lze vsak vy-
stopovat az tehdy, kdyz je néco odlisné od bézného prubéhu dat,
ktera denné prichazeji...
A ted to bude napinavé.

Tato anomadlie se projevi PREDTIM, nez se
uskutecni néjaka podstatnd globalni udalost.

Globalni udalosti je napriklad teroristicky dtok nebo zemétie-
seni. Védci napiiklad odhalili anomalii dne 11. zaii 2001 ¢tyri
hodiny pred titokem na newyorska ,Dvojc¢ata“. Podobné anoma-
lie byly rovnéz zjistény pred teroristickymi utoky v Madridu
v roce 2004 a také pred utokem v Londyné v roce 2005.
Spoleénym znakem pro tyto utoky je to, Ze miliony lidi za-
méri svou pozornost urcitym smérem. Tato pozornost se sou-
streduje do jednoho bodu, jako kdyz chceme rozdélat oherni lupou,
na danou udalost a masivné tim ovlivni globalni védomi. Pole
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A presto... Ano, ted to prijde. Pozor! Jak se muze vlastni vira
stat realitou, i kdyz to zdanlivé vypada nemozné, ukazuje pravé
priklad nasi dcery Julie.

Jak mi moje dcera oteviela oci

Julia chtéla vzdycky studovat v USA. Ale samoziejmé ne na né-
jaké neznamé univerzité, ale na té nejlepsi.

A protoze po tom tolik touZila, objeli jsme rok pred maturitou
— jako v$ichni radni rodiée — univerzity ve Spojenych statech.
Julia sestavila trasu a my jsme postupné navstivili vSechny uni-
verzity, které se ji libily. A tak jsme projeli univerzity Stanford,
Harvard, Yale, Columbia, Cornell a Brown a spolu se stovkami
jinych jsme absolvovali prohlidky s pravodcem.

Univerzity byly tuzasné. Naprosto skvélé. Ne nadarmo pat-
rily do takzvané Ivy League. Tyhle univerzity jsou povazovany
lepsich univerzit ve Spojenych statech. Maji neuvéritelné vybé-
rové kvoty k prijeti, které bez vyjimky lezi v rozsahu jednoho
procenta. Tohle jsme na nasi cesté slychavali opakované. Kdo
chce byt prijat, musi se prosadit mezi nejlep§imi z nejlepsich
z celého svéta.

S kazdym dal$im dnem, s kazdou dalsi elitni univerzitou,
kterou jsme si prohlédli, mé stale vice pirepadaly pochybnosti.
Tak totiz pochybnosti pracuji — probouzi se pozvolna, pak na-
biraji na sile a najednou stoji ¢lovék pred pirekazkou, ktera vy-
pada naprosto neprekonatelné.

Asi po deseti dnech, po navstévé vsech téch fantastickych
univerzit, na které Julia podle mého nazoru nemohla byt pii-
jata, jsme se dostali k dalsi elitni Skole. A pravé tam, na Brown
University, jsem dostal opravdovy vztek. Pravé zde jsem své
pochybnosti vyjadril velmi hlasité — a ja umim byt v projevu
dost darazny.
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set

Zadné setkani s ngjakym ¢lovékem neni ¢ista nahoda. Kazdé
kani, kazdy rozhovor, at uz kratky nebo dlouhy, v sobé nese

urcité poselstvi.

Abychom toto poselstvi pochopili,
staci, kdyz budeme otevreni.

At uz vérime ve vy$si vedeni nebo ne, skutecénosti je, zZe chceme-li
rychle a efektivné dosahnout svych cilti, musime se trochu
vice zamérit na véci, které nas denné ovliviiuji a déji se jakoby
ndhodou.

Cv

i¢eni: Jsem otevreny ndhoddm
Posad se a uvolni se. Poloz si ruku na podbtisek. Nékoli-
krat se zhluboka nadechni a vydechni. Dualezité je dychat
co nejpomaleji. Nejlepsi bude, kdyz budes zpoéatku pocitat:
naptriklad 1-2-3-4-5 na nadech a 1-2-3-4-5 na vydech. Néko-
likrat to zopakuj.
Nyni si v duchu poloz otazku a odpovéd pirenechej ,nahodé”.
Napriklad: ,,Prosim, abych se dozvédél, jaky bude muj dalsi
krok.“
Tato otazka v tobé ztstane po nékolik dalsich dni. Muzes
jesté dodat: ,Prosim o jasné znameni, jaky ma byt muj dalsi
krok.“
Je dualezité, abys otevrel filtr svého vnimani a opravdu veé-
ril, Ze na tebe odpovéd c¢eka ,,nékde venku®.
Zpusoby, jakymi ti odpovéd piijde, mohou byt velmi rozma-
nité a neobvyklé.

Klasickym znamenim pro vétSinu lidi byva tireba kniha,

ktera vypadne z regalu, nebo karta, kterou si vytahneme, anebo
rozhovor, ktery zaslechneme.
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Bude mij zivot Stastnéjsi?

Budeme diky principu jak si sprdvné prdt Stastnéjsi?

Ano, kazdopadné, ale mozna jinak, nez bychom si mysleli.

Stésti je vniténi postoj a s redlnym prozivanim vnéjsiho svéta
ma jen malo spole¢ného. Pokud jsme bez penéz nebo bez part-
nera a nejsme Stastni, pak nebudeme ani s nimi. VSichni zname
nékoho, kdo ziskal partnera ¢i penize, a stejné je stale nespoko-
jeny ¢i nestastny.

Chceme-li prozivat opravdové $tésti, musime si uvédomit, zZe
ho nedosahneme ve vnéjsim svéteé.

Stésti totiz vznika v nitru a pronikd navenek. Stésti zazi-
vame, kdyZ ho sami vysilame. A pritom neni podstatné, jestli
bydlime ve vile nebo v malém byté. V obou piipadech mtzeme
byt stastni nebo také nestastni.

Stésti vznika na zakladé vnit¥niho klidu. Stésti nejlépe pro-
zivame tehdy, kdyz ho sdilime s ostatnimi.

Stésti je stav, ve kterém se nachazime, at uz jsme s partne-
rem nebo bez néj, s penézi nebo bez nich, s domem a slavou ¢i
bez nich. Mnozi vSak véri, ze mohou byt stastni jen tehdy, kdyz
budou vlastnit néco konkrétniho. A pravé toto slovicko ,kdyz“
nam neumozni byt stastnymi. Nikdy. Nechceme se zabyvat tim,
proc jsme pravé tady, kde jsme, jen prosté chceme pry¢. Ale pro-
toze existuji konkrétni vlivy, a témi jsou nase nevédoma pirani
a utkvéla presvédéeni, budeme se chovat a jednat velmi podobné
1 v pripadé, ze se vnéjsi okolnosti zméni.

Sebe si bereme vzdycky s sebou.
A to i do zdanlivého pocitu stésti, ktery se samoziejmé nachazi
zcela jinde, nez jsme my. A proto zustaneme nestastni, i kdyz

se nase touhy vyplni. V nasem zivoté bude vZdycky néco chybét
k tomu, abychom byli opravdu stastni.
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