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 Tuto knihu věnuji svým třem sestrám, Paule, Elizabeth a Sandře, a  své  matce  Agnes  a  otci  Patrickovi.  Spolu  jsme  vyrostli,  spolu jsme  plakali,  při  sobě  jsme  stáli  a  spolu  bojovali.  Jsem  tím,  kým jsem, díky vám. 

 

Zdravím  všechny  zdrženlivé  a  ušlápnuté,  svobodné  matky a nezaměstnané otce, snílky a hledače; jsem jedním z vás a vy to můžete zvládnout. 
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Pro začátek…

 

„Toto je slovní políček od vesmíru, 

abyste si uvědomili svůj skutečný

potenciál, přestali sami se sebou

vyjebávat a s plnou okázalostí

konečně začali žít svůj život.“

1. KAPITOLA

Cítili jste se někdy jako křeček v kolotoči, kdy neustále šlapete a běžíte životem,

ale nikam se neposunujete?

 

Věčně  jste  lapeni  ve  smyčce  nekonečného  vnitřního  dialogu a  posuzování.  Tichý  hlásek  vám  namlouvá,  že  jste  blázen  či hlupák  nebo  že  nejste  dost  dobrý.  Dokonce  si  ani neuvědomujete,  jak  moc  tomu  věříte  nebo  jak  moc  vás  to vyčerpává.  Celé  dny  se  snažíte,  abyste  přežili  stres  a  napětí, snažíte se žít svůj život. V určitých momentech se vyrovnáváte s  rezignací,  že  jestli  něco  neuděláte  a  neseskočíte  z  toho kolotoče,  tak  se  možná  nikdy  nedostanete  tam,  kde  chcete v životě být – že ta radost, kterou chcete cítit, ta tíha, které se chcete zbavit, nebo ten vztah, po kterém toužíte, možná nikdy nepřijdou.

Následující  stránky  jsou  určeny  lidem,  kteří  vedou  podobný sebedestruktivní  monolog,  nekonečný  proud  pochybností a úskoků, jež omezují a znehodnocují každodenní život. Toto je slovní  políček  od  vesmíru,  abyste  si  uvědomili  svůj  skutečný potenciál, přestali sami se sebou vyjebávat a s plnou okázalostí konečně začali žít svůj život.

Musíme  ale  vyjít  ze  správného  místa.  Existují  dva  typy rozhovorů,  které  každý  den  vedete:  hovory  s  druhými  lidmi a  hovory  sami  se  sebou.  Možná  namítnete:  „Já  sám  se  sebou rozhodně nemluvím!“ Ve skutečnosti si však v průběhu celého dne „užíváte“ konverzace ponejvíce sami se sebou – v samotě a soukromí vlastní hlavy.

Ať  jste  introvert,  či  extrovert,  kreativního,  či  praktického zaměření, ohromné množství času strávíte v rozhovoru… SAMI SE SEBOU! Děláte to při cvičení, práci, jídle, čtení, psaní, chůzi, posílání  textovek,  pláči,  hádkách,  vyjednávání,  plánování, modlitbě,  meditaci,  sexu  (sami  se  sebou  a  s  druhými)…  není snad chvíle, kdy se to neděje. A ano, děláte to i ve spánku.

Dokonce to děláte zrovna teď.

Nebojte. Neznamená to, že jste se zbláznili. Nebo jsme možná všichni  tak  trochu  šílení.  Ať  tak  či  onak,  děláme  to  všichni, takže se můžete uklidnit a vítejte v obludáriu.

Ve  výzkumech  se  ukázalo,  že  nám  každý  den  hlavou  projde přes  padesát  tisíc  myšlenek.  Jen  si  vzpomeňte  na  všechny  ty věci,  o  kterých  si  říkáte,  že  by  bylo  lepší,  kdyby  nebyly,  nebo které  se  pokoušíte  překonat  či  porazit.  Tyto  automatické a reaktivní myšlenky nemůžeme sice moc ovlivnit, ale můžeme z  velké  míry  určit,  kterým  z  nich  přisoudíme  důležitost.

Nepřicházejí s pevným a neměnným přednastavením!!!

Podle  nejnovějších  objevů  neurověd  a  psychologie  právě  to, jaký   typ  hovorů  vedeme,  hluboce  ovlivňuje  kvalitu  našeho života. Profesor Will Hart z Alabamské univerzity provedl čtyři experimenty,  kdy  si  účastníci  buď  vybavili,  nebo  prožili pozitivní,  negativní  či  neutrální  událost.  Zjistil,  že  lidé popisující  neutrální  událost  tak,  jako  by  probíhala  právě  teď, měli pozitivnější pocity, než když stejným způsobem popisovali negativní  událost.  V  druhém  případě  měli  pocity  nepříjemné.

Jednoduše řečeno, jazyk, kterým popisujete okolnosti, určuje, jak  je  vnímáte,  zakoušíte  a  účastníte  se  jich,  a  dramaticky ovlivňuje,  jak  přistupujete  ke  svému  životu  a  vyrovnáváte  se s velkými i malými obtížemi.

Souvislost  mezi  tím,  co  říkáme  a  jak  se  cítíme,  je  známá  po stovky, ne-li tisíce let. Filozofové jako Wittgenstein, Heidegger a  Gadamer  moc  dobře  chápali  důležitost  a  význam  jazyka v našem životě. Wittgenstein tvrdí: „… soulad mezi myšlenkou a realitou lze nalézt v gramatice jazyka.“

Dobrou  zprávou  je,  že  výsledky  studií  trvale  potvrzují,  že pozitivní  samomluva  dokáže  výrazně  změnit  náladu,  posílit sebedůvěru, zvýšit produktivitu a ještě více. Mnohem více. Jak ukázal profesor Hart ve svých studiích, může se jednat o jeden z klíčových prvků šťastného a úspěšného života.

Špatnou  zprávou  je,  že  to  platí  i  naopak.  Negativní samomluva  nám  nejenom  může  způsobit  špatnou  náladu,  ale

také v nás vytvořit pocit bezmoci. Malé problémy vnímáme jako velké – a dokonce je vytváříme tam, kde předtím žádné nebyly.

A přichází převratná zpráva: vaše samomluva s vámi vyjebává, a to způsoby, jaké si ani nedokážete představit.

Když už toto všechno víme, pojďme si ujasnit jednu věc: i když je tématem této knihy, jak používat správný jazyk, aby se vám zlepšil  život,  vůbec  NETVRDÍM,  že  byste  měli  najednou  začít myslet pozitivně nebo používat osobní a rmace.

Taková  doporučení  se  přetřásají  do  omrzení  a  uplatňují s  různou  mírou  úspěchu,  ale  určitě  se  jimi  tady  nebudeme zabývat.

Nebudu  po  vás  chtít,  abyste  si  opakovali,  že  jste  tygr,  a  tím osvobodili své vnitřní zvíře. Zaprvé, nejste tygr a zadruhé… no, prostě nejste tygr. Na někoho to funguje, ale takovýto přístup je pro mou skotskou náturu nejedlý. Pro mě jsou takovéto věci, jako by mě někdo nutil sníst kyblík javorového sirupu s drobky vánočního cukroví z minulého roku. Díky, ale ehm, ne, díky.

Omlouvám se všem svým „pozitivně laděným“ čtenářům, ale my  se  vydáme  jiným  směrem!  Tato  kniha  má  být  opravdovou pomocí – upřímnou a vhodnou právě pro vás, která vás posune do vyšších pater vašeho skutečného potenciálu.

 

ROZDÍL MEZI ÚSPĚCHEM A SELHÁNÍM

„Pokud  jsou  lidské  emoce  z  velké  části  výsledkem  myšlení, pak můžeme ve značné míře ovládat své pocity ovládnutím svých  myšlenek  –  nebo  změnou  zvnitřněných  vět  či samomluvy, které především jsou příčinou jejich zrodu.“

Autorem  citátu  je  Albert  Ellis,  jeden  z  otců  moderní psychologie. Ellis zjistil, že to, jak myslíme a mluvíme o svých zážitcích,  mění,  jaký  z  nich  máme  pocit.  Jednoduše  řečeno, naše myšlenky jsou spolunocležníky našich emocí.

Ellis také přišel na to, že způsob, jak uvažujeme, je často zcela iracionální.

Vzpomeňte  si  jen,  kolikrát  jste  si  řekli  něco  ve  smyslu  „to jsem ale blbec“, „vždycky to zpackám“, „tohle je konec“ nebo se

nějak záporně vyjádřili k události jako „tohle je ta nejhorší věc, co se mi v životě stala“.

Zvedněte ruku, pokud jste někdy přehnaně reagovali na něco, co  vám  ve  zpětném  pohledu  přijde  jako  naprosto  nedůležité.

Dobře,  ruce  dolů,  lidé  se  dívají  a  začínáte  vypadat  trochu hloupě.  Když  si  událost  znovu  vybavíte,  uvidíte,  že  těsně  před takovouto  zdánlivě  náhodnou  neadekvátní  reakcí  došlo k výbuchu urážlivé samomluvy a  BUM!  a vaše dobré já se opět vytratilo.

Některé  věci,  které  říkáme  a  děláme,  nejsou  vždy  obzvláště racionální,  ale  i  přesto  je  říkáme  a  děláme!  A  ve  skutečnosti nevidíme,  co  sami  sobě  působíme,  ani  jaká  emoční  rezidua v nás zanechává i ta nejmírnější forma negativní samomluvy.

Chápejte,  nemusí  se  vždy  jednat  o  dramatickou  samomluvu, někdy  je  nenápadná,  ale  stejně  oslabující.  Když  začínáte s něčím novým, pomyslíte si třeba:  „Je to tak těžké. Co když to nezvládnu  včas?“  Nebo  si  děláte  starosti  s  tím,  na  kolik způsobů to můžete „zmrvit“, takže začnete cítit úzkost a obavy.

Jindy negativní samomluva způsobuje pocity hněvu, smutku či marnosti, které se projevují v různých, zdánlivě nesouvisejících situacích.

Taková  samomluva  vám  život  neusnadňuje.  Čím  častěji  si říkáte,  jak  je  něco  těžké,  tím  těžší  se  to  bude  skutečně  zdát.

Bohužel  vzhledem  k  tomu,  že  neustále  nasloucháme nepřerušovanému  proudu  svých  automatických,  vnitřních myšlenek  a  že  jsme  si  natolik  navykli  na  kritický  hlas  uvnitř hlavy,  často  si  ani  neuvědomujeme,  jak  negativní  myšlenky každým okamžikem působí na naši náladu a chování, a z toho důvodu  nakonec  uděláme  –  nebo  neuděláme  –  to,  co  po  nás chce naše racionální myšlení.

Jednoduchý  příklad.  Na  chvilku  se  zamyslete  nad  svými každodenními  povinnostmi,  z  nichž  máte  největší  hrůzu, a  jenom  proto,  že  jste  je  ve  své  hlavě  nechali  vyrůst  v  něco horšího,  než  skutečně  jsou.  Někdy  se  vyhýbáme  jednoduchým věcem jako složit vyprané prádlo nebo vyndat nádobí z myčky,

i když to ve skutečnosti nestojí mnoho času ani úsilí. Když nad námi trvale visí dostatečné množství takovýchto malých úkolů, není těžké je smíchat na jednu hromadu s většími, důležitějšími věcmi,  až  se  nakonec  začneme  cítit  zahlcení  či  vyčerpaní životem.

Proč  určitým  věcem  v  životě  „vzdorujeme“?  O  takovýchto úkolech  vedeme  osobní  hovory,  které  jsou  pevně  zakořeněné v  nějaké  formě  negativního  názoru.  Rozhlédněte  se  po takových  „zásecích“  ve  svém  vlastním  životě  a  pochopíte,  co tím myslím. Uvízli jste v docela silné zácpě samomluvy.

 

JAK JAZYK MĚNÍ ŽIVOT

Způsob mluvy nás neovlivňuje jenom v daném okamžiku. Může proniknout  do  podvědomí,  stát  se  součástí  našeho  vnitřního prostředí a dlouhodobě měnit naše myšlenky a chování.

S  reálným  každodenním  dopadem  způsob  promluvy  k  sobě a  druhým  bezprostředně  určuje,  jak  vnímáme  život,  a  toto vnímání pak přímo ovlivňuje naše chování v daném okamžiku.

Pokud  ignorujete  své  vjemy,  činíte  tak  na  vlastní  nebezpečí!

A pokud žijete v iluzi, že žádné vjemy nemáte, je to ještě horší.

Když někdy říkáte, jak „nespravedlivý“ život je, začnete jednat v  souladu  s  tímto  náhledem,  být  vztahovační,  a  jak  ukázaly studie, vyvíjet menší úsilí při práci, protože jste se už předem rozhodli,  že  to  stejně  nemá  smysl.  Náhled,  jak  je  vše nespravedlivé, se brzy promění ve vaši realitu.

Na druhou stranu, člověk, který vnímá, že úspěch je na dosah, nejenom,  že  dá  vše  do  toho,  aby  ho  dosáhl,  ale  bude  mít spoustu  energie  a  celou  dobu  jednat  na  základě  výchozího náhledu, že uspěje. Jednoznačně řečeno, věřit ve svůj úspěch je pouze  jednou  (ačkoliv  důležitou)  částí  úspěchu.  Obdobně existuje  způsob,  jak  úžasných  věcí  dosáhnout  i  bez  takového přesvědčení, i když cesta to bude hrbolatější!

Pokud vám dělá starosti, že tento druh osobního přesvědčení vám chybí, ČTĚTE DÁL!

Stoický  lozof Marcus Aurelius, který se později stal římským císařem, napsal: „Napříště tedy nezapomínej se řídit při všem, co  tě  navádí  k  zármutku,  touto  zásadou:  ‚Tohle  není  neštěstí, ba naopak, je štěstí, že to snáším statečně!‘“1

1 Český překlad R. Kuthan

 

Je  zcela  v  naší  moci  určit,  jak  budeme  uvažovat  a  mluvit o  svých  problémech.  Mohou  být  nepříjemností,  nebo odrazovým můstkem. Mohou nás tížit, nebo nás povznášet.

Stoičtí  lozofové  jako  Marcus  Aurelius  ve  skutečnosti  věřili, že  vnější  události  nad  námi  nemají  vůbec  žádnou  moc.

Vytváříme si svou osobní realitu vlastní myslí.

„Zbav se pocitu škody a zbavíš se škody. “ 2

2 Český překlad R. Kuthan

Na chvilku se nad tímto tvrzením zamyslete.

Nakolik jste ochotní připustit, že váš život je takový, jaký je, nikoliv vzhledem k tíži okolností či situace, ale spíše kvůli tíži samomluvy,  která  vás  táhne  dolů?  Že  to,  co  můžete  nebo nemůžete  dokázat,  je  mnohem  příměji  ovlivňováno  nějakou nevědomou reakcí než samotnou realitou života?!

„Nejde o to, že musíte najít odpověď, tou odpovědí jste vy.“

Pokud  se  budete  stále  dívat  někam  jinam  (mimo  sebe)  na životní  okolnosti  a  horečně  se  snažit  jim  uniknout,  budete  se setkávat  se  stále  stejnou  reakcí.  Nulová  síla,  nulová  radost, nulová vitalita. Přinejlepším to bude houpačka mezi úspěchem a zklamáním, radostí a zoufalstvím. Někdy se okolnosti prostě nezmění,  někdy  ustrnou  a  zrají.  Co  když  se  ta  věc,  o  niž usilujete,  ta  věc,  o  které  jste  si  jistí,  že  vás  učiní  šťastnými, lepšími  či  sebevědomějšími,  nestane?  Co  pak?  A  i  když  to jednoho dne třeba přijde, co se bude dít s vaším životem v době mezi dneškem a  oním dnem?

Tato kniha po vás bude chtít, abyste hledali odpovědi, nikoliv někde tam venku, nýbrž  uvnitř sebe. Nejde o to, že musíte  najít odpověď, tou odpovědí jste vy. Svým klientům stále opakuji, že lidé celý život čekají na kavalerii a vůbec si neuvědomí, že tou kavalerií jsou oni sami. Váš život čeká, až se konečně dostavíte.

 

PŘEŠKOLTE SVŮJ MOZEK – SLŮVKO PO SLŮVKU

Všechna tahle tvrzení o našem podvědomí nejsou jen snůškou psychoblábolů.

Vědci  objevili,  že  naše  myšlenky  doslova  mění  fyzickou strukturu  mozku.  Tento  jev,  nazývaný  neuroplasticita, převratným způsobem mění naše uvažování o lidské mysli.

Jak  v  průběhu  života  získáváme  nové  znalosti  a  zkušenosti, náš  mozek  neustále  uspořádává  a  přeuspořádává  nervové dráhy,  které  ovládají  naše  myšlení  a  chování.  To  nejlepší  na tom je, že můžeme nasměrovat své myšlenky tak, abychom tyto dráhy  sami  záměrně  měnili.  A  nejjednodušší  je  tyto  dráhy formovat  prostřednictvím  vědomé,  záměrné  samomluvy.

Takový  dialog  jde  přímo  „na  dřeň“  a  přebírá  kontrolu  nad vaším životem.

Stejně  jako  rozvíjíme  návyky  opakováním  určitého  chování, dokud  se  nestane  „automatickým“,  můžeme  využít i  přesvědčivého,  asertivního  jazyka,  abychom  do  svého  života zavedli  trvalou  změnu.  Jde  o  mnohem  více  než  o  radostné myšlenky (zatím ale ještě nebouchejte šampaňské) – na mozek takto totiž působíte přímo na biologické úrovni.

O  svých  emocích  dokážeme  rozhodovat  řízením  svých myšlenek.  Myšlenky  dokážeme  formovat  svým  vědomým přístupem,  pečlivým  výběrem  slov  a  používaného  jazyka.

Hodně přitom záleží na naší základní toleranci vůči vlastnímu stylu myšlení a ochotě ho změnit.

Vše začíná vědomým rozhodnutím hovořit jazykem, který více pomáhá,  než  škodí.  Budeme-li  používat  správný  jazyk a  zasazovat  své  problémy  do  světla,  které  je  činí přístupnějšími, můžeme téměř doslova převrátit způsob, jakým

vidíme svět a přistupujeme k němu. Všechny ty věci, které jste slyšeli a četli o „vytváření vlastní reality“? Nejen že je to možné, ale miliony lidí na světě to už dělají! A to nejlepší na tom je, že nejenom tvoří, ale také na tomto základě jednají a žijí.

Pamatujte, že nehledě na to, jak obtížné, náročné či naléhavé životní  okolnosti  jsou,  základní  způsob,  jakým  se  k  těmto podmínkám vztahujete a přistupujete k nim, bude mít největší vliv na to, jak vše nakonec skončí. Opět, odpověď je uvnitř vás, nikoliv venku.

To,  jak  mluvíme  a  jak  uvažujeme,  a  tedy  jak  vnímáme  své okolí,  vytváří  nejhlubší  základ  reality.  Vytvořte  si  realitu,  ve které  chcete  žít,  tak,  že  začnete  vést  takové  rozhovory  (se sebou  a  s  druhými),  které  vám  skutečně  pomáhají  tvarovat realitu.  Jednoduchý  způsob,  jak  přerámuji  své  každodenní

„problémy“,  je,  že  k  nim  přistupuji  jako  k  příležitostem.

Okamžitě  se  v  mém  životě  promění  na  věci,  které  mi  slouží k dalšímu vzdělávání a růstu. Jsem na ně zvědavý a zajímají mě místo mých obvyklých pocitů otrávenosti a znechucení!

 

ASERTIVNÍ VERSUS NARATIVNÍ

A jak si tedy člověk vytváří vlastní realitu? Tak, že změní svou samomluvu z narativního proudu (kdy mluvíte o sobě, druhých a  životě,  dialogu  hodnocení  a  posuzování)  na   asertivní,  kdy odložíte  stranou  všechen  běžný  „hluk“  a  uplatníte  svou  moc tady a teď.

Jednou z prvních chyb, jakou děláme, je, že mluvíme o něčem, co   uděláme  nebo  kým   budeme  v  budoucím  čase.  A  to  ani nezmiňuji všechna „bych“ a „zkusím“! Na podvědomé úrovni se už rozhodujeme, kdy se to stane, a určitě to není právě v tomto okamžiku.

Důvodem, proč tak často nedodržíme novoroční předsevzetí, je, že je obvykle vyjadřujeme jazykem v „budoucím“ čase, tedy jako něco, co uděláme později, jindy. Velmi často jsou to také věci,  které   nechceme  dělat,  kterých  se  chceme  zbavit.  Cítíme tak  velkou  naději  a  nadšení  na  samotném  počátku,  ale  šťáva

nám  dojde  ve  chvíli,  kdy  nás  nevyhnutelná  realita  udeří  do tváře. Zůstanete stát, sami a opuštění, v obrovské jámě svého života,  kterou  tam  vyhloubilo  chování,  s  nímž  jste  přeci

„přestávali“. To jsou přesně ty chvíle, kdy se váš vnitřní dialog utrhne z řetězu! Co když jste si slíbili, že zhubnete, a teď máte chuť na pizzu, nebo jste chtěli ušetřit nějaké peníze, ale bez té bundy prostě nemůžete žít, obzvlášť teď, když je ve výprodeji?

Jak se člověk vyrovná s chvílemi, kdy nadšení opadne a znovu se objeví staré myšlenkové vzorce? Co uděláte  místo toho?

Asertivní  samomluva  nastává,  když  vznesete  nárok  na  tento okamžik  v  čase,  právě  tady  a  teď.  Když  začnete  hovořit  ve smyslu „já jsem…“ nebo „já přijímám…“ nebo „já uznávám…“

nebo  „já  prosazuji…“  –  což  všechno  jsou  příklady  účinného a rozhodného použití jazyka, namísto narativního „já budu…“

nebo „já udělám…“

Používání  asertivního  jazyka  v  přítomném  čase  má  nejenom silný  fyziologický  a  psychický  dopad,  nýbrž  i  nanejvýš  reálné okamžité účinky. Mezi „vytrvám“ a „budu vytrvalý“ je ohromný rozdíl.  Jedno  z  tvrzení  zasahuje  do  přítomného  okamžiku vašeho  života,  druhé  přežívá  spíše  jako  popis  toho,  co  jednou přijde, než co je zde. K tomu všemu je třeba, abyste každodenně zkoušeli mluvit asertivně a všímali si, kdy používáte obecnější, spíše narativní způsob mluvy.

 

JAK POUŽÍVAT TUTO KNIHU

V této knize naleznete můj vlastnoruční výběr osobních výroků, které vám mají dodat sílu, životní energii, povzbuzení a odvahu jednat ve vlastním životě.

Naleznete  zde  také  citáty  slavných  osobností  historie a  lozo e  a  krátká  shrnutí  vědeckých  zjištění,  která  mají ukázat  opodstatněnost  mého  přístupu,  avšak  nikoliv  jej dokázat. To vše je sice pěkné, ale jediný skutečný způsob, jak číst a přistupovat k této knize, je sám si vyzkoušet a ověřit, co zde  tvrdím.  Vyhraďte  si  čas  na  vlastní  přemýšlení,  hloubání

a experimentování. Není lepších znalostí než těch, které jste si sami ověřili vlastní zkušeností.

Pokud  budete  k  následujícím  stránkám  přistupovat  jako k osobnímu pokusu a ne jako k teoretickému hodnocení jejich obsahu,  můžete  zažít  nejpřevratnější,  život  měnící  cvičení, která  jste  kdy  dělali.  Některá  mohou  vést  k  tvrdým  nárazům, naštvání,  rozčílení  a  podráždění.  Fajn,  smiřte  se  s  tím a pokračujte ve čtení. Stejně jako v dobrém  lmu bude vše na konci dávat smysl!

Pokud se snadno urážíte, přestaňte číst a darujte tuto knihu někomu jinému, kdo z ní podle vás bude mít užitek. 

Doufám,  že  vám  kniha  pomůže  pochopit  složitost  a  sílu samomluvy  a  jak  ji  v  životě  využívat  k  vlastnímu  dobru.

Nebudeme se sice do hloubky zabývat tvořivou a ničivou silou jazyka,  ale  seznámíte  se  se  způsoby,  jakými  jsou  životní zkušenosti  utvářeny  a  formovány  vaším  každodenním myšlením a vnitřními dialogy.

Tyto  stránky  po  vás  budou  chtít,  abyste  přemýšleli  –

kognitivně  propojovali  svou  řeč  a  pocity  opravdovým a vědomým způsobem se svou každodenností a prozkoumávali rozlehlou  krajinu  života,  která  se  vám  otevře,  když  začnete chápat čarovné spojení mezi tím, jak mluvíte a jak se cítíte.

Doporučuji  vám  přečíst  celou  knihu  s  lepicími  papírky  na poznámky,  zvýrazňovačem  nebo  s  jinými  pomůckami,  které vám  poslouží  pro  zvýraznění  části,  jež  vás  obzvláště  osloví.

Přesto  jsem  však  knihu  napsal  tak,  aby  byla  přístupná a  užitečná  pro  co  nejvíce  lidí.  Každá  kapitola,  ačkoliv  je nedílnou součástí celé knihy, je nezávislým celkem, takže se do ní  můžete  ponořit  tak  hluboce  či  povrchně,  jak  je  vám  milé.

Využijte ji zcela: hledejte v jejích větách, co potřebujete, abyste změnili  svůj  život,  dokud  nebudou  rohy  stránek  ošoupané a unavené od vaší náruživosti po změně.

Nejspíš  do  ní  nebudete  muset  strkat  nos  po  zbytek  svého života  (ale  pokud  ano,  tak  je  to  naprosto  v  pořádku),  takže pravým  záměrem  této  knihy  je  nabídnout  vám  nápady  do začátku, když se cítíte zaseknutí nebo potřebujete inspiraci.

Právě v  takové době se do ní ponořte, sosejte z těchto stránek a osvoboďte tu svou část, kterou svět ještě neviděl!

Dobře se bavte.
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„Jsem ochotný.“

 

„Přestaňte to svádět na to, že nemáte štěstí. Přestaňte obviňovat druhé. 

Přestaňte ukazovat prstem na vnější

vlivy či okolnosti.“

 



2. KAPITOLA

Máte takový život,

jaký jste ochotní snášet.

 

Přemýšlejte.  Jaké  problémy,  ony  ohavné  a  temné  stíny, momentálně kazí teplo a štěstí vašeho jinak blaženého života?

Nenávidíte svou práci? Jste nespokojení ve vztahu? Trpí vaše zdraví?  Dobře,  najděte  si  novou  práci.  Skončete  ten  vztah.

Změňte  svůj  jídelníček  a  cvičte  nebo  vyhledejte  potřebnou pomoc. Vypadá to snadně, viďte? Také ve věcech, nad kterými podle všeho nemáte žádnou kontrolu, jako třeba smrt milované osoby nebo ztráta  rmy, v OHROMNÉ míře rozhodujete o tom, jak budete žít následně po takových událostech.

Pokud  nejste  ochotní  udělat  něco  pro  změnu  své  situace  –

jinak řečeno, pokud  jste ochotní snášet nastalou situaci – pak, ať se vám to líbí nebo ne, je to život, který jste si sami vybrali.

Než  vám  naskočí  „ale…“  nebo  vám  začne  být  špatně  od žaludku, dovolte mi dodat ještě jednu věc – tím, že obhajujete své  momentální  poměry,  se  ve  skutečnosti   zasazujete o zachování svého současného postavení. Přestaňte s tím.

Žádná ale. Ta si nemůžete dovolit. Představují zavazadlo navíc na výpravě, na kterou je třeba vydat se nalehko.

„Nesnáze jsou to, co ukazuje muže.“

– Epiktétos

Jak  upozorňuje  Epiktétos,  skutečným  měřítkem  toho,  kým jste,  nejsou  nesnáze  či  okolnosti,  nýbrž  způsob,  jakým  na  ně reagujete.  Abyste  mohli  započít  tento  proces,  musíte  nejprve ukončit jiný.

Přestaňte to svádět na to, že nemáte štěstí. 

Přestaňte obviňovat druhé. 

Přestaňte ukazovat prstem na vnější vlivy

 či okolnosti. 

Přestaňte to svádět na své dětství či prostředí, kde jste vyrůstali. 

Tento  přístup  je  předpokladem  všeho,  o  čem  budu  na následujících  stránkách  hovořit.  Nesmíte,  opakuji,  NESMÍTE

v  životě  hrát  žádné  hry  na  vinu.  Také  obviňovat  sám  sebe  je naprosto k ničemu. Samozřejmě se ocitnete v situacích, které podle  všeho  nemáte  pod  kontrolou.  Dokonce  se  vám  může přihodit něco tragického – zdravotní postižení, nemoc či smrt milované osoby.

Vždy je však něco, jak můžete tyto okolnosti ovlivnit, i kdyby trvaly  již  léta  a  vy  stále  nevidíte  jinou  cestu.  Nejprve  k  tomu však musíte být ochotní. Chcete-li v plné míře uplatňovat můj přístup,  musíte  nejprve  přijmout,  že  ačkoliv  se  vám  v  životě dějí  věci,  do  kterých  jste  nemohli  zasáhnout,  nesete stoprocentní  zodpovědnost  za  to,  co  se  svým  životem  uděláte následně po takových událostech. Vždy a pokaždé, bez výmluv.

Slovník ochotu de nuje jako „volní připravenost vyhovět“.

Jinými  slovy,  ochota  je  stav,  kdy  jsme  připraveni  zabývat  se životem  a  podívat  se  na  určitou  situaci  z  nové  perspektivy.

Začíná i končí to vámi. Nikdo vás nemůže k ochotě přinutit a vy se nemůžete pohnout vpřed, pokud nejste ochoten udělat první krok.

Když  jste  konečně  ochotný,  můžete  doslova  zakusit  tuto ochotu,  onu  svobodu,  která  proudí  vašimi  žílami,  a  podobně, pokud  ochotný  nejste,  pak  zažíváte  jistý  druh  prvotního uvíznutí, jež vás zastaví a dusí jako nějaká neviditelná tíha na hrudi.

Věřte  mi,  dobře  vás  slyším  říkat:  „Já  jsem  ochotný,  ale…“

Pokaždé,  když  na  konec  této  věty  přidáte  „ale“,  stavíte  se  do role oběti. Za těch spoustu let, co pracuji jako kouč a mentor, jsem  se  setkal  snad  se  všemi  možnými  složitými  životními situacemi,  od  temné  minulosti  po  tíhu  a  tlak  přítomnosti  či ochromující strach z budoucnosti – slyšel jsem je zas a znovu.

Musíte chápat to, co chci říct, tak, jak je to zamýšleno. Tyto věci

neříkám,  abych  vás  rozpálil,  i  když,  možná  i  ano,  ale  se záměrem  zapálit  vás  pro  váš  vlastní  potenciál,  abyste  si uvědomili  vlastní  velikost,  ne,  abych  vás  naštval!  Přijměte  to.

Zkuste si na chvíli představit, že vám v životě chybí ochota. Ne nějaká  rozpačitá,  nesmělá  ochota,  nýbrž  troufalá  ochota.

Taková, kdy jste připraveni na to, co přijde, a na základě toho jednat.  Ochota  ke  změně,  ochota  věci  pustit,  ochota  přijímat.

Skutečná, zázračná, inspirovaná ochota.

 

NALEZENÍ BRÁNY

„Svolného osud vede, vzpurného vleče.“ 

– Seneca

Buď  vládnete  osudu  vy,  nebo  osud  vládne  vám.  Život  se nezastaví,  abyste  si  na  chvilku  odpočinuli  a  váhali.  Nezastaví se,  ani  když  cítíte  zmatek  či  strach.  Bude  pokračovat  dál,  bez vás. Ať už hrajete aktivní roli, nebo ne, show pokračuje.

Proto  jedním  z  prvních  osobních  výroků,  které  své  klienty učím, zní: „Jsem ochotný.“

Než  si  to  můžete  sami  sobě  upřímně  říci,  musíte  si  nejprve položit otázku:  „Jsem ochotný?“  Tato  otázka  si  žádá  odpověď.

Nelze  ji  nechat  viset  ve  vesmírném  vzduchoprázdnu.  Jsem ochotný? Křičí po odpovědi. Jsem ochotný? Má neodolatelnou sílu. Nemohu uniknout jejímu volání po pravdě.

Jsem ochotný jít cvičit? 

Jsem ochotný pracovat na projektu, 

který už dlouho odkládám? 

Jsem ochotný přemoci svůj strach

a dát o sobě vědět? 

Jsem ochotný požádat o zvýšení platu

nebo z té podělané práce odejít? 

Zkrátka, jste ochotní přestat žít jako doposud a začít život, po kterém  toužíte?  VŠECHNO  začíná  objevením  se  ochoty,  oné

šťávy, jež neustále pulzuje a z níž vyvěrá pramen života – a to vše máte nadosah přepnutím jazykového spínače.

Často se považujeme za chronického „odkladače“, lenocha či člověka  s  nedostatkem  motivace.  Ve  skutečnosti  jsme  pouze neochotní.  Věci  odkládáme  nebo  se  jim  zcela  vyhýbáme, protože  si  říkáme,  že  se  nám  do  toho  prostě  nechce  nebo  to nedokážeme.

Místo  toho,  abychom  takové  chování  považovali  za charakterovou vadu, pojďme si vytvořit pocit ochoty tam, kde zjevně žádná není. Jiskru potenciálu, chcete-li. Vy jste hlavním tvůrcem  tohoto  stavu  otevřenosti  a  potenciálu.  Před  dávnými časy pro vás bylo snadné si tento stav navodit, byli jste hnáni elánem mládí či dětskou zvědavostí. Postupem času jsme však s tímto kouzelným stavem ztratili kontakt.

Slavný  lozof a politolog Niccolò Machiavelli kdysi řekl:

„Kde je velká ochota, nemohou být velké obtíže.“

Chvilku se nad tím zamyslete. Není podstatné, čemu v životě čelíte, jakou překážku se snažíte překonat – pokud jste ochotní vytvořit  stav  ochoty,  pak  ten  je  vaší  bránou  k  tomu,  že  se budete snažit, podniknete kroky, vyrovnáte se s komplikacemi, a  nakonec  postoupíte  kupředu  a  dosáhnete  v  životě  změny, kterou chcete.

Proto  takto  prosté  prohlášení  –  „Jsem  ochotný“  –  je  natolik hluboké.  Probudíte  se  k  životu  a  pocítíte  sílu  jeho  příslibů a otevřete se jeho kouzlu.

Ptám se znovu: jste ochotní?

 

KDYŽ JE BRÁNA ZAVŘENÁ

Třeba jste skutečně  neochotní. V mnoha případech to může být opravdu vaše nejlepší odpověď.

Naplno  připustit  svou  neochotu  může  mít  stejnou  sílu  jako potvrdit ochotu.

„Život se nezastaví, abyste si na chvilku odpočinuli a váhali. Nezastaví se, ani když cítíte

 zmatek či strach. Bude pokračovat dál, bez vás.“

Jste ochotní žít v těle, které není zdravé? Ne. Jste ochotní i  nadále  žít  od  výplaty  k  výplatě?  Ne.  Jste  ochotní  snášet nefunkční, neudržitelné vztahy? Ne.

JSEM NEOCHOTNÝ!

Neochota zažehává odhodlání a rozhodnost. Dává vám impulz zaujmout  pevný  a  naléhavý  postoj  k  situaci.  Pokud  cítíte neochotu,  často  je  to  čára  v  písku,  kam  už  se  nejste  ochotní vrátit.

Pouze když jste  neochotní i  nadále pouze  přežívat  s  pocitem nespokojenosti  a  nenaplněnosti,  vyvinete  snahu  nutnou  ke změně. Pouze když jste  neochotní dále snášet stejné hovadiny, popadnete  lopatu  a  začnete  kopat.  Někdy  není  větší  motivace ke  změně,  než  neochota  „to“  dělat  stále  znovu.  Který  přístup pro  vás  momentálně  funguje?  Jsem  ochotný,  nebo  jsem neochotný?  Vidíte,  jak  být  neochotný  může  mít  potenciálně stejnou sílu jako být ochotný?

Podle okolností dává jedněm větší sílu a odhodlání prohlášení

„jsem  ochotný“  a  druhým  „jsem  neochotný“.  Nebo  vás  mohou stejně dobře motivovat obě podle situace.

Nehledě  na  kategorii,  do  které  spadáte,  nejenom,  že  můžete upravit  svůj  osobní  výrok,  ale  dokonce  můžete  přerámovat přístup ke svým problémům.

Například,  jste  ochotní  najít  si  novou  práci?  Ano.  „Jsem ochotný.“  Jste  ochotní  zůstat  v  zaměstnání,  které  nenávidíte?

Ne. „Jsem neochotný.“

Oba výroky mohou být stejně účinné. Jenom vy si volíte, který odpovídá vaší osobnosti a situaci. Který funguje vám?

 

SÍLA ZÁMĚRU

Je  ještě  jeden  způsob,  jak  vás  vaše  neochota  může  osvobodit z  běhání  v  kole,  protože  někdy  je  jedno,  na  co  se  sami  sebe ptáte  nebo  kolikrát  jste  to  již  zopakovali;  prostě  nedokážete hromadit  neochotu  dostatečně  dlouho  na  to,  aby  se  něco

změnilo. Možná patříte mezi lidi, kteří umí věci výborně rozjet, ale  nikdy  je  nedotáhnout  do  konce.  Někdy  se  prostě  musíte vyrovnat  s  holou  realitou,  že  jste  přespříliš  ochotní  zůstat stejní.  Jste  neochotní  provést  zásadní  změnu  a  nadobro zhubnout, protože někde uvnitř jste vlastně smíření s tím, jak věci  jsou.  Neříkejte,  že  to  tak  není,  protože  jinak  byste  to  už změnili!  V  určitém  ohledu  dokážete  snést,  že  se  váš  život vyvrbil zrovna takhle.

A  to  je  vlastně  v  pořádku.  Jasně  si  uvědomit,  že  jste  se rozhodli zůstat tam, kde právě jste, může být stejně významné jako rozhodnutí udělat krok vpřed. Proč? Protože uznat, že se ochotně  stavíte  do  situace,  která  vám  nevyhovuje,  je  často přesně  ten  impulz,  který  potřebujete,  abyste  se  otevřeli skutečné a trvalé změně. Musí to však být bez sebeobviňování a  stavění  se  do  pozice  oběti  nějakého  vnitřního  sklonu  či charakterové  „vady“.  Jakmile  pochopíte,  že  sem  sami  sebe vědomě a systematicky přivádíte, pak hádejte co? Ano, můžete se  vědomě  a  systematicky  dostat  ven!  Je  to  také  první  krok, abyste  se  sami  se  sebou  smířili,  přijali,  co  bylo,  a  odvážili  se natáhnout ruku po nepředstavitelné budoucnosti.

„Moudrý netruchlí nad věcmi, které nemá, ale raduje se z těch, které má.“

– Epiktétos

Když uznáte svou neochotu změnit se a postavíte se jí čelem, můžete se na sebe podívat, zvážit svou situaci a začít získávat alespoň  určitou  naději,  že  přinejmenším  začnete.  Tajemství tkví v tom, že jakmile jste oddělili úkol (či jakoukoliv jinou věc, kterou  řešíte)  od  dramatu  minulosti,  budete  ochotnější  se  do něj pustit. Dokážete opustit emoční vír minulosti a ponořit se přímo do jádra samotného problému.

 

PŘES PŘEKÁŽKY KE HVĚZDÁM

Některé  cíle  prostě  nezapadají  do  naší  reality.  Nechápejte  mě špatně.  Jsem  zcela  pro  to,  abychom  mířili  vysoko  a  usilovali o  věci,  které  se  zdají  být  nemožné.  Například  by  se  každému nejspíš líbilo být nechutně bohatý. Ale jste  ochotní udělat, co je třeba,  abyste  vydělali  tolik  peněz?  Jste  ochotní  pracovat šedesát,  sedmdesát  či  osmdesát  hodin  týdně  nebo  se  vzdát dovolené,  abyste  stihli  všechnu  práci?  Jste  ochotní  přijmout větší  odpovědnost  a  všechno  riskli?  Zamysleli  jste  se  vlastně a  zpracovali  vše,  co  po  vás  stát  se  nechutně  bohatým  vlastně žádá?  Zdánlivě  nekonečné  nároky  na  váš  život  a  soustředění?

Naše  společnost  vytvořila  velkou  sháňku  po  tom  být  co nejbohatší,  nejchytřejší,  nejkrásnější,  nejlépe  oblečený, nejzábavnější nebo nejsilnější, ale někde po cestě jsme ztratili schopnost  být  prostě  sami  sebou,  svobodně  dýchat,  kráčet vlastní  cestou  a  nenést  zátěž  společenských  či  rodinných očekávání.  A  víte,  co  je  výsledkem  toho  všeho?  Spousty zklamaných a nenaplněných lidí.

To  neznamená,  že  byste  se  měli  vzdát  svých  úžasných životních  cílů,  pokud  vám  na  nich  skutečně  záleží.  Ani  to,  že byste  měli  ustrnout  a  přestat  na  sobě  pracovat.  Není  nic špatného na tom pracovat přesčas nebo obětovat něco ze svého života  a  některým  lidem  to  může  zcela  vyhovovat,  aby  si vydělali  na  živobytí  nebo  dosáhli  vysněné  kariéry.  Ale  mnoho z nás zcela zapomnělo, proč vůbec o něco usiluje.

Příliš  často  se  zaměřujeme  výhradně  na  to,  co  nemáme, ačkoliv  hluboko  uvnitř  to  ve  skutečnosti  nepotřebujeme  nebo dokonce  ani  nechceme.  Když  to  takhle  píšu,  možná  kýváte hlavou:  „Ano,  má  pravdu,  nepotřebuji  být  milionářem,“  nebo

„Dokonce ani nechci mít vyrýsované břišáky.“

Což je samozřejmě všechno v pořádku, dokud příště, až zase uvidíte  to  pěkné  auto,  si  nepomyslíte:  „Proč  já  nemám  taky takové?“ Nebo když se podíváte na obálku časopisu a neřeknete si:  „Proč  já  takhle  nevypadám?“  Nebo:  „Proč  já  nemám  tak pěkné oblečení?“ Abychom usilovali o to, co  opravdu chceme,

musíme sami sebe neustále kontrolovat. Nelze to udělat jednou provždycky.

Pokud  tyto  věci  opravdu  chcete,  tak  potom  hurá  na  to!

Začněte  hned,  naplánujte  si  strategii,  vyrovnejte  se  se  svou realitou,  a  hlavně,  podnikněte  potřebné  kroky  a  podnikejte  je často!

Pokud  nejste  ochotní  pracovat  deset  či  dvacet  hodin  navíc jenom  proto,  abyste  mohli  řídit  BMW  místo  hondy,  přestaňte mrhat  cennou  duševní  energií  a  toužit  po  tom.  Přestaňte  si sami  sobě  něco  namlouvat.  Zpracujte  svou  neochotu podniknout  kroky,  kterých  by  bylo  k  dosažení  takových  věcí třeba,  a  uznejte,  že  sami  sebe  oblbujete.  Budete  mít  mnohem větší kapacitu milovat život, jaký skutečně žijete, a o něco více energie jít za věcmi, které opravdu chcete.

„Jsem neochotný“ vzdát se svého oblíbeného jídla, abych měl stejné  tělo,  jako  když  mi  bylo  dvacet.  „Jsem  neochotný“

obětovat čas se svou rodinou výměnou za jednu nulu navíc na svém účtu.

Postavte  se  realitě.  Jakmile  přijmete  uvažování  typu  „jsem neochotný“,  přestanou  vás  trápit  pocity  viny,  zatrpklosti  či lítosti pokaždé, když uvidíte něco, co „chcete“. Budete napojeni a naladěni na svůj reálný život, a pokud začnete mít o tyto věci zájem  v  budoucnosti,  budete  vědět,  jak  na  tom  skutečně  jste, a dokážete naplánovat, jak těchto věcí dosáhnout.

 

PLÁNOVÁNÍ CESTY

Jednou z nádherných věcí, kterou získáte, když se na svůj život a  své  cíle  podíváte  zpříma,  je,  že  vás  to  přinutí  přehodnotit cestu, jež za nimi vede.

Je  skutečně naprosto nemožné denně třicet minut cvičit, jak se  vám  snaží  namluvit  vaše  mysl?  Jistě,  trochu  se  zapotíte a  unavíte,  ale  můžete  při  tom  poslouchat  svou  oblíbenou hudbu, aby vám čas utíkal rychleji. A i když to bude na začátku trochu bolet, nakonec si na to zvyknete a budete silnější.

Jaká  nejhorší  věc  se  může  stát,  když  na  další  schůzi představíte  svůj  nápad?  Bude  rozcupován?  No  a  co?  I  když čelíte větším úkolům, MNOHEM větším, jako je nedoplatek na daních za několik předchozích let, dům přecpaný věcmi, které nashromáždili  vaši  rodiče,  říct  pravdu  někomu,  komu  jste dlouho  lhali  –  cesta  za  změnou  začíná  stejnou  jiskřičkou ochoty.

Pamatujte, že všichni máme tendenci nechat ve své hlavě věci narůst  do  mnohem  větších  rozměrů,  než  jaké  skutečně  jsou.

Říct pravdu se pak zdá činem podobným přechodu Sahary tam a zpátky. Pokud je to tak i u vás, zkuste úkol rozdělit na kratší prohlášení  ochoty  jako  třeba  „probudit  se“,  „vstát  z  postele“,

„otevřít e-mailovou schránku“ apod.

Samozřejmě  je  možné,  že  musíte  zvládnout  něco významnějšího, než co zaznělo v mých příkladech, ale i když se to  nafoukne,  stejný  model  stále  velmi  dobře  funguje.  Dejme tomu,  že  jste  dlouho  mlčeli  o  temném  tajemství.  Možná  cítíte hanbu,  vinu  či  zatrpklost.  Třeba  jde  o  něco,  co  by  vám  mohlo zásadně  změnit  život.  „Jsem  ochotný  říct  pravdu  člověku, kterému  jsem  lhal?“  Pokud  to  zformulujete  takto,  vyrukovat s  pravdou  ven  se  stane  příležitostí  k  rozhovoru,  naslouchání, a  pak  vypořádáním  se  s  důsledky.  Možná  se  toho  děsíte,  ale zvládnete to. Nejde o to splnit úkol, nýbrž získat v životě nové možnosti,  které  přijdou  poté.  Pokud  vám  nic  nebrání  být otevřený a k dispozici, nic vás nenutí držet se zpátky, žádné lži, zamlčené  věci  či  polovičaté  pravdy,  pak  se  můžete  skutečně plně projevit, být plný života.

Většinou je úkol, který nás čeká, mnohem jednodušší, než si myslíme.  Potíž  je,  že  obvykle  nevěnujeme  dost  času  tomu, abychom  se  na  něj  dobře  podívali.  Některé  naše  problémy mohou  být  skutečnou  výzvou,  avšak  zároveň  na  druhé  straně těžkých  úkolů  čeká  život  našich  snů.  Život,  kde  jsme  ochotní a otevření a motivovaní se mu postavit.

Přijměte za své tvrzení: „Jsem ochotný.“

 

VZTYČTE SVOU VLAJKU

Když  začnete  na  svět  pohlížet  prizmatem  toho,  za  čím  jste ochotní  a  neochotní  jít,  namísto  toho,  co  vám  připadá,  že chcete a nechcete, věci se začnou výrazně vyjasňovat.

Přestanete marnit čas starostmi o věci, které mají druzí lidé, a  začněte  se  zaměřovat  na  to,  co  je  skutečně  důležité  pro  vás a  váš  život.  Uvědomíte  si,  že  jakmile  závist,  touhu  a  přání nahradíte  ochotou  změnit  svůj  život  k  lepšímu,  věci  se skutečně dají do pohybu.

Když pochopíme, co jsme upřímně ochotní udělat, přebíráme zpět  kontrolu  nad  svými  podvědomými  myšlenkami  a  pocity, které nás předtím sváděly ze správné cesty. Dokážete určit, co je  pravda,  a  to  nikoliv  na  základě  nějakého  nevědomého zádrhelu, který neustále vyskakuje z minulosti, nýbrž ze svého kognitivního  a  vědomého  já,  uplatněním  síly  změnit  své chování  ve  svůj  prospěch.  Ochota  je  pravda,  skutečná  krása, kterou  dokážete  stvořit  pouze  vy.  Myšlenky  typu  „jsem neschopný,  protože  nejsem  milionář“,  „jsem  líná,  protože nedokážu  zhubnout  na  velikost  38“  nad  vámi  ztratí  moc a nebudete se kvůli nim cítit mizerně, protože budete vědět, co jste  si  sami  zvolili.  Jakmile  překážky  ve  svém  životě zformulujete  v  termínech  „ochoty“  a  „neochoty“  a  přestanete se  deprimovat  negativními  názory  na  sebe  a  své  životní okolnosti,  můžete  zpřetrhat  dobrovolně  přijatá  pouta,  která vás  nejvíce  svazují.  Dokážete  se  oprostit  od  rozptylující samomluvy a emočních dramat.

Dojde vám, že pokud jste ochotní udělat, co je třeba, na ničem jiném  nezáleží.  Věci,  které  jste  skutečně  ochotní  udělat, nebudete odkládat. Nebudete opomíjet přijatou zodpovědnost, protože máte silný pocit ochoty ji dodržet.

Ochota.  To  je  životní  míza  všeho  nového,  bezedná  studnice možností a potenciálu, stav, kdy vzniká nová budoucnost a rodí se vaše zcela jiné já.

Otázku „Jsem ochotný?“ si pokládejte znovu a znovu, dokud se  nestane  tím  prvním,  co  uslyšíte  po  probuzení,  a  tím

posledním před usnutím, když řídíte, když jste ve sprše. Ptejte se  sami  sebe:  „Jsem  ochotný?“,  dokud  se  vaše  vědomí nerozezní hlasitým ANO. JSEM OCHOTNÝ.

Znovu se vás ptám: „Jste ochotný?“
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„Jsem předurčen k vítězství.“

 

„Pravdou je, že vítězíte v životě, 

který máte.“

 

3. KAPITOLA

Co kdybych vám řekl, že i když si myslíte, že v životě prohráváte, tak ve skutečnosti vítězíte? Že  vše, co se děje,

je vážně vítězství?

 

Je  to  pravda.  A  nejde  o  nějaké  líbivé  žvásty,  abyste  se  cítili dobře, ani o můj reklamní trik.

Jste  vítěz.  Obstáli  jste  ve  všech  zkouškách.  Nikdy  jste  nebyli poraženi. Vše, co si usmyslíte, se stane.

Nejspíš  si  začínáte  myslit,  že  jsem  se  zbláznil  já,  nebo dokonce  vy!  Možná  jste  přesvědčeni,  že  mluvím  k  někomu jinému – komukoliv, jen ne k vám. Dovolte mi vám to vysvětlit, než oba skončíme v blázinci.

Představte si následující. Zdá se, jako byste celý život hledali lásku,  člověka,  se  kterým  byste  sdíleli  svůj  život.  Ale  doposud se to nestalo. (Pamatujte, že jde jen o příklad, můžete si vybrat něco jiného ze svého života, kde jste se zasekli.) Znáte spoustu lidí, měli jste různé vztahy, ale všechny skončily chvíli po tom, co  vám  problesklo  hlavou,  že  tohle  už  bude  „napořád“.  Nikdy jste  nenašli  svou  „vyvolenou“.  Pohádka  nakonec  vždycky skončila, a často velmi podobně.

Po čase začínáte ztrácet naději. Lámete si hlavu, jestli vůbec kdy potkáte partnera svých snů. Možná vám to není dáno?

„Bude mě někdy někdo milovat?“

„Zasloužím si lásku?“

„Proč neustále přitahuju stejný typ lidí?“

Díváte se na své dětství, na dobu, kdy jste měli pocit, že vás nikdo  nemá  rád.  Nebo  na  čas  dospívání,  kdy  jste  se  cítili,  že nikam nepatříte. Nebo se vám předchozí vztahy přehrávají jako scéna z  lmu  Na Hromnice o den více, ovšem pokaždé s jiným hercem. Marnost nad marnost.

Pak jednoho dne někoho potkáte. Párkrát se sejdete a zjistíte, že  je  vám  spolu  dobře.  Vše  se  vyvíjí  dobře,  ze  dnů  se  stávají týdny a z týdnů měsíce.

Nakonec  přijde  chvíle,  kdy  si  už  nemůžete  pomoci  a  zaznějí první „miluju tě“.

Nejenom,  že  jste  zamilovaní,  ale  začínáte  si  říkat:  „Že  by  to byla  ta  pravá?“  Že  by  to  konečně  přišlo?  Juchů!  Dokonalé štěstí,  vzrušení  a  všechny  ty  možnosti  jsou  jako  příliv  nových sil a energie.

V  určitou  chvíli  se  však  objeví  temné  mraky  pochybností.

Začne  to  maličkostmi,  které  pomalu  rostou,  a  najednou  se rozpoutá bouře. Ještě jste se ani pořádně nezamilovali, a už se

„odmilováváte“.  I  ty  nejjednodušší  záležitosti  se  stávají předmětem  hádek.  Chemie  se  zvolna  vytrácí,  až  se  vztah promění  ve  vyprahlou  a  suchou  poušť,  a  vy  jen  přežíváte  na úkor rozkvětu své duše. Uf, a je to tu zase.

V  určitou  chvíli  oba  víte,  že  to  nefunguje  –  možná  dojde k  výbuchu  a  k  dalšímu  (z  mnoha)  ošklivých  rozchodů.  Nebo bude vztah jen pomalu umírat, dokud to nezarazíte. Ať tak, či onak, nakonec se budete muset rozloučit a každý vydat vlastní cestou.  No  jo,  no.  Bolí  to,  jste  zklamaní,  ale  tak  nějak přesvědčený, že se vše v dobré obrátí. Jednou.

Ale ono se to už  obrátilo. I když máte pocit, že jste prohráli, ve skutečnosti  došlo  k  velkolepému,  úžasnému  vítězství.  Dar  od bohů. HURÁ!!!

Pravdou je, že vítězíte v životě, který  máte.

Co  když  takový  život  nechci?   Fajn,  ale  v  tom  životě,  který vedete, právě vítězíte.

 

VYTVÁŘENÍ ZÁHADY

Jak by mohl zkrachovaný vztah být vítězstvím?

Takže, nechci vás přesvědčovat, že bez určitých lidí může být váš  život  lepší.  Nebudu  vás  ujišťovat,  že  jste  výjimečný  člověk a  tu  pravou  najdete,  „až  budete  připraven“.  Nevěřím povýšeneckým  nálepkám  na  auta  a  internetovým  memům,

které  tvrdí,  jak  vy  sami  jste  skvělí  a  problémem  jsou  ti  druzí.

Moc dobře vím, že to prostě neodpovídá skutečnosti.

Ne. Zkrachovaným vztahem jste zvítězili především proto, že jste  dosáhli  přesně  toho,  co  jste  si  předsevzali.  Od  prvního

„ahoj“.  „Ale,  to  partnerka  na  mě  začala  tlačit,  to  ONA  za  to může!“  Chápu,  ale  co  když  jste  si  tohoto  člověka  vybrali podvědomě  vy  sami?  Přesně  tu  ideální  povahu,  abyste  mohli v životě zažívat pořád a pořád to samé?

Co když vám šlo přesně o to dokázat, že vás v životě nemůže nikdo  milovat?  Co  když  to  vzniklo  jako  podvědomá  reakce  na bouřlivé dětství, špatné rozchody nebo něco jiného? A co když, s  takovýmto  vzorcem  usazeným  hluboko  uvnitř,  aktivně a záměrně pracujete proti úspěšnému vztahu?

Přecitlivěle  reagujete  na  problémy,  které  ve  skutečnosti neexistují.  Začnete  hledat  chyby,  chovat  se  rozmrzele a  nafukovat  i  ty  sebemenší  věci.  Postupem  času  dokážete,  že máte  pravdu  a  vztah  dozrál  ke  svému  evidentnímu, nezvratitelnému  a  přirozenému  konci.  Co  když  jste  nastaveni tak, aby toto bylo vaše vítězství?

Přesvědčili  vás,  že  si  nezasloužíte  láskyplný  vztah,  takže  se metodicky snažíte to dokázat, a daří se vám. Blahopřeji!

Pokud  si  myslíte,  že  začínáte  vypadat  jako  beznadějný sadomasochista,  nemějte  starost.  Všechno  zlé  je  k  něčemu dobré.

Možná  vás  neoslovuje  výše  uvedený  příklad.  Třeba  jste  ve šťastném  vztahu  s  láskou  svého  života.  Nebo  musíte  vhodné nápadníky  odhánět  obrovským  klackem.  Zamyslete  se  nad vlastními „temnými místy“ – těmi částmi života, kde fungujete velmi  neefektivně,  kde  jako  byste   prohráli  nebo  začínali prohrávat.

„Většinou jedete na autopilota, bezmyšlenkovitě se sunete vpřed předvídatelnou, zamlženou cestou života.“

 

Vidíte,  vaše  myšlení  má  takovou  sílu,  že  vás  neustále  tlačí k plnění cílů, i když nevíte, jaké cíle to ve skutečnosti jsou! Váš mozek je přednastaven na vítězství.

Neplatí to pouze pro vaše vztahy. Tato dynamika se uplatňuje ve  vaší  kariéře,  zdraví,  nancích  a  všude  jinde.  Vítězství  máte biologicky zakódované.

To nás přivádí k dalšímu tvrzení:  „Jsem předurčen k vítězství.“

Vždy  vítězíte,  protože  váš  mozek  je  tak  přednastaven.

Problém  vzniká  ve  chvíli,  kdy  to,  co  opravdu  chcete  –  na nevědomé  úrovni  –,  se  liší,  a  někdy  diametrálně,  od  toho,  co říkáte.

 

VLÁDCE VAŠEHO KRÁLOVSTVÍ

Výzkum slavného odborníka na kmenové buňky a DNA doktora Bruce Liptona ukázal, že devadesát pět procent toho, co každý den  děláme,  řídí  naše  podvědomí.  Na  chvilku  se  nad  tím zamyslete. Znamená to, že pouze malinká část všeho, co říkáte a děláte, je výsledkem vaší vlastní vůle.

Vzpomeňte si, kolikrát jste ztratili pojem času, dorazili domů a vůbec si nemohli vzpomenout, co se dělo během cesty, nebo zapomněli,  co  je  za  den.  Většinou  jedete  na  autopilota, bezmyšlenkovitě  se  sunete  vpřed  předvídatelnou,  zamlženou cestou života.

Životní  cestu  předurčují  vaše  nejhlubší,  nejnenápadnější myšlenky. Váš mozek vás po této cestě neustále postrkuje bez ohledu na to, zda byste si zrovna ji vědomě zvolili či nikoliv.

Vypadá  to,  že  nedokážete  vydělat  víc  peněz?  Nedokážete zhubnout?  Uvažovali  jste  někdy  o  svých  podvědomých, skrytých  přesvědčeních  o  svém  příjmu  a  váze,  těch,  která  řídí vaše  činy  (či  jejich  nedostatek)?  Automaticky  sami  sebe zařazujete  do  určité  ekonomické  třídy,  připisujete  si  určitou fyzičku  a  vaše  jednání  slouží  k  tomu,  udržet  vás  na  daném místě, právě tam, kde se nejlépe poznáváte.

Rád  tomu  říkám,  že  vyhráváme  na  určitých  frontách  či sférách.  Řekněme,  že  vyděláváte  čtyřicet  tisíc  korun  měsíčně.

To  je  vaše  fronta.  Veškeré  vaše  plánování,  strategie a uvažování, abyste vydělali tuto částku, vytváří vaši frontu.

Věřte  tomu  nebo  ne,  není  o  moc  těžší  vydělat  osmdesát  než čtyřicet  tisíc.  Možná  jste  o  tom  přesvědčeni,  ale  není  to absolutně platná pravda. Ať už pracujete za tři sta nebo šest set korun na hodinu, týden má stále čtyřicet pracovních hodin. Je sice  důležité  vědět,  co  děláte  a  zda  jste  skutečně  produktivní nebo  se  pouze  snažíte  nějak  přestát  pracovní  dobu,  často  jde spíše  o  to  přesunout  se  do  jiné  sféry.  Jak  to  provést?  Zaprvé musíte  odhalit  a  pochopit  způsoby,  jakými  sami  sebe omezujete.  Ony  „absolutní  pravdy“,  kterých  si  momentálně nejste  vědomi.  Stručně  řečeno  závěry,  ke  kterým  jste  dospěli o  sobě,  druhých  a  samotném  životě.  Tyto  závěry  omezují  váš potenciál.  Pouze  pokud  je  překonáte  a  zakusíte  život  za hranicemi  své  současné  existence,  můžete  začít  chápat  sílu tohoto jevu.

Chápu  sice,  že  to  může  působit  jako  velmi  zjednodušený náhled na život, ale je to přístup, který dokáže otevřít spoustu dalších sfér úspěchu… ale to necháme na jindy. Nyní přijměte fakt, že váš život je rozdělen na konkrétní fronty, kde existujete a vyhráváte.

Jde  o  to,  že  vyhráváte  přesně  v  té  sféře,  v  níž  hrajete.  Jste předurčeni k vítězství na dané frontě. K tomu, abyste se z této sféry dostali, budete muset provést pár zásadních změn svého autopilota.

 

NALEZNĚTE SVOU FRONTU VÍTĚZSTVÍ

Stále  ještě  jsem  vás  nepřesvědčil?  Je  na  čase  obrátit  zrcadlo proti sobě a zjistit, odkud přesně vaše vítězství přichází.

Podívejte  se  na  oblasti,  které  vás  trápí.  Kde  ve  svém  životě nejvíce bojujete? Je to kariéra? Je to nějaký špatný návyk? Je to váš jídelníček?

Třeba  neustále  odkládáte  práci  na  poslední  chvíli.  Čekáte a čekáte, až už téměř nezbývá čas, a pod tlakem neúprosně se blížícího termínu pak napřete všechny síly. Ve výše uvedeném

případě  vyhrajete  buď  tím,  že  dokážete,  že  nemáte  dost  času nebo  že  jste  chronický  odkladač  nebo  že  jste  břídil,  protože všechno  děláte  na  poslední  chvíli.  Nebo  třeba  něčím  jiným.

Klíčem k řešení je zpochybnit sám sebe, rozebrat své jednání.

O  co  v  tom  všem  skutečně  jde?  Jaké  vaše  přesvědčení  se  tím nakonec potvrdilo?

Stejně  jako  jsem  ukázal  v  úvodním  příkladu  s  romantickým vztahem. Máme o sobě či o životě určitou představu, kterou si opakovaně  potvrzujeme  svými  každodenními  činy.  Tato přesvědčení  se  v  naší  realitě  vždy  záhadně  ukážou  jako naprosto přesná. Šlapete naprázdno? Co se snažíte dokázat?

„Nezasloužím si lásku“, „nejsem dost chytrý“, „jsem nula“, „už toho nezvládnu tolik jako předtím“. Pokud toto neustále zní ve vašem  podvědomí  jako  na  kolovrátku,  je  snad  div,  že  tak mistrně  dokazujete  pravdivost  těchto  tvrzení?  Abyste  uspěli jiným, pozitivnějším způsobem, museli byste prokázat, že tato přesvědčení  jsou  CHYBNÁ!  Pro  vaši  osobnost  je  taková průlomová  představa  téměř  nesnesitelná.  Dokonce  by  to otřáslo samotnými základy toho, kým jste se stali.

Zjistil jsem, že řada mých klientů vykazuje jednu a tu samou vlastnost: podvědomou touhu dokázat, že je rodiče nedokázali dobře vychovat. Může to mít nejrůznější projevy, více či méně ničivé. Jemné či zjevné, ale všechny mají velkou sílu.

Třeba chcete dokázat, že vás rodiče špatně vychovali tím, že se nebudete starat o své tělo, necháte se zatknout, rozvinete si závislost  na  drogách  či  alkoholu,  nedokončíte  školu,  neustále si  nedokážete  najít  trvalý  vztah,  máte  chronický  nedostatek peněz  nebo  se  vydáte  jednou  z  mnoha  rozmanitých  cest,  na kterých se ztrácíte. Může se jednat o tak prostou věc jako být jako dospělý odtržený od druhých nebo se nechat zahltit prací.

Všechno to jsou příklady ze skutečného života, na které přišli mí klienti, aby „dokázali“, že jeden nebo oba rodiče neodvedli dobrou práci a nezvládli své děti připravit na dospělost. S tímto přesvědčením  také  příhodně  přichází  předem  hotové vysvětlení, proč pak klienti dělají to, co dělají, a proč se čas od

času  k  druhým  lidem  ve   svém  životě  chovají  jako  naprostí idioti.

Začínáte vidět, jak se tento mechanismus projevuje ve vašem životě?  Zamyslete  se  nad  problematickými  oblastmi  svého života.  A  nyní  si  položte  otázku,  v  čem  vlastně  vítězíte.  Co vidíte?

Pokud  máte  problémy  s  dokončováním  věcí,  možná  jste přesvědčeni,  že  jste  neschopní  či  líní.  Tuto  představu  si potvrdíte pokaždé, když se zastavíte nebo něco odložíte. Sami sobě a druhým dokazujete, že jste skutečně takovým člověkem s  takovými  vlastnostmi.  Proč  takové  věci  děláte?  Základním cílem člověka jako živočišného druhu je přežít, a jak lépe toho dosáhnout než tak, že budete opakovat své předchozí chování, vždyť bez ohledu na to, jak špatné či ničivé to bylo, dostali jste se až sem. Přežili jste.

Nenechejte  se  omezit  příklady,  které  zde  používám.  Jsou  to prostě  jen  příklady.  Možná  vítězíte  na  úplně  jiné  frontě.  Na chvíli se nad sebou zamyslete. Chcete-li, zapište si vzorce, které odhalíte. Z jednotlivých kousíčků poskládáte celou skládanku.

Třeba jste měli báječné rodiče, ale přesto si nedokážete udržet trvalý vztah. Mohlo by to být proto, že nevěříte, že váš partner dostojí příkladu, se kterým jste vyrostli?

Jde o to, že všichni máme taková slepá místa.

Pátrejte  a  propojujte  všechny  různé  situace,  které  ve  vašem životě  vstupují  do  hry.  Všimněte  si  každého  případu,  kdy nedodržíte své předsevzetí jíst zdravě, šetřit nebo říct, co máte na srdci. Uvažte, kolikrát jste vynechali cvičení. Vzpomeňte si, kolikrát jste si raději něco koupili, než abyste peníze uložili do banky.  Vyberte  si  jednu  situaci  a  zkuste  v  ní  objevit  své

„vítězství“.  Kolikrát  jste  se  začali  dohadovat  nebo  vybuchli, i když jste nechtěli. Na co to všechno ukazuje?

Bez  ohledu  na  konkrétní  frontu,  na  které  vítězíte,  něco  vám začne docházet – jde vám to opravdu dobře.

Dokážete  špinavé  nádobí  ve  dřezu  ignorovat  celé  dny.

Použijete  každý  talíř,  hrneček  i  příbor,  co  máte  doma,

a nevzdáte to, ani když jíte své ranní vločky dřevěnou vařečkou z  keramického  pekáče.  Panebože,  to  je  vychytávka!  Vyfoťte  se a vyvěste fotku na svůj blog!

Je to vskutku působivé… trochu divným způsobem.

Až svůj život zanalyzujete z tohoto pohledu, začnete si všímat, že to, co říkám, je pravda. Skutečně jste předurčeni k vítězství.

Skutečně jste schopní (a nejednou jste to prokázali) dosáhnout věcí, kterých si vaše mysl umanula.

Stoický  lozof Seneca praví:

„Je silou mysli být neporazitelná.“

Právě  teď  vaše  mysl  neporazitelně  dokazuje,  že  si nezasloužíte  lásku,  že  jste  líní  nebo  že  nikdy  nebudete  mít pěknou postavu či dost peněz.

Pokud  ale  své  uvažování  trochu  změníme,  můžeme neporazitelné podstavy své mysli využít pro pozitivní cíle a sny.

Jsme  předurčeni  k  vítězství  –  jenom  se  musíme  nastavit správným  směrem,  abychom  vyhráli  něco,  co  si  vědomě zvolíme.

 

PŘÍPRAVA TAKTIKY

„Štěstí tvého života závisí na povaze tvých myšlenek. Proto se patřičně chraň a střez se zabývat představami neodpovídajícími ctnostné a rozumné přirozenosti.“ 

– Marcus Aurelius

 

Hovořili  jsme  o  nesmírně  důležité  úloze,  jakou  podvědomí hraje  ve  všem,  co  děláme.  I  kdybychom  při  každé  možné příležitosti  vědomě  činili  správná  rozhodnutí,  stále  by  to tvořilo pouze zlomek našeho života.

Osobní  výrok  „jsem  předurčen  k  vítězství“  vám  připomene, jak  velkou  moc  máte  vy  a  vaše  mysl.  Ale  přesto  potřebujete taktiku.

To  znamená,  že  budeme  muset  začít  plnit  svou  „bednu“

správnými myšlenkami. Můžeme začít třeba takto.

Zamyslete  se  nad  věcí  či  věcmi,  které  byste  chtěli  ve  svém životě změnit. Mohou to být témata, která jste objevili už dříve, nebo něco úplně jiného.

Kde byste skutečně rádi dosáhli nějakého pozitivního vývoje?

Čeho chcete opravdu dosáhnout?

Určete  si  cíl  a  rozdělte  jej  na  části.  Jaké  konkrétní  kroky musíte podniknout, abyste ho dosáhli? Jaké kontrolní body si musíte stanovit, abyste věděli, že postupujete po správné cestě a správnou rychlostí?

Pokud chcete zhubnout, zamyslete se, jak musíte upravit svůj jídelníček, jak zařadit více cvičení a rozvinout obecně zdravější, podporující návyky. Projděte si věci, které budete muset dělat každý den. Buďte realističtí.

A to není všechno. Rozvažte také změny ve způsobu myšlení, kterých  je  třeba  –  v  průběhu  vaší  cesty  i  poté,  kdy  budete zdravější.  Nesmíte  polevit,  zvláště  když  se  ozvou  ony automatické  části  vnitřních  rozhovorů  a  budou  nabývat  na hlasitosti.

Jakmile se ke svým problémům postavíte čelem, jak se změní vaše mínění o sobě samém? Až budete v dobré kondici a zdravý, jak  se  změní  vaše  přesvědčení  o  vás  samotných?  Jak  bude takový  život  vypadat?  Varuji  vás  před  představou,  že zčistajasna budete úžasný. Vaše budoucnost není odpovědí na vaši přítomnost.

Jak  jsme  si  říkali,  podvědomé  myšlenky  jsou  hluboce zakořeněné  v  psychice,  a  proto  může  být  třeba  hodně přemýšlení,  představivosti  a  nasazení,  abychom  tyto neviditelné,  a  přesto  mocné  myšlenky  přeměnili  tak,  aby  lépe odpovídaly  cílům,  které  jsem  stanovili.  Jako  při  práci  na ostatních stránkách této knihy si na to vyhraďte dostatek času.

Při pohledu na problematické oblasti, které jste identi kovali, si možná vybavíte emoční náboj určité události v životě, která byla jejich příčinou – nevěra ve vztahu, šikana v dětství, rodiče,

kteří vás zanedbávali, veřejná ostuda nebo zásadní neúspěchy v práci.

Čím  více  však  budete  myslet  na  budoucnost  a  na  to,  čeho chcete  skutečně  dosáhnout,  tím  hlouběji  se  tyto  myšlenkové vzorce  usadí  a  uchytí  ve  vaší  mysli.  Mějte  na  paměti,  že  když zkoumáte  a  objevujete,  v  čem  skutečně  chcete  vítězit,  nejde o  to  proti  takovým  myšlenkám  a  jednáním  bojovat  nebo  jim odolávat, nýbrž změnit směr a stanovit si nové cíle a výstupy.

Musí se jednat o něco, co posílí vaše vědomí a varuje vás, když sejdete z cesty. Čím lépe pochopíte své vzorce, tím větší šanci máte je změnit.

Pokud  jste  si  stanovili  v  životě  cíle,  které  považujete  za vlastní, a co je ještě důležitější, pokud podnikáte kroky k jejich dosažení, je to pouze otázka času.

Jste předurčeni k vítězství. Jste předurčeni k vítězství. Určete své herní pole, přijměte výzvu a snažte se sami sebe pochopit na hlubší a smysluplnější úrovni.

Když  skutečně  pochopíte  sami  sebe  a  svá  osobní  omezení, otevře se vám cesta k vyšším stupňům svobody a úspěchu. Čím lépe  si  uvědomíte  své  pevné  zakódování,  tím  větší  prostor a příležitosti v těchto sférách získáte.

Udělejte  krok  novým  směrem.  Důvěřujte  si,  s  otevřenou náručí  a  plným  nasazením  přijměte  svou  neomezenou schopnost vítězit. Přijměte výzvu, že zvítězíte pomocí nových, úchvatných nástrojů. Nárokujte si svou velikost a opakujte po mně: „Jsem předurčen k vítězství.“
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„To zvládnu.“

 

„Každý má své problémy a život není

vždycky dokonalý. A nikdy nebude.“

4. KAPITOLA

Ehm.

 

Všem nám je v životě někdy krušno a máme pocit prohry. Jako by  nám  nic  nehrálo  do  karet.  Ne,  že  bychom  to  úplně  vzdali (i  když  někdy  tomu  tak  může  být),  ale  zároveň  je  to  náročný boj.

Možná se musíte vyrovnat s velkými problémy: propustili vás, vaše  manželka  požádala  o  rozvod,  zničili  jste  auto  v  bouračce nebo třeba se vám to vše stalo najednou. To má někdo v životě kliku, viďte?!

Nebo se může jednat o něco méně závažného: ztratilo se vám oblíbené tričko, rozbili jste skleničku, pes vám rozkousal botu, včera jste se moc dobře nevyspali, připálili jste jídlo.

Jde ale o to, že nepříjemné zážitky se málokdy omezují pouze na jeden.  Šíří se.  Jako jedovatá látka proniká všechny aspekty vašeho života.

Pokud máte  nanční problémy, vědomě či nevědomě si z nich budete  dělat  starosti  při  večeři,  což  znamená,  že  si nepochutnáte.  Začnete  být  nepříjemní  na  svou  rodinu.

Popuzeně  reagujete  na  manželku,  děti  ignorujete.  Rozčílí  vás, když  se  rozštěká  pes  nebo  když  soused  začne  dělat  hluk.

Maličkosti jako dopravní zácpa a fronta v obchodě vás začnou dohánět k zuřivosti.

Když  se  malé  problémy  začnou  kumulovat  a  nabývat  na velikosti, jako by se vám pokazil celý život. Jako rozlitá káva se malé nepříjemnosti rychle šíří a vytvářejí velké, když se hnědá tekutina  dostává  do  vašeho  notebooku,  telefonu,  stohu účtenek  a  vy  ve  vzniklém  chaosu  neúspěšně  hledáte  kapesník v  beznadějné  snaze  předejít  katastrofě,  čímž  způsobíte  ještě větší pohromu.

Tato  malá  šlamastyka  může  ovlivnit  všechny  oblasti  vašeho života,  až  se  emoce  spojené  s  touto  jedinou  věcí  promění v postoj k celému světu.

Nakonec si budete myslet…

   „Život je moc těžký.“

„Tohle nikdy nepřekonám.“

„Všichni jsou blbci.“

„S těmahle srač**ma končím.“

Žádný z těchto pocitů neodpovídá realitě (bez ohledu na to, co si v tuto chvíli myslíte), nýbrž vašemu vnímání reality.

Toto povědomí však bohužel nic neznamená, když jste zrovna uprostřed  toho  všeho.  A  samozřejmě  tohle  všechno  to  jenom ještě  víc  zhoršuje.  Nepříjemné  prožitky  sebe  sama  a  svého života mi nepomůžou překonat, čím procházím, a už vůbec ne užívat si života.

Abychom se s tím vyrovnali, musíme změnit, jak nahlížíme na problémy  a  svět,  a  přijmout  nový,  silně  optimistický a uzemněný přístup.

Proto mým dalším osobním výrokem je: „ To zvládnu.“

 

NAHLÉDNOUT PROBLÉMY Z PERSPEKTIVY

„Kdyby všechna naše neštěstí byla snesena na jednu společnou hromadu, odkud by si každý musel vzít stejný díl, většina lidí by byla spokojena, kdyby si mohla odnést

ta svoje vlastní.“ 

– Sokrates

 

Každý má své problémy a život není vždycky dokonalý. A nikdy nebude. Ani před 2400 lety za života Sokrata, a určitě ani dnes.

Budeme-li  však  k  sobě  naprosto  upřímní,  uvědomíme  si,  že naše vlastní problémy jsou poměrně bezvýznamné ve srovnání se zbytkem světa. Vskutku. Zamyslete se nad tím.

Pokud  čtete  tuto  knihu,  pravděpodobně  nemáte  tak  těžký život  jako  dítě  v  Somálsku  nebo  člen  kasty  nedotýkatelných v  Indii.  Nejspíš  jsou  vaše  problémy  vcelku  malé  v  porovnání, s  čím  se  museli  vyrovnávat  lidé  za  doby  Sokratovy,  který  se

narodil  v  roce  470  př.  n.  l.  –  v  době  bez  moderní  medicíny, elektřiny, aut či zákonů na ochranu veřejného zdraví.

Pro  srovnání  dokonce  ani  nemusíte  cestovat  po  světě  či zpátky časem. Zajeďte si na druhý konec města, rozhlédněte se ve své práci nebo čtvrti a určitě najdete mnoho lidí, kteří řeší horší  problémy,  než  máte  vy.  Třeba  to  nevnímáte,  ale  platí  to pro všechny. Vidíme pouze povrch života druhých, zatímco svůj vnímáme z celého zákulisí.

Pokud  obracíte  oči  v  sloup  nebo  se  divíte:  „A  jak  mi  tohle pomůže  vyřešit  mé  problémy?“,  tak  vám  říkám,  že  nijak.  Nic z  toho  vám  samo  nevymění  pneumatiky  u  auta  ani  nepřidá dalších deset tisíc na bankovní účet.

Takže  teď,  jenom  na  minutku  své  významné  existence  si přestaňte  onipovat  pupík  a  rozhlédněte  se  kolem.  Propojte  se se  svou  realitou,  se  svým  skutečným  životem  a  přestaňte  se zabývat emočně nabitým narativem svého životního příběhu.

To vám pomůže uvidět věci v řádu určité z reality vycházející perspektivy. Takový silný postoj vám umožní postavit se životu a  všem  jeho  problémům  čelem,  vyhladovět  číhající  duchy negativity,  kteří  vás  mohou  a  často  i  uchopí  do  svých  pařátů.

Pokud všichni kolem řeší své vlastní problémy – a to dokonce horší než ty vaše – jistě to zvládnete i vy.

„Propojte se se svou realitou, se svým skutečným životem a přestaňte se

zabývat emočně nabitým narativem

svého životního příběhu.“

Ale chápu. Přes to všechno, co říkám, oba víme, že když udeří pohroma, je těžké zachovat si chladnou hlavu. Naše problémy jsou  stále  skutečné,  působí  nám  bolest  a  mohou  způsobit,  že nás přemohou naše emoce.

Když se začnete cítit pod psa, udělejte krok zpátky. O hodně dozadu.  Ne,  ještě  více,  mnohem,  mnohem  DÁL.  Ještě

o kousek… abyste viděli celkový obrázek svého života, jaký ve skutečnosti je.

Tady si musíte vypomoct fantazií.

Jako první věc svým klientům radím, aby se podívali na svůj celý život. Představte si před sebou koleje, které vedou, kam až dohlédnete, zleva doprava.

Samozřejmě,  že  koleje  nevisí  ve  vzduchoprázdnu.  Vedou otevřenou krajinou i městy, tunely a přes mosty, kolem tyčících se  hor  a  hlubokých  roklí.  Představte  si  tu  ohromující  velikost a nádhernou rozmanitost okolí.

Teď se podívejte po kolejích vlevo. To je vaše minulost. Odtud vycházíte. Je to cesta, kterou jste v životě už ušli.

Jděte po kolejích dál, až hluboko do minulosti. Během chůze uvidíte, jak se před vámi odvíjí celý váš života – vše, co se vám kdy stalo.

Chvíli věnujte pozornost každé důležité události svého života.

Třeba si vzpomínáte, jak jste kráčeli svatební uličkou s láskou svého života. Nebo narození prvního dítěte a jak jste je poprvé drželi v náruči. Je něco, za co byste to vyměnili?

Vraťte se na rodinnou dovolenou v Karibiku, kde jste strávili pár dnů jako v ráji.

A  co  třeba,  když  jste  podepsali  smlouvu  na  koupi  svého prvního  bytu?  Nebo  dostali  vysněnou  práci?  Vychutnejte  si každičkou nádhernou vzpomínku.

Podle  toho,  kolik  vám  dnes  je,  máte  desítky  či  stovky krásných  zážitků,  na  které  stojí  za  to  vzpomínat.  Maturita, povýšení,  ocenění,  oslavy  a  vztahy.  Dokonce  i  malé  věci  jako vzpomínky  z  dětství,  které  vám  skýtají  útěchu,  nebo nezapomenutelné  chutě,  pohledy  a  zvuky,  jež  ve  vás  vzbuzují pocity  důvěrnosti,  srdečnosti  a  radosti.  Otevřete  se  jim a nechejte na sebe působit jejich příjemnou atmosféru.

Ale  neomezujte  se  pouze  na  to  sladké,  nýbrž  si  připomeňte i to trpké.

Vzpomínejte  na  dobu  urputných  zápasů,  utrpení,  překážek a  proher.  Hádky,  rozchody,  pokuty  za  rychlost  nebo  účty  po splatnosti.

Vzpomínáte  si,  když  vás  rodiče  chytli,  jak  jste  se  snažili vyklouznout z domu, a dali vám zaracha? Pokud jste měli těžké dětství,  dejte  tomu  všemu  prostor.  A  co,  jak  jste  zapomněli zaplatit za elektřinu a museli jste si číst při svíčkách?

Nebo  když  jste  byli  na  operaci  a  strávili  mnoho  dnů  na nemocniční posteli? Nebo když jste se s někým rozešli a týdny jste  byli  v  depresi?  To  vše  vpusťte  dovnitř  –  od  tragických a  traumatických  vzpomínek  po  ty  mírně  rozčilující,  malinko nepříjemné či lítostivé.

Vzpomeňte  si  na  všechny  problémy,  jimž  jste  museli  čelit  –

a  nakonec  je  překonali.  Mnoho  z  nich  bude  podobných  tomu, co řešíte dnes.

Také  jste  v  minulosti  nejspíš  cítili  podobné  emoce.  Měli  jste pocit, že z toho rozchodu se nikdy nevzpamatujete, že si nikdy nenajdete  lepší  práci  nebo  že  nepřežijete  tu  hanbu  z  určité události.

Ale zvládli jste to. Sebrali jste se a dali znovu do pohybu, a při zpětném  pohledu  na  vás  možná  dnes  jisté  problémy  působí malicherně.

Věřili  byste,  jak  vás  na  střední  škole  rozhodila  čtyřka z  písemky  z  matematiky?  Nebo  jak  hrozně  jste  se  cítili,  když s vámi váš vysněný ideál odmítl jít na druhou schůzku?

I vážnější problémy dnes vnímáte úplně jinak. Přece jen jste je překonali, a nakonec přispěli k tomu, kdo a co jste dnes.

 

VÝHLED DO BUDOUCNOSTI

Teď, když jste dosáhli konce kolejí na jedné straně, je na čase obrátit se a vydat se opačným směrem.

Vpravo,  pokud  vám  to  ještě  nedošlo,  leží  vaše  budoucnost.

Zde  najdete  věci,  které  vás  čekají,  všechny  zkušenosti a události, jež mají přijít.

Nové  vztahy  s  lidmi,  se  kterými  jste  se  ještě  neseznámili.

Místa,  která  jste  doposud  nenavštívili.  Věci,  které  jste  vždy chtěli vyzkoušet.

Zažijete to chvění přicházející s prvním polibkem od člověka, který  vás  přitahuje.  Nebo  propojení,  uspokojení  a  klid společného stárnutí se svým milovaným.

Možná budete mít děti a sledovat je, jak rostou, budou vítězit v soutěžích nebo vystupovat ve školním divadle. A nestačíte se ani  nadechnout  a  představí  vám  lásku   svého  vlastního  života.

A pak přijdou výpravy do kina a do zoo s vnoučaty.

Budoucnost  vám  skýtá  nezměrný  potenciál  a  příležitosti  –

převratné  životní  události,  nebo  třeba  jen  příjemný  večer s nejlepšími přáteli. Budoucnost pro vás může skrývat vskutku velké věci.

Samozřejmě  to  nebude  jen  srandy  kopec,  ale  to  už  víte.

Přijdou  strasti  a  soužení.  Zklamání,  prohry,  boj  a  strach.

Nezastavujte, dívejte se až do konce, na ÚPLNÝ konec. Přesně tak,  život  dospěje  ke  svému  závěru,  vaše  životní  síla  přestane na  této  fyzické  úrovni  existovat,  vaše  prožívání  sebe  sama skončí.  Představte  si  den,  kdy  zemřete.  Vím,  že  to  není příjemné, ale stane se to, takže proč to nepřijmout hned teď?

V  životě  budete  muset  někdy  dělat  věci,  do  nichž  se  vám nechce,  s  lidmi,  které  nemáte  rádi,  a  na  místech,  kde  byste raději  nebyli.  Lidé  se  budou  z  vašeho  života  vytrácet  stejně rychle, jako se v něm nenadále objevili. Přijdete o peníze, věci se pokazí a váš pes zemře.

Ale  všechno  to  zvládnete  –  to  dobré  i  to  špatné,  stejně  jako v  minulosti.  Vytrváte  jako  vítěz,  protože  je  to  zase  jedna z mnoha dalších scén ve  lmu, který nazýváte svým životem.

 

MOŘE NĚČEHO

„V nejtemnějších chvílích se musíme soustředit na to, abychom uviděli světlo.“ 

– Aristoteles

 

Smyslem  tohoto  cvičení  je,  abyste  začali  vidět  věci v perspektivě. Když zkoumáte všechny své zkušenosti a to, co vás  teprve  čeká,  věnujte  chvíli  také  tomu,  s  čím  se  potýkáte

dnes. Vše, co máte nyní na talíři, je jenom  něco dalšího v moři něčeho.

Vaše loď doposud neztroskotala a ani se tak snadno nepotopí.

Možná se tu a tam objeví velké vlny, musíte zvládat bouře a čas do času trpíte mořskou nemocí, ale vaše pouť oceánem života pokračuje.

Avšak  stejně  jako  kapitán,  který  se  musí  vyrovnat  s  velkými poryvy  větru,  nemůžete  sebou  nechat  jen  tak  házet.  Musíte vystupňovat úsilí a vést kormidlo svého života znovu ve směru, kam  chcete  jít.  Vaše  cesta  neprobíhala  tak  hladce,  jak  byste chtěli.  Znamená  to,  že  se  necháte  jen  tak  vynést  z  kurzu?  To jsem si nemyslel. A určitě byste neměli tomu, co se děje v jedné oblasti  vašeho  života,  dovolit,  aby  to  ovlivnilo  vaše  celkové výhledy.  Nemůžete  si  prostě  dovolit,  aby  vaše  starosti v zaměstnání udělaly peklo z vašeho soukromého života nebo vám potíže ve vztahu kazily náladu v práci.

Postavte se problémům, když se objeví, jednomu po druhém.

Věnujte jim pozornost, jakou potřebují, a pak jděte dál. Pokud přerostou v ranec zmatku a vy se jimi necháte zahltit, nic tím nezískáte.  Musíte  uvažovat  přesně  a  být  trpěliví a disciplinovaní. Každý problém řešte pragmaticky a záměrně.

Pamatujte,  že  vše  je  řešitelné.  A  pokud  řešení  v  tuto  chvíli nevidíte, znamená to pouze, že jste zatím na žádné nepřišli.

Častým důvodem, proč vám řešení uniká, je, že se na problém díváte příliš zblízka. Odstupte trochu, odstupte ještě MNOHEM

dál a podívejte se na celkový obrázek. Jedná se o jev podobný tomu, co psychologové nazývají „kognitivní restrukturalizací“.

Změna způsobu, jakým se vám vaše problémy v životě ukazují.

Naše  mysl  si  s  námi  ráda  zahrává  a  překrucuje  a  zkresluje naše  myšlenky  způsoby,  které  nejsou  vždy  racionální.  Ačkoliv bychom si třeba rádi mysleli, že vždy uvažujeme logicky, není tomu  tak.  Jsme  vydáni  na  milost  kognitivním  zkreslením, emocím  a  mylným  dojmům  a  většiny  z  nich  si  ani  nejsme vědomi.

Někdy  stojíme  příliš  blízko,  jsme  příliš  zainteresováni  na  to, abychom  si  to  jen  uvědomili.  Je  jenom  na  nás,  abychom zpomalili, udělali si odstup a nahlédli, co se skutečně děje.

„To je jedna ze zvláštností špatné nálady –

často se blamujeme a sami pro sebe vytváříme utrpení tím, že si namlouváme věci, 

které prostě nejsou pravda.“ 

– David D. Burns

A  pokud  i  přesto  zůstávají  věci  rozmazané,  ustupte  ještě o krok. A další. A další.

Položte si otázku: „Co se tady opravdu děje?“, dokud nevidíte své  problémy  jasně,  čistě  a  bez  emočních  dramat.  Vytrvejte, dokud neuvidíte celý průběh svého života a neuvědomíte si, že vaše momentální obtíže jsou jenom dalším hrbolem na cestě.

 

TO ZVLÁDNETE

Když vše konečně nahlédnete z té správné perspektivy, dojdete k závěru: „To zvládnu.“ Začnete tomu skutečně věřit, zažívat to a žít z toho.

Dokážete  se  s  tím  vypořádat.  Nezabije  vás  to.  Váš  život nekončí. V nádrži vám zbývá ještě spousta benzínu. Spousta.

„To zvládnu“ neznamená, že musíte mít dokonalé řešení. Jde pouze  o  to,  že  jste  získali  nadvládu  nad  volantem,  že  máte možnost do toho mluvit, stejně jako jste ji měli celou dobu. Pro tohle přece žijete, nebo ne?

Není  to  vždycky  pěkné.  Není  to  nutně  legrace,  ale  zvládnete to.  Neříkáme  to,  abychom  jen  dočasně  zakryli  velké  praskliny nebo  se  na  chvilku  cítili  o  něco  lépe.  Podívejte  se  na  své dosavadní  výsledky:  vy  to   opravdu  zvládáte!  Najdete  cestu, stejně jako vždycky předtím. Zvládali jste to dříve a zvládnete to i teď.

Objevte, kdo  skutečně jste, a stůjte si za tím.

To zvládnu. To zvládnu. To zvládnu.
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„Vítám nejistotu.“

 

„Nejistota je prostor, 

kde se odehrává něco nového.“

 



5. KAPITOLA

Jste závislák.

 

Nemáte  to  pod  kontrolou  a  jste  tak  závislí  na  vámi  vybrané droze, že si ani neuvědomujete, jak moc to ovlivňuje váš život.

Máte neukojitelnou touhu, a tou touhou je předvídání.

Bude  zítra  pršet?  Jak  porostou  úroky?  Kdo  vyhraje  Ligu mistrů? Neustále hledíte dopředu a snažíte se přijít na to, co se stane předtím, než to vůbec přijde.

Proč?

Jistota. Vyhledáváme jistotu a vyhýbáme se nejistotě. Chceme vědět,  co  čekat,  kam  jít  a  co  si  vzít  na  sebe.  Chceme  být připravení.  Chceme  být  v  bezpečí.  Je  to  však  více  než  pouhé chtění, je to spíše jako závislost. Posuzujeme lidi ještě předtím, než  se  s  nimi  seznámíme,  předvídáme  jejich  charakter  během pár  vteřin.  Kupujeme  zboží  a  značky,  na  něž  jsme  zvyklí, ačkoliv  existuje  spousta  alternativ.  Užíváme  výživové  doplňky a  vitaminy,  abychom  předešli  nemoci,  kterou  zatím  nemáme, chodíme na rande celé měsíce či dokonce roky, abychom si byli jistí svou budoucností, abychom si byli jistí, že to dopadne, jak předvídáme. Chci mít jistotu, jistotu, jistotu!!!

Všichni známe placky a internetové memy vychvalující ty, kdo se nebojí riskovat, a vybízející nás, abychom přijali nejistotu za svou.  Ani  nevíme,  že  míra  otevřenosti  riziku  je  přímo  úměrná našemu  potenciálu  pro  bohatství  a  životním  možnostem,  ale přesto se mnoho z nás schovává ve svém malém a spořádaném světě jistoty.

A máme k tomu dobrý důvod. Do docela nedávné doby byl svět mnohem děsivějším místem pro nám podobné lidi. Každý krok do  neznáma  byl  tancem  se  smrtí.  Život  byl  jednou  velkou ruskou  ruletou.  Doslova  každý  den  jste  byli  vy  a  všechny ostatní  bytosti  na  povrchu  zemském  hlavním  chodem  na večerním  menu  nějakého  druhu  velkého  a  nebezpečného zvířete  nebo  nešťastníkem,  který  slepě  vstoupil  do  cesty temného smyslu pro humor matky přírody.

Naštěstí pro nás není svět tak děsivý jako před tisíci lety (není však  ani  utopisticky  bezpečnou  zónou).  Život  je  mnohem bezpečnější,  dokonce  až  neuvěřitelně.  Lékařská  věda a technologie se vyvíjejí mílovými kroky. Násilí, jehož jsou plná naše média, je ve skutečnosti vzácností v každodenním životě průměrného obyvatele některé ze západních zemí.

Ano,  stále  existují  smrtelné  nemoci  a  hrozba  náhodného násilného  činu  či  katastrofy,  ale  pravděpodobnost,  že  vás záhadný  virus  promění  v  zombie  nebo  že  vás  tornádo  odnese spolu  s  Dorotkou  do  tajemné  země  Oz,  je,  jak  vám  s  radostí mohu sdělit, nanejvýš mizivá.

A mám pro vás ještě pár překvapivých novinek: nejspíš náhle nezemřete na cestě do samoobsluhy, váš šéf vás  ve skutečnosti nezabije, když požádáte o zvýšení platu, věřte či nevěřte, když někoho  požádáte  o  schůzku,  vaše  kalhoty  se  vám  záhadně nesvezou  ke  kotníkům,  neodhalí  vaše  trenýrky  s  Kačerem Donaldem  a  nepřivedou  vás  na  pokraj  zániku  v  důsledku smrtelného  ztrapnění  doprovázeného  zákeřným  smíchem všech hostů Starbucksu, který vám bude znít v uších, až budete opouštět tuto hrůzostrašnou scénu.

Jinými slovy, svou nechuť k riziku, která kdysi byla nutná, již nepotřebujeme.  Stejné  instinkty  přežití,  které  nás  dříve chránily, nám dnes ve skutečnosti mohou bránit v životu.

 

PARADIGMA POTENCIÁLU

Naše posedlost jistotou může mít tragické a kontraproduktivní důsledky ze dvou příčin.

Zaprvé, nejistota je hranice, kde se něco začíná dít. Nejistota je vaše osobní cesta k příležitosti. Je to prostředí, kde můžete růst,  zakoušet  nové  věci  a  docházet  k  neotřelým, bezprecedentním  výsledkům.  Nejistota  je  prostor,  kde  se odehrává něco nového.

„Touha po bezpečí stojí v cestě všem velkým a vznešeným činům.“

 – Tacitus

Když se budete držet toho, co je vám příjemné, a dělat věci, které jste dělali vždycky, žijete v minulosti – nehýbete se vpřed.

Opakujete  věci  a  chování,  které  kdysi  předtím  představovaly riziko, protože jste nevěděli, k čemu povedou, ale od té doby se z nich stala rutina.

Zamyslete  se:  jak  se  dostanete  na  nová  místa,  když  nikdy nevyjdete  z  domu?  Jak  najdete  nové  přátele  a  navážete milostný  vztah,  když  se  neseznámíte  s  novými  lidmi?  Jak  se dostanete  k  čemukoliv  novému,  když  budete  dělat  to,  co vždycky?

Není  to  možné.  Pravdou  je,  že  dokonce  ani  nemůžete předvídat, co budou dělat lidé, které znáte, a už vůbec ne lidé, které neznáte. Ať už ve frontě u pokladny, v nočním klubu nebo v bance, sociální situace jsou nevyhnutelně plné nejistoty. Ajaj, z  padesáti  procent  ani  nemůžete  předvídat  své  vlastní myšlenky  a  pocity!  Vzpomeňte  si,  kolikrát  jste  dospěli k předčasnému úsudku a později si to rozmysleli.

Jak můžete kdy dostat přidáno, když si o zvýšení platu nikdy neřeknete?  Jak  postoupíte  ve  své  kariéře,  když  se  stále  držíte jistoty a pohodlí?

Nestane se to. Úspěch není nikdy jistý. Nikdy nepřichází bez rizika.  I  kdybyste  byli  tím  nejlepším  nebo  nejpracovitějším člověkem, nemáte nic zaručeno.

Lidé, kteří v životě dosáhnou velkých věcí, to vědí. A také to přijímají.

„V okamžiku rozhodnutí to nejlepší, 

co můžete udělat, je správná věc. 

Druhou nejlepší možností je udělat špatnou věc. 

Nejhorší, co můžete udělat, je nic.“

–  eodore Roosevelt

Na  chvilku  se  zamyslete  nad  citátem  eodora  Roosevelta.

Minout cíl není to nejhorší, tím je vůbec nevystřelit.

Díváte  se  na  úspěšné  lidi  a  třeba  si  myslíte,  že  vždycky předem  věděli,  co  dělají.  Mnoho  z  nich  jako  by  disponovalo sebedůvěrou,  charismatem  či  talentem,  díky  kterým  všechny jejich činy působí nesmírně lehce. Zcela určitě musejí mít něco, co vy ne, ale věřte mi, jejich vzestup na vrchol byl vše, jen ne jistý a snadný. Většina z nich zažívala každodenní pochybnosti, někdy i stokrát za den. Přesně tak, jen tak seděli, jako vy právě teď, a lámali si hlavu, jak to zvládnou, jestli jim to všechno stojí za to nebo zda na to mají.

Byly dny, kdy pochybovali o tom, co dělají. Mysleli si: „Tohle nikdy  nebude  fungovat.“  Mnoho  z  nich  to  nesčetněkrát  skoro vzdalo.

Nedosáhli  úspěchu  proto,  že  si  byli  jistí,  že  se  jim  to  podaří.

Uspěli,  protože  nedovolili  nejistotě,  aby  je  zastavila.  Vytrvali navzdory jí. Nedbali na své pochybnosti a pokračovali dál. Byli neúnavní  i  ve  chvílích,  kdy  jedinou  jejich  motivací  byla neúnavnost.

Zamyslete se chvíli nad všemi těmi lidmi, kteří dosáhli něčeho velkého, a zase rychle upadli v zapomnění. Určitě si na několik takových vzpomenete – z řad bavičů, podnikatelů či sportovců.

Za  celou  dobu  svého  působení  jsem  koučoval  mnoho

„úspěšných“  lidí,  kteří  za  mnou  přišli,  protože  cítili  stagnaci, ztrátu  inspirace  a  prázdnotu.  Co  se  stalo?  V  řadě  případů zpohodlněli. Celá léta překračovali svou zónu komfortu, aby se dostali, kam chtěli. Ale jakmile se rozhodli pro jistotu na úkor nejistoty,  úspěch  jim  začal  unikat  mezi  prsty.  Dostali  se  do slepé uličky.

Proč  se  to  děje?  Protože  když  dosáhnete  jednoho  ze  svých cílů, když jste bohatý a úspěšný, budoucnost se přirozeně zdá být  trochu  jistější.  Všichni  bychom  se  nejspíš  cítili  trochu zajištěněji s milionem dolarů na účtu.

Ale přesně takové myšlenkové nastavení vytváří prostředí pro naši  nadcházející  zkázu.  Když  se  přestaneme  strachovat o  peníze,  pak  touha,  či  dokonce  potřeba,  něco  uskutečňovat ustupuje  do  pozadí.  Když  si  nejsme  nejistí  úspěchem,  naše ambice  se  otupí  či  zmenší.  Začneme  se  rochnit  ve  své

nafouknuté  iluzi  jistoty.  Dokonce  začneme  „ulpívat“  –  ulpívat na jistotě.

Takovou  moc  má  nejistota  nad  naším  životem.  Dokáže  nás udělat, ale i zničit. Přivede nás k bohatství i k chudobě. Může být klíčem našeho úspěchu, nebo nás svést na druhou stranu.

Mnoho lidí zažije oboje.

 

HONBA ZA TÍM, CO NEEXISTUJE

Legrační je, že bez ohledu na to, jak moc se honíte za jistotou, nikdy  ji  nedokážete  chytit  nebo  si  ji  udržet.  Protože  žádná neexistuje.  Vesmír  vám  bude  neustále  posílat  malé  upomínky na  svůj  chaos  a  sílu,  a  nikdo  před  ním  není  chráněn.  Vše  je nejisté.  Večer  můžete  jít  spát  a  už  se  nikdy  neprobudit.

Nastoupíte  do  auta  a  do  práce  už  nedojedete.  Jistota  je naprostá iluze. Trik vúdú.

V někom může vzbuzovat hrůzu jen na to pomyslet, ale je to tak.  Ať  už  se  snažíme  jakkoliv,  nikdy  nedokážeme  přesně předvídat,  co  nám  život  přinese.  Naše  plány  budou  dříve  či později zhaceny.

Odvracíme-li se od nejistoty v honbě za jistotou, odmítáme ve skutečnosti jednu z mála zaručených věcí v životě ve prospěch pouhé fantazie.

„Vím,“  řekl  jednou  Sokrates,  „že  nic  nevím.“  Mnoho moudrých  lidí  tomuto  tvrzení  rozumí.  Své  moudrosti  vlastně vděčí  přesně  za  toto  uvědomění  –  že  ve  skutečnosti  nevědí vůbec nic.

Když  si  totiž  myslíme,  že  všechno  víme,  bezděčně  se odvracíme  od  neznáma,  a  tím  i  od  zcela  nových  říší  úspěchu.

Ten,  kdo  přijímá  nepředvídatelnost  a  nejistotu  života,  ji nemůže než uvítat.

Nebojí  se  nejistoty  –  ta  je  prostou  součástí  života.  Nehledá jistotu, protože ví, že ve skutečnosti neexistuje. Tito lidé si také uvědomují  a  jsou  otevření  opravdovému  kouzlu  a  zázrakům života a tomu, čeho v něm lze dosáhnout.

Jedním  z  pilířů  lozo e  je  zkoumání,  jak  víme,  co  víme.  Jak můžeme dokázat, že to, o čem jsme přesvědčení, je pravda? Ve většině případů nemůžeme.

V  praxi  dokonce  i  mnoho  z  toho,  co  považujeme  za  tvrdá fakta,  jsou  polopravdy.  Předpoklady.  Chybné  interpretace.

Dohady. Vycházejí z kognitivních zkreslení, mylných informací či  podmiňování.  Čemu  jsme  věřili  před  pěti,  deseti  či  dvaceti lety,  bylo  od  té  doby  vyvráceno.  V  našem  chápání  došlo k mnoha zásadním skokům a stále to pokračuje. Co víme dnes, bude  jednoho  dne  považováno  za  zastaralé  a  překonané.

Představte si, že stejným způsobem je vědění omezeno ve všech oblastech vašeho života.

Když  si  nemůžeme  být  jistí  ani  tím,  co  „víme“  dnes,  jak můžeme vědět, co se stane zítra?

Nejspíš  jste  si  všimli,  že  když  se  snažíte  držet  ve  své  zóně komfortu,  nikdy  se  necítíte  opravu  příjemně.  Vždy  vás  sžírá pocit, že byste mohli dělat víc. Vždy je tu touha po životě, který by byl lepší než ten, jaký znáte.

Čím  více  chceme  dnes  zůstat  v  pohodlí,  tím  nepříjemnější bude zítřek. Neexistuje žádná cílová stanice, pouze zkoumání, zkoumání a zkoumání.

 

UDĚLEJTE KROK A NECHEJTE SE SOUDIT

Jako  u  mnoha  věcí  v  životě  je  naše  nechuť  k  nejistotě  zčásti způsobena  strachem,  že  nás  druzí  budou  posuzovat.  Velmi reálně  se  bojíme  názoru  svého  kmene  a  možnosti,  že  bychom byli vykázáni do záhadné a nejisté divočiny.

Pokud  se  vystavíme  nepříjemným  situacím,  možná  budeme vypadat trapně. Lidé si budou myslet, že jsme „divní“. Pokud se budeme  snažit  překonat  své  hranice  a  dosáhnout  něčeho nového,  třeba  se  nám  to  nepodaří.  Lidé  si  budou  myslet,  že jsme „nuly“.

„Chcete-li se rozvíjet, buďte spokojení, když vás druzí považují za blázna a hlupáka.“

 – Epiktétos

Nikdy nerozvinete svůj plný potenciál, pokud vás bude brzdit, co  si  o  vás  myslí  druzí.  Ve  skutečnosti  byste  mohli  svůj  život změnit ze dne na den, kdybyste se jednoduše zbavili představy, že  na  názorech  druhých  lidí  záleží.  Život  jde  dál,  bohatý  či chudý na názory.

To  neznamená,  že  byste  se  měli  urvat  ze  řetězu  a  stát  se bezostyšným  sociopatem  nebo  zcela  ignorovat,  co  si  ostatní myslí.  Pokud  chcete  zvítězit,  musíte  být  ochotní  vystavit  se soudům druhých a nenechat se jimi vyvést z rovnováhy. Pokud chcete  dosáhnout  něčeho  skutečně  velkého,  budete  se  muset smířit s tím, že někdo vás bude považovat za snílka, idiota nebo nadutce.

Kdo se vyhýbá nejistotě, do toho nepůjde. Příliš se bojí soudů druhých.  Bojí  se  vypadat  hloubě  či  bláznivě.  Nepostoupí  dál, protože je ochromen svou iluzí.

 

UVÍTÁNÍ NEJISTOTY

Možná  vás  to  bude  šokovat.  Možná  se  při  čtení  těchto  řádek začínáte vrtět na židli.

Důvodem je, že nejistotu odmítáte a vyhýbáte se jí. Bojíte se jí.

Snažíte  se  kontrolovat  a  znát  věci,  které  prostě  vědět  ani kontrolovat nemůžete. Sedíte si na růžovém obláčku, na který nás na začátku posadí a z něhož se jaksi nemůžeme dostat.

Dobrá zpráva je, že to takhle být nemusí.

Proto chci, abyste změnili své myšlení. Uvítejte nejistotu. Toto je váš další osobní výrok:  „Vítám nejistotu.“

Přijměte ji s otevřenou náručí. Opatrujte ji. Užívejte si ji.

Pamatujte, že všechny úspěchy, všechny zkušenosti, všechny věci, o kterých jste kdy snili, na vás čekají v prostoru nejistoty.

Jakmile  toto  přijmete,  přestane  to  být  tak  děsivé  jako  dříve.

Jistě, možná budete i nadále nervózní z toho, co se stane, ale budete cítit i naději a nadšení z toho, co třeba přijde.

 

 „Pokud  chcete  zvítězit,  musíte  být  ochotní  vystavit  se soudům druhých.“

Zatímco neznámo může skrývat spoustu špatných věcí, skýtá i vše dobré. Překypuje příležitostmi a pokrokem.

Vyzývám  vás,  abyste  se  do  toho  pustili  ještě  dnes,  chopili příležitost  za  pačesy  a  uvítali  vlastní  nejistotu.  Dělejte  věci, které  normálně  neděláte.  Narušte  každodenní  rutinu.

Troufněte si snít, troufněte si riskovat a vyplašte život k životu.

Začněte  jednoduše.  Do  práce  jděte  jinou  cestou.  Namísto vlastního oběda nebo jídla v jedné z pár oblíbených restaurací zkuste  místo,  kde  jste  ještě  nikdy  nebyli.  Prohoďte  pár  slov s číšníkem či pokladní. Usmívejte se a zdravte lidi, které míjíte na chodníku, přátelsky kývněte hlavou. Promluvte na tu ženu či muže, kteří vám padli do oka.

Možná  jste  přirození  extroverti,  kteří  se  přesně  takto  již chovají.  Jaké  věci  jsou  nepříjemné  vám?  Jaké  věci  byste  rádi dělali, ale vyhýbáte se jim kvůli pocitu nejistoty?

Udělejte  je.  Začněte  hned.  Není  lepší  chvíle  než  tohoto okamžiku. Budujte a rozvíjejte onu schopnost žít s nejistotou.

Být  uprostřed  veškeré  slávy  života,  neomezováni  vlastními limity a názory.

A  běžte  dál.  Místo  opatrného  posouvání  hranic  je  můžeme rovnou rozbít. Zkuste se chovat tak, jak jste si nikdy nedokázali představit.  Pro  začátek  by  bylo  dobré  udělat  něco,  co  se  vám vůbec  nepodobá.  Uvítejte  nejistotu  a  udělejte  službu  své budoucnosti!

 

VYHLEDÁVÁNÍ PŘÍLEŽITOSTÍ

Uvítání  nejistoty  má  sílu  proměnit  váš  život  –  od  osobních vztahů po vaši kariéru. Pomůže vám získat kondici, vydělat víc peněz nebo si najít budoucího partnera či partnerku.

Přestanete se schovávat před životem, budete jej žít, opájet se jím a vyživovat.

Jakmile  přestanete  hledat  jistotu,  snažit  se  vše  pochopit, automaticky  vám  odpadne  mnoho  stresu.  Ve  skutečnosti  není třeba  nic  rozlousknout.  Pokud  jste  věnovali  čas  tomu,  abyste pochopili,  co  říkám,  uvědomili  jste  si,  že  nejvíce  starostí  vám působí plánování budoucnosti a odmítání přijmout věci, které jste neplánovali nebo které vám nejdou na ruku.

Život je dobrodružství. Je přeplněn příležitostmi. Na vás však je,  abyste  tyto  příležitosti  zcela  a  plně  přijali  v  celé  jejich majestátní, zneklidňující a oživující nejistotě.

Zaměřte  se  na  věci,  nad  kterými  máte  kontrolu,  a  zbavte  se starostí nad tím, co neovládáte – jako třeba počasí, pohyby na akciovém trhu nebo co si váš soused myslí o vašem účesu.

„Vítám  nejistotu.“  Jednoduché  prohlášení,  které  může  zcela změnit váš život, s každým novým okamžikem. V životě máme jedinou  záruku:  to,  že  nic  není  jisté.  Jediné,  co  víme,  je,  že nevíme nic.

Tak jděte do toho, řekněte to, přijměte to: „Vítám nejistotu.“
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„Nejsem svými myšlenkami; 

jsem svými činy.“

 

„Neurčuje vás to, co máte v hlavě. 

Jste tím, co činíte. Svými činy.“

 

6. KAPITOLA

„Změňte své myšlenky, změníte svůj život.“

 

Když  jsem  nedávno  brouzdal  po  Facebooku,  narazil  jsem  na tento malý klenot. Měl víc lajků než Justin Bieber a komentářů, co by se vešlo do bezedného moře.

Jak  jsem  tam  tak  seděl  ve  svém  karmínovém  domácím županu  a  světle  žluté  kravatě,  hloubal  jsem  o  jeho  lozo cké váze a při tom pomalu usrkoval šlehačku z večerního šálku své mátové  kávy.  (Dobrá,  měl  jsem  na  sobě  vytahané  tričko s kapelou AC/DC a tepláky a pil jsem kafe, ale chápete, jak to myslím.) Po chvíli jsem si pomyslel: „Jaká volovina.“

Představte  si,  že  jste  v  práci  a  máte  splnit  nějaký  úkol, kterého se děsíte, prostě se na něj dnes „necítíte“. Podíváte se na hodiny – je půl desáté a čtyři minuty. Nu co, alespoň oběd už není tak daleko.

„Hm,  co  si  dneska  dám?  Vlastně  jsem  chtěl  vyzkoušet  tu novou  restauraci  na  rohu.  Kolegovi  tam  moc  chutnalo.  Ale nesmím tolik utrácet…“

Najednou přeskočíte zpět do reality a zjistíte, že upřeně civíte na blikající kurzor na monitoru počítače.

„Páni,  v  tomhle  stojím  za  prd.  Prostě  na  to  dneska  nemám.

Potřebuju energii.“

Ani  se  nenadějete,  otevřete  prohlížeč  a  začnete  procházet jeden ze svých oblíbených webů na mrhání časem.

„Tyjo,  samobalanční  elektrické  brusle?!  Ty  by  se  mi  fakt mohly hodit!“

Na  chvíli  se  vrátíte  do  reality.  Zkontrolujete  e-mailovou schránku.  Zpráva  od  vaší  banky.  „Jsem  pěkně  v  minusu.

Z tohohle se nikdy nevyhrabu. Žádné elektrické brusle ani oběd venku.“

Oznámení  ze  seznamovacího  webu,  kam  jste  se  před  pár týdny přihlásili. „Nikdy si nikoho nenajdu. Můj milostný život je jedna velká pohroma. Třeba prostě nejsou vztahy pro mě.“

Někdo projde kolem vašeho stolu. Začnete zběsile klikat myší a  bušit  do  klávesnice,  abyste  před  pohledem  nic  netušícího narušitele vypadali zaneprázdněně. „Pfú, to bylo o chlup!“

Znovu se podíváte na hodiny. Za dvě minuty čtvrt na dvanáct.

Další  půlhodina  ztracena  v  nenávratnu.  „Měl  bych  fakt  začít pracovat… hned, co…“

Připomíná  vám  to  něco?  Možná  nepracujete  v  kanceláři,  ale přesto  se  dokážete  ztotožnit  s  tím  pocitem  hrůzy,  kdy  stojíte před  něčím,  čemu  jste  se  dlouho  bránili.  Raději  byste  udělali cokoliv  jiného  než  to,  co  právě  leží  před  vámi.  Seznam plánovaných  úkolů  se  rychle  promění  v  seznam  nechtěných úkolů.

Pokud žijete v manželství nebo v dlouhodobém vztahu, možná i  tam  si  všímáte  podobných  pocitů  nežádoucnosti.  Když  vás myšlenky na vaši situaci zaměstnávají a ochromují více než vše ostatní. Když jste natolik rozhození tím, čím vším by váš vztah měl být, natolik zamotaní do všech těch měl bych  neměl bych, mohl bych  nemohl bych a kdo má a nemá pravdu, že se divíte, proč v tom vztahu ještě vůbec jste.

Pravdou je, že se to čas od času děje všem. I těm s největším nasazením,  těm  nejúspěšnějším  a  nejmoudřejším  z  nás přicházejí na mysl podobné myšlenky.

Takže, co odlišuje úspěšné od vás a ode mě? Chápou (vědomě či jinak) jednu prostou věc: to, co si myslí a co dělají, není vždy jedna a tatáž věc.

 

NEJSTE SVÝMI MYŠLENKAMI

Nejste  svými  myšlenkami.  Neurčuje  vás  to,  co  máte  v  hlavě.

Jste tím, co činíte. Svými činy.

„Velké myšlenky oslovují pouze

přemýšlivou mysl, avšak velké činy

oslovují celé lidstvo.“ 

–  eodore Roosevelt

 

Většinou dovolíme, aby náš vnitřní stav výrazně ovlivňoval, co děláme. Ale skutečně velcí lidé jsou úspěšní právě proto, že se naučili  vnitřní  pocity  prožívat,  avšak  zároveň  se  varují  podle nich jednat.

Nejde  o  to,  že  by  o  sobě  nikdy  nepochybovali  nebo  nikdy netoužili něco odložit či se určité situaci vyhnout. Ne vždy mají

„chuť“ udělat vše, co by měli.

Prostě se zaměří a opřou se do toho. Tak či tak, prostě jednají.

Bylo  by  skvělé,  kdybychom  se  mohli  prostě  rozhodnout,  zda mít  či  nemít  negativní  myšlenku,  ale  ve  skutečnost  to  není reálné. Já vím, já vím, propagátoři pozitivního myšlení začínají být kvůli tomuto prohlášení celí nesví, ale zde je něco, k čemu musejí  přihlédnout  i  takoví  lidé.  Nelámali  jste  si  někdy  hlavu, proč  jste  si  jako  řešení  svého  života  zvolili  pozitivitu?  Všimli jste  si  někdy,  jak  se  cítíte,  když  na  vás  působí  nebo  vás obklopují  negativní  lidé  a  situace?  Přesně  tak,  i  vás  se  občas zmocní ten starý, negativistický postoj, nehledě na to, jak moc se ho snažíte zbavit.

Ve  skutečnosti  je  totiž  velmi  těžké  ovlivnit,  a  už  vůbec kontrolovat, na co myslíte. Zejména proto, jak vysvětluji v jiné části této knihy, si ani nejsme vědomi převážné většiny svých myšlenek.

Máme  stejně  nesmyslných,  bezvýznamných  myšlenek  jako těch  důležitých.  Pak  jsou  myšlenky,  které  se  vás  drží  třeba několik  dnů.  Myšlenky,  že  nestojíte  za  nic,  že  vás  všichni posuzují, že nikam nepatříte, že něco neumíte. To vše, zatím co chodíte  do  práce,  platíte  své  účty,  chodíte  nakupovat  a  řídíte auto!

Mnoho  věcí,  které  své  klienty  učím,  se  týká  změny  přístupu a vnímání života. Ale to jsou dlouhodobá řešení. Můj hlavní cíl je  pomoci  vám  provést  posun  v  podvědomí.  A  to  je,  mí  drazí, trochu jako otočit bitevní loď o sto osmdesát stupňů. Chvíli to trvá.

Bez ohledu na vaši velkou snahu se negativní myšlenka čas od času  objeví.  Možná  častěji.  Možná  každý  den.  Možná  stokrát denně.

Přijdou  dny,  kdy  se  vám  ani  nebude  chtít  z  postele,  kdy  se vám nebude chtít do práce, kdy se nebude chtít zabývat svými povinnostmi. Ale přesto to uděláte. Každý den vyvíjíte činnost, kterou  vlastně nechcete. To znamená, že je vám již vlastní ona schopnost mít určité myšlenky a nezávisle na nich jednat.

„Nemusíte mít pocit, že dnešek patří vám, jen tak musíte jednat.“

Jak  neustále  říkám  svým  klientům,  nemusíte  mít  pocit,  že dnešek patří vám, jen tak musíte jednat.

Samozřejmě  neuškodí  mít  tu  správnou  náladu  či  způsob uvažování,  ale  pokud  zůstaneme  sedět  a  budeme  čekat  na dokonalou náladu, tak prostě nikdy nezačneme.

Za svou kariéru jsem se setkal doslova s tisícovkami lidí, kteří svůj život marnili čekáním na to, až se budou cítit nebo myslet jinak. A i když je inspirace či motivace jednou za čas navštívila, jsou to vrtkaví přátelé a nelze se spolehnout, že se dostaví, až je budete potřebovat.

„Spravedlivými se stáváme spravedlivými skutky, umírnění umírněnými skutky, 

odvážní odvážnými skutky.“

– Aristoteles

Svůj  život  měníte  činěním,  nikoliv  přemýšlením  o  tom,  co udělat. Pokud jste v úzkém vztahu se svými skutky, ozřejmí se něco kouzelného.

Myšlenky  bez  činů  jsou  pouze  a  jen  myšlenky  a  negativní představy  o  sobě,  o  druhých  či  o  určité  situaci  neovlivní  váš úspěch, pokud a dokud je necháte tam, kde jsou.

 

JAK SKUTKY MĚNÍ MYŠLENÍ

Užitek je dvojí.

Č

Činy  vás  samozřejmě  přimějí  udělat,  co  potřebujete.  Ale paradoxně je to i nejrychlejší způsob, jak změnit své myšlenky.

To  má  několik  příčin.  Víme,  že  vaše  myšlenky  se  mohou proměnit na vaši realitu. A když je vaší realitou realizovat věci, které  jsou  ve  vašem  nejlepším  zájmu,  vaše  myšlenky  se doopravdy  změní,  aby  tomu  odpovídaly.  Zvažte  následující: vaše  myšlenky  (a  z  nich  plynoucí  pocity)  ne  vždy  odpovídají tomu, co je v nejlepším zájmu vašeho života, zdraví,  nancí či potenciálu. V mnoha případech vás ty samé myšlenky a pocity vzdalují  vašemu  potenciálu.  Vašemu  dnu  vládnou  věci  jako pochyby,  strachy,  odkládání  či  frustrace,  namísto  pozitivních skutků, které by váš život posouvaly vpřed.

Pokud se vždy bez váhání vrháte na další úkol, co vám přijde na mysl příště, až budete muset udělat něco důležitého? Vaše myšlenky  se  postupem  času  přemění  v  intuitivní  skutky,  až postupně  začnete  jednat  nezávisle  na  svých  negativních myšlenkách.  Budete  přemýšlet  o  sobě  a  o  tom,  co  vám  chybí, nebo se začnete zabývat činy, kterých je v danou chvíli třeba?

Všimli  jste  si,  že  když  se  do  něčeho  plně  ponoříte,  všechny problémy či negativní vnitřní dialogy jako by zmizely? Když jste něčím vědomě a opravdově zaujati, vnitřní hlomoz je stále tišší.

Lidé, kteří hrají golf, tenis, meditují, pletou, hudebníci, umělci a běžci přesně vědí, o čem mluvím. Sportovci tomu říkají „být v  zóně“.  A  dobrá  zpráva  je,  že  i  vy  si  můžete  tuto  dovednost vypilovat!

Když  soustředíte  pozornost  na  činnost  ležící  bezprostředně před vámi, vašemu vědomí to začne postupně docházet.

Pokaždé  tak  rozvíjíte  svůj  pocit  sebedůvěry  a  sebejistoty.  To vše dlouhodobě ovlivňuje vaše myšlení.

Takže,  jakým  druhým  způsobem  skutky  působí  na  naše myšlenky?

Vzpomínáte  si,  když  jsem  psal,  že  vaše  myšlenky  se  mohou stát  vaší  realitou?  Je  to  pravda.  Myšlenky  se  sice  mohou proměnit  ve  vaši  realitu,  ale   pouze  činy  se  vaše  myšlenky

 stávají  vaším  životem.  Do  té  doby  zůstávají  pouhými představami.

Naše  mysl  se  někdy  podobá  zrcadlovému  bludišti  a  křiví, kroutí a zamlžuje naše životy i potenciál.

Naše  mysl  často  získává  o  světě  mylné  dojmy,  zpestřené o  interpretace,  nepochopení,  automatické  chování  a  názory, s  kulturním  a  rodinným  podmiňováním  navrch,  připomínající obrovské pauzovací papíry s předtištěnými vzory. A čím více se snažíme napodobit tento vzor, tím větší jsou naše obtíže.

Mezera mezi tím, jaký život  je a jaký si  myslíme,  že  je,  často odpovídá černé díře, ve které se bezvýsledně pachtíme.

Myslíme si, že to jde hůře či lépe, obtížněji či snadněji, než jak tomu ve skutečnosti v této kakofonii hluku a soudů je.

Uvažte  toto:  zrovna  se  vám  nepovedlo  něco  důležitého.

Okamžitě  vám  v  hlavě  vytane,  jaký  jste  idiot  a  že  vždycky všechno poserete.

Ale  znamená  to  jen,  že  vaše  reakce  na  danou  situaci neodpovídá  celku.  Stejně  jako  když  kňouráte  (ano,  kňouráte), že  to,  co  musíte  udělat,  je  „nemožné“.  Váš  mozek  začne  hájit tuto linii myšlení až do roztrhání těla.

Naštěstí, když přijmete a začnete s myšlenkami pracovat jako pouze s malou částí celku a zaměříte se na skutky, postupně si uvědomíte, že jste celou dobu byli naprosto mimo.

Tato  metoda  je  vlastně  podobná  postupu  terapeutů pracujících  s  klienty.  Tím,  že  zpochybníme  myšlenky  činy a vystavíme se situacím, které odmítáme, cvičíme svůj mozek, aby  vnímal  svět  vědoměji.  Navykneme  si  žít  život,  „jaký  je“, a nikoliv, jaký si myslíme, že je.

Až  příště  budete  cítit  či  zažívat  nějakou  formu  negativní  či ponižující  myšlenky,  která  vás  obírá  o  sílu,  okamžitě  začněte jednat.  Udělejte  něco  nezávislého  na  této  myšlence.  Ještě konkrétněji,  udělejte  něco  ve  svém  nejlepším  zájmu,  namísto toho, k čemu vás vybízejí vaše automatické myšlenky a pocity.

Pokaždé  to  bude  lepší,  až  se  jednou  vaše  mysl  probudí a uvědomí si: „Ty jo, jde mi to. Učím se!“



ČINY PROMAZÁVAJÍ KOLO ŽIVOTA

„Nečinnost plodí pochybnost a strach. 

Činnost plodí sebevědomí a odvahu. Jestliže chcete porazit strach, neseďte doma

a nepřemýšlejte o tom. 

Jděte ven a čiňte se.“

– Dale Carnegie

 

Tato  Daleova  slova  se  mi  líbí.  Když  zvolíme  činnost  namísto nečinnosti,  uděje  se  něco  zajímavého:  začneme  zapomínat  na věci, které nás trápí.

Jednoduše řečeno, když jednáme, nemáme čas na nic jiného!

Je  těžké  věnovat  pozornost  svým  starostem  a  negativní samomluvě, když jste v jednom kole. Jde hlavně o hybnou sílu.

Jakmile se rozjedete, je snazší zůstat v pohybu. Ta cesta, která se předtím zdála tak dlouhá a děsivá, se ve vyšší rychlosti mění na pouhou šmouhu.

Ale musíte vsunout klíček do startéru, nakopnout to a rozjet se. Auto se prostě samo nenastartuje a nepočká na vás trpělivě na příjezdové cestě.

Když se nad tím zamyslíte, tak takhle to vlastně dělá většina z nás. Chceme se nechat vézt. Myslíme si, že činorodější nálada nás jako řidič proveze životem a jednoznačný pocit sebedůvěry nám  vše  usnadní.  Ale  pokud  se  chcete  dostat  tam,  kam směřujete, budete muset usednout za volant.

Musíte  si  zapnout  pásy  a  dupnout  na  plyn,  připraveni  či nikoliv.

Dnes  po  vás  chci,  abyste  něco  udělali  jinak  než  normálně.

Chci, abyste jednali způsobem nezávislým na vašich typických negativních  a

neproduktivních

myšlenkách.


Jednejte

bezprostředně a v souladu s tím, co si po vás žádá ta věc, která před vámi stojí. K čertu s tím, jak se cítíte, JEDNEJTE!

Nečekejte,  až  přijde  ta  správná  nálada.  Nezasekněte  se  na hledání onoho kouzelného pocitu, který to udělá za vás.

Prostě  se  čiňte.  Odložte  své  myšlenky  stranou  a  dejte  se  do pohybu.

Nejde o to dodat si sebevědomí před zápasem. Ani dosáhnout ideálního nastavení. Prostě jednejte. Udělejte to.

Ne za minutu. Ne, až skončí tenhle  lm. Teď.

Vaše  mysl  se  bude  samozřejmě  snažit  logicky  zdůvodnit nečinnost.  Připomene  vám  všechny  ostatní  věci,  které  byste mohli

dělat.

Zavalí

vás

všemi

nedávnými


stresy

a pochybnostmi.

Ale nepoddávejte se takovým myšlenkám. Zabývejte se tím, co leží přímo před vámi.

Změňte svůj život změnou svých skutků. To je jediná možná cesta.

Potřebujete  ještě  další  motivaci?  Vzpomeňte  si  na nejúžasnější  lidi,  které  znáte  –  osobně  nebo  z  doslechu.

Uvažujete  o  jejich  myšlenkách?  Nebo  si  připomínáte  jejich činy?

Myslíte  si,  že  Gándhího,  Miladu  Horákovou  nebo  Abrahama Lincolna  nikdy  nesžíraly  pochybnosti,  strach  a  nejistota?  Co třeba Nikola Tesla nebo Steve Jobs? Skutečně si myslíte, že se všichni  tito  lidé  každé  ráno  probudili  s  dokonalou  náladou a představou, že dnes bude vše výborně vycházet? SAKRA NE!

Topili  se  ve  stejných  sračkách  jako  vy,  ale  PŘESTO  se  zvedli a začali něco dělat. Odvalili, co jim stálo v cestě, dali to stranou a dlouhými kroky odkráčeli do neznáma. Nešlo o pasivní snahu.

Jejich  velikost  zázračně  neodplula  do  éteru,  abychom  my  z  ní mohli čerpat. Kdyby nejednali, vůbec bychom o nich nevěděli.

Nikdy bychom nemohli být svědky jejich velikosti či moudrosti.

Lopotili  se,  pochybovali  a  přestáli  mnoho  bezesných  nocí, měli  starosti,  zápasili  v  potu  tváře,  dokud  nakonec  nenašli rovnováhu mezi životem a prací.

Já  vím,  určitě  si  vzpomenete  na  spoustu  lidí,  z  minulosti i  současnosti,  kteří  měli  „dobré  nápady“,  ale  nikdy  ničeho významného nedosáhli.

Právě  takhle  skončíme,  když  si  děláme  větší  starosti  s  tím, o čem přemýšlíme, než co děláme.

Na druhou stranu, zvažte, kolik lidí s negativními myšlenkami dosáhlo nevídaného úspěchu.

Všechny  ty  hudební  legendy  s  problémy  s  drogami.

Profesionální  sportovci  trpící  výbuchy  vzteku.  Modelky s nezdravým obrazem vlastního těla. Milionáři sužovaní pocity nedostatku.

A tak bychom mohli pokračovat donekonečna. Pointou je, že pozitivní  myšlení  není  indikátorem  úspěchu  o  nic  více  než negativní myšlení ukazatelem neúspěchu. Všichni výše uvedení lidé jednali nezávisle na svém vnitřním stavu. A to můžete i vy.

Jde o čin. Vyjít ven, udělat to a přestat se oblbovat tím, že to nejde. Nikdy to nebude o nic lepší, snazší ani pochopitelnější.

Tak to je. Život běží teď a nikdy nenastane lepší chvíle, než je právě tato.

Nevíte,  co  dělat  nebo  kde  začít?  Fajn,  to  je  váš  první  čin.

Zjistěte  to,  pochopte  to.  Pročesejte  internet,  čtěte  knihy, pokládejte  otázky,  účastněte  se  kurzů,  vyhledejte  pomoc  –

udělejte  cokoliv,  co  vám  pomůže  přestat  se  sebou  vyjebávat a začít žít.

Postavte se nohama pevně na zem a vykročte.

„Čin nemusí vždy přinést štěstí, 

ale bez činu není štěstí.“

– Benjamin Disraeli

 

ODDĚLTE MYŠLENKY OD TOHO, KÝM JSTE

„Nejsem svými myšlenkami, jsem svými činy.“

To  je  váš  nejnovější  osobní  výrok,  větička,  která  to  vše shrnuje.  Jděte  do  toho  a  vyzkoušejte  ji.  „Nejsem  svými myšlenkami, jsem svými činy.“

Nejste  svými  myšlenkami.  Ty  jsou  jen  hromadou  náhodných věcí,  které  vám  běží  hlavou.  Nad  většinou  z  nich  nemáte žádnou kontrolu.

Všichni  bychom  konečně  chtěli  lepší,  pozitivnější  myšlenky.

Ale sezením na místě je nezískáte.

Teprve  když  klademe  nároky  na  své  tělo  a  mysl,  když získáváme zkušenosti, když se postavíme svému strachu, když dosáhneme úspěchu, a dokonce i když neuspějeme, teprve pak měníme, kým vskutku jsme.

Můžete  být  tím  nejchytřejším  člověkem  na  světě,  ale  nic  to neznamená, jestliže nezačnete jednat.

Připomeňte  si  to,  až  se  zase  „na  to  nebudete  cítit“.  Až nebudete mít náladu začít pracovat nebo učinit důležitý životní krok. Až o sobě budete mít pochybnosti, které vám brání začít.

Vše  ignorujte.  Udělejte  jenom  první  krok.  A  pak  další.  A  pak další.

Nejste svými myšlenkami. Jednejte. Jste tím, co děláte.
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„Vytrvám.“

 

„Naše největší úspěchy se rodí z nepohodlí, nejistoty a rizika.“

7. KAPITOLA

Vzpomeňte si na některé

své největší životní úspěchy.

 

Třeba jste uzavřeli velký obchod, rozjeli novou společnost nebo koupili  dům.  Třeba  jste  uzavřeli  manželství  s  láskou  svého života, vrátili se do školy nebo dokončili maraton. Cokoliv, na co jste skutečně hrdí.

Jak jste to sakra dokázali?

Nejspíš  jste  neseděli  na  pohovce  a  nepřemýšleli  nad  kulatou kostkou.  Pravděpodobně  jste  se  neubíjeli  jednotvárností  své každodenní  existence,  ani  v  duchu  nepočítali  prudký  nárůst ceny mléka od roku 1977.

Takže co to bylo?

Asi neuhádnu úplně přesně, co jste dělali, ale jednou věcí jsem si jistý: nebylo to příjemné. Trochu jinak řečeno, nejspíš jste se pohybovali mimo svou „komfortní zónu“.

Od nervozity a pochybností o riskantním kroku v kariéře po bolavé svaly a funění, když si dáváme ještě dalších pět minut na běhacím  pásu,  naše  největší  úspěchy  se  rodí  z  nepohodlí, nejistoty a rizika.

„Nic na světě nestojí za to mít nebo dělat, pokud s tím nepřichází úsilí, bolest a obtíže.“

–  eodore Roosevelt

Čím  větší  nepohodlí  zakoušíte,  čím  větší  obtíže,  tím  lepší pocit osobního úspěchu se dostavuje poté.

A  přesně  proto  jsou  mimořádné  výkony  a  velké  úspěchy  tak vzácné. Většina lidí se totiž nerada cítí nepříjemně.

 

BÝT VYTRVALÝ

Vždy, když se snažíte něčeho dosáhnout, plavete proti proudu.

Názory lidí v okolí se vás často snaží odradit od vašeho cíle.

Budou vám říkat, že to nezvládnete, že děláte chybu, že je to nemožné,


že

vám


to

nevyjde.

Čím

výjimečnější

a  pozoruhodnější  věc  to  je,  tím  silnější  bude  protitlak.  Proč?

No, ostatní lidé ve vašem okolí si zvykli chovat se k vám jako k  určitému  „druhu“  člověka.  Tudíž  všemi  pokusy  rozbít  tuto šablonu si zahráváte nejenom se svým, ale také s jejich světem.

A  odpor  vám  nekladou  jenom  druzí  lidé,  ale  také  vaše  mysl.

Vědomé  i  nevědomé  myšlenky  mohou  zničit  vaše  sny v samotném zárodku.

Může  to  být  jednoznačně  negativní:  „Je  to  nemožné.  Proč  to vůbec zkoušet?“

Nebo jemnější:

„Nebylo  by  mnohem  lepší  zůstat  v  posteli,  než  vstávat  brzo a  hrnout  se  do  kanceláře?“  –  „Ta  hra  na  telefonu  je  mnohem zábavnější než práce.“

Toto  rozptylování  a  námitky  můžete  samozřejmě  překonat, jak  jsme  si  říkali  v  předchozí  kapitole.  Ale  někdy  na  své  cestě dorazíte  do  bodu,  kdy  ztratíte  ponětí,  kde  jste.  Jste  natolik zahlcení  fádností  každodennosti,  že  jste  zcela  ztratili  směr, ocitli jste se v džungli a teď bloudíte kolem bez mapy, bez vody a bez záchytného bodu.

Jdete správným směrem? Jak dlouho bude trvat, než se tam dostanete? Jak dlouho to ještě vydržíte? Možná to skončí právě tady. Ne, počkejte, možná tudy vede cesta.

A  když  jednou  nevyhnutelně  klopýtnete  nebo  narazíte  na nějakou  překážku,  začnete  pochybovat  o  celé  cestě.  Možná  je na čase obrátit to zpátky.

V tu chvíli, kdy si nejste jistí, jestli nestojíte vzhůru nohama, jak daleko to ještě je nebo kolik jste toho už ušli, v chodu vás udrží jenom jedna věc.

A  tou  je  houževnatost.  Hybná  síla,  díky  které  zůstaneme v pohybu, v pohybu a v pohybu, ať se děje cokoliv.

Není  podstatné,  zda  to  tak  „cítíme“  nebo  jestli  nás  sužují pochybnosti a starosti.

Je  to  takhle.  Skutečná  houževnatost  přichází,  když  máte jedinou  možnost  –  nevzdat  to.  Když  se  vše  zdá  ztracené,

nezbývá žádná naděje na úspěch, houževnatost je palivem, díky kterému zůstanete na cestě.

 

JE TO PRAVDA, POUZE POKUD S TÍM SOUHLASÍTE

Ti  nejúspěšnější  z  nás  se  dostali  tam,  kde  dnes  jsou,  protože překonali překážky.

Ale to se lehčeji řekne, než udělá. Jedna věc je říct „nikdy to nevzdávej“  (fakt  nenávidím  tahle  laciná  hesla),  ale  jiná  je skutečně zařadit vytrvalost mezi hlavní principy svého života.

Podívejte, jde v podstatě o to, že svět vám nebrání v úspěchu, nejste  natolik  velká  ryba.  Vesmír  vám  ani  nenahrává,  ani  se proti  vám  nespikl,  a  jediná  věc,  která  vás  může  zastavit,  je, když uvěříte představě, že vám něco brání v postupu. Pak, milí přátelé,  jste  se  opravdu   nechali  zastavit.  Do  té  doby  hra pokračuje.

„Známkou vzdělané mysli

je vzít v úvahu myšlenku, 

aniž bychom ji museli nutně přijmout.“

– Aristoteles

Vzpomeňte  si  na  všechny  věci,  kterých  lidé  ve  své  historii dosáhli  a  které  byly  předtím  považovány  za  „nemožné“.

Kdybychom  někomu  v  roce  1850  řekli,  že  můžete  letět z  Kalifornie  do  Číny  v  duté  kovové  trubce  naplněné  stovkami lidí, nejspíš by vás do konce vašich dnů internovali v místním ústavu pro choromyslné.

Ale  bratři  Wrightovi  se  nesmířili  s  tím,  že  létat  je  nemožné.

Prostě  se  s  tou  myšlenkou  nesmířili  –  ačkoliv  neexistovaly žádné historické doklady, které by dokazovaly, že by to možné bylo.

Ačkoliv  neměli  žádný  fyzický  důkaz  a  nikdo  to  předtím nezkusil,  byli  odhodlaní  to  dokázat  a  ve  svém  úsilí  byli nesmírně houževnatí.

Nyní  to  porovnejte  se  svými  vlastními  problémy.  Pokud patříte  k  většině  lidí,  vaše  cíle  nejspíš  nejsou  natolik ambiciózní jako vynalézt první letadlo.

Pravděpodobně  chcete  jenom  vydělat  víc  peněz,  postavit  se svým  strachům,  najít  si  životního  partnera,  shodit  pár  kilo nebo  si  dopomoct  k  lepšímu  životu  –  věci,  které  zvládli  již milionkrát předtím a budou stále znovu opakovat v budoucnu lidé stejně schopní jako vy.

„Někdy prostě musíte zatnout zuby, 

vznést svůj nárok a zasadit se o to, co chcete.“

Tyto  cíle  JSOU  uskutečnitelné.  Nenechejte  se  však  zmást lacinými  hesly  typu  „Vy  si  to  zasloužíte!“  Protože  si  to nezasloužíte. Nikdo si to nezaslouží. Takový vnitřní dialog vás přinutí  čekat  a  toužit,  a  nakonec  se  stanete  obětí  vlastního života.  Někdy  prostě  musíte  zatnout  zuby,  vznést  svůj  nárok a zasadit se o to, co chcete. Vy sami musíte  zajistit, aby se to stalo.

Takže,  když  se  vám  někdo  podívá  do  očí  a  řekne:  „Nikdy nevyděláte  milion  korun,“  nebo  vám  mozek  namlouvá:  „Není možné,  abys  přišel  o  deset  tisíc,“  máte  dvě  možnosti.  Buď podlehnete představě, že nevíte, co děláte, že vám chybí zdroje, že nemáte, co je třeba, nebo že je nejprve třeba napravit sebe a  svůj  život,  než  se  můžete  do  takových  věcí  pustit.  A  pak  to vzdáte.

Nebo  s  tím  můžete  nesouhlasit.  Můžete  to  zcela  odmítnout a sáhnout po hvězdách. Můžete třeba namítnout: „Ne, nemáte pravdu, a já to dokážu.“

Nemožné se stává možným až ve chvíli, kdy tomu uvěříte.

„Dokázali bychom více, 

kdybychom to nepovažovali za nemožné.“ – Vince Lombardi

 

A tady je ten háček: nelze nikdy opravdu dokázat, co je možné a co nemožné.

Můžete se o něco pokusit tisíckrát a pokaždé neuspět, a pak, po tisící prvé, to dokázat.

Nikdy  to  totiž  nemůžete  dopředu  s  jistotou  vědět.  Nikdy  ve skutečnosti  nemáme  k  dispozici  všechna  fakta.  Lidé  rozumějí pouze  nepatrnému  kousku  své  mysli,  natož  světu,  oceánům, vesmíru či technologii. Když vám někdo řekne, že zná všechny odpovědi, klidně mu řekněte, že to je nesmysl. Pravdou je, že se pachtí stejně jako vy, stejně jako všichni ostatní. Odpovědi? To určitě!

Takže pokud nemůžeme s jistotou říct, že je nemožné vyslat člověka na Mars, jak můžeme vědět, čeho je kdo z nás schopen ve svém každodenním životě?

Nemůžeme.  Záleží  jenom  na  tom,  zda  souhlasíte  s  tím,  co dokážete  a  co  nedokážete.  Názor  se  stává  pravdou  jedině, pokud jej přijmete a přestanete rozvíjet svůj potenciál.

Můj  vlastní  život  je  příkladem,  co  je  možné,  když  žijete  za hranicemi  svých  představ  a  názorů  druhých.  Na  střední  škole jsem  byl  průměrným  studentem,  ale  dnes  cestuji  po  světe a koučuji tisíce lidí. Radil jsem lékařům, právníkům, politikům, hercům,  celebritám,  sportovcům,  generálním  ředitelům  –

sakra,  dokonce  jsem  koučoval  i  katolické  kněze  v  Irsku a buddhistické mnichy v  ajsku!

V neznámu na vás čeká úžasný, kouzelný život, a i když tam nejsou  jenom  sladkosti  a  jednorožci,  skrývá  se  tam  realita, která daleko převyšuje tu, v níž nyní chřadnete.

 


VYTRVALE RAZIT CESTU

Abychom si myšlenku houževnatosti ukázali v akci, podívejme se  výrazný  příběh  úspěchu,  který  nejspíš  všichni  známe  –

Arnolda Schwarzeneggera.

Arnold  se  narodil  do  poměrně  chudé  rodiny  v  malém rakouském městečku, jen pár let po konci druhé světové války.

Ale malý Arnold snil o tom, že odjede do Ameriky a bude hrát ve  lmu. Co myslíte, že na jeho sen říkali rodiče? Co mu na jeho ambice asi tak řekli obyvatelé jeho městečka nebo co si šeptali za jeho zády?

Uvědomte si, že nemluvíme o současnosti, kdy máme televizi, internet a chytré telefony a kdokoliv s připojením k síti se může stát hvězdou. Tenkrát většina rodin ani nevlastnila televizi.

„Amerika“  byla  pro  Arnolda  mlhavou,  fantastickou představou a pro lidi, s nimiž vyrostl, místem, které znali pouze z obrázků či  lmů.

Tudíž je téměř jisté, že všichni, koho znal, byli přesvědčeni, že nemá  nejmenší  šanci  svůj  sen  uskutečnit,  a  ve  chvíli,  kdy  by tento názor přijal i on, jejich slova by se stala pravdou.

Kdyby  souhlasil  s  tím,  že  se  nestane  celosvětově  známým kulturistou,  byla  by  to  pravda.  Kdyby  souhlasil  s  tím,  že  se nemůže  přestěhovat  do  Ameriky,  nikdy  by  se  tam nepřestěhoval. Kdyby přijal, že nikdy nebude hrát ve  lmu nebo že  nemůže  být  hvězdou  nebo  že  se  nemůže  stát  guvernérem, vzdal by to.

Ale on se nikdy nepoddal tomu, co mu svět či druzí tvrdili, že je a není možné.

Vytrval. Každý den trávil hodiny v posilovně a trénoval. Cvičil kulturistické  pózy.  Četl  knihy.  Učil  se  podnikat.  Chodil  na lmové konkurzy.

Houževnatě.  Vzdát  to  ani  měnit  plány  prostě  nepřicházelo v úvahu.

A jeho cesta vás může naučit něco cenného o houževnatosti –

někdy to je to jediné, co vám zbývá.

Před  Arnoldem  se  žádný  rakouský  kulturista  nestal  hvězdou akčních  lmů  ve  Spojených  státech,  a  už  vůbec  ne  voleným guvernérem  Kalifornie.  Můžete  se  vsadit,  že  velkou  většinu svého života a kariéry nevěděl, kam směřuje. V neprobádaném území  nejsou  žádné  značené  cesty,  zbývá  jen  objevování a  zkoumání.  Vy  jste  tím,  kdo  razí  cestu,  a  žádnou nenásledujete.

Když  se  ocitnete  v  takovéto  situaci,  zbývá  vám  jen  se soustředit a vypořádat se s tím, co zrovna leží přímo před vámi.

Prostě jen kladete jednu nohu před druhou a stavíte se tomu, co přichází.

Dokonce  i  Arnold  nakonec  dosáhl  svého  grandiózního  snu krok za krokem.

Šel  do  posilovny  a  začal  pracovat  na  svých  bicepsech.

Soustředil  se  na  každičký  pohyb,  každé  zvednutí  a  položení činky,  opakování  za  opakováním,  cítil,  jak  se  jeho  svaly napínají, škubají a rostou.

Když skončil s bicepsy, přešel k ramenům. Pak k zádům. Pak k hýžďovým svalům. Stehnům. A pak k lýtkům.

Práci  na  každé  jednotlivé  svalové  skupině  věnoval  plnou pozornost. A pak přešel k další, krok za krokem.

Když procvičil všechny svaly, každou část těla, do vyčerpání, šel  domů.  Ale  hned  příštího  dne  se  vrátil  a  začal  znovu  od začátku. S houževnatostí a vytrvalostí.

Podívejte  se  na  další  lidi,  jako  jsou  Malála  Júsufzajová, bojující  za  práva  žen  a  dětí  v  Afghánistánu,  nebo  Michael Phelps  a  jeho  sportovní  rekordy,  nebo  Jessica  Cox,  narozená bez rukou a v současnosti pilotka komerčního letounu.

Začíná vám to docházet?

Klíčem k houževnatosti je soustředit se na problém, který leží bezprostředně před vámi. Věnujte mu plnou pozornost. Staňte se  člověkem,  který  postupuje  kupředu,  i  když  se  vše  zdá  být ztraceno. Odpověď vždy existuje, jen ji musíte nalézt.

Pak  můžete  přejít  k  další  překážce.  A  věnujete  jí  plnou pozornost,  dokud  se  o  ni  nepostaráte.  Pak  je  tu  další  a  další a další.

Tímto  postupem  si  nikdy  nemusíte  lámat  hlavu  s  tím,  kam jdete.  Nemusíte  si  dělat  starosti,  kolik  kilometrů  vám  ještě zbývá ujít. Stanete se někým, kdo má rád překážky a nevyhýbá se  jim,  protože  jsou  klíčem  k  jeho  úspěchu  a  růstu.  Prostě uděláte vždy jen jeden krok.

A  pokud  narazíte  na  něco,  co  vám  brání  v  cestě,  najděte způsob, jak to přelézt nebo obejít. Ale kráčíte dál.

Houževnatost neznamená vrhat se do věcí po hlavě a máchat rukama  na  všechny  strany.  Jde  o  soustředěný,  odhodlaný  čin.

Opakovaný zas a znovu.

Nemlátíte  pěstí  do  cihlové  zdi,  dokud  nejste  celí  od  krve a  potlučení.  Používáte  kladívko  a  dláto,  abyste  pomaličku, metodicky  odstranili  kousek  po  kousku,  dokud  nevyhloubíte díru.

A pak se díra stále zvětšuje. A zvětšuje. A než se nadějete, jako Alenka projdete do světa divů za zrcadlem.

 

JSTE HOUŽEVNATÍ

Když  si  nejste  jistí,  zda  kráčíte  po  správné  cestě,  když  jste  již mnohokrát upadli, je naprosto v pořádku ztrácet odvahu a mít pocity marnosti. Ale není v pořádku zastavit.

Protože se vždy můžete opřít o svou houževnatost. Když vám nezbývá nic jiného, vytrvejte.

Raději  než  si  dělat  starosti,  zda  máte  pokračovat,  nebo  se vrátit, neúprosně zaberte. Houževnatost má pouze jeden směr, a  to  je  vpřed.  Nabízí  pouze  jedinou  možnost,  a  to  setrvat v pohybu.

Nedá se to vzdát. Nedá se to skončit. Nedají se změnit plány.

Houževnatý  je  kulturista,  který  každý  den  tráví  hodiny v  posilovně.  Houževnatý  je  budoucí  podnikatel,  kterému  se vysmívali nebo odmítali jeho zcela originální nápad, ale on jej nepřestává  prosazovat.  Houževnatá  je  maminka  s  nadváhou, která  má  pocit,  že  to  nikdy  nedokáže.  Houževnatý  je  čerstvý absolvent  vysoké  školy  na  nejnižší  příčce  remního  žebříčku, který vydělává sotva na nájem, a přesto zůstává v práci déle než všichni ostatní, aby se co nejvíce naučil. Houževnatý jste vy.

Všichni, kdo někdy chodili do posilovny, vědí, že výsledky se nedostaví okamžitě. Po půl hodině strávené na běžeckém pásu nevypadáte hned jako nový člověk.

Ale  to  neznamená,  že  to,  co  děláte,  nefunguje.  Postupujete vpřed.  S  každým  cvikem,  každým  krokem,  každým  pohybem,

každým činem jste na tom o trochu lépe a svému cíli o trochu blíže.

Až se jednoho dne podíváte do zrcadla a pomyslíte si: „Tyjo.“

To  samé  platí  pro  vaši  rmu  nebo  zdraví,  kariéru  a  vztahy.

I  když  nevnímáte,  že  by  se  něco  dělo,  ono  se  děje.  I  když  jste zatím neuhodili hřebíček na hlavičku, děláte pokroky.

Až se jednoho dne podíváte na zůstatek na svém účtu, na svou novou práci, děti či nový dům a pomyslíte si: „Tyjo!“

Proto musíte vytrvat. S houževnatostí.

Protože když se prodíráte džunglí, tak nevíte, zda do civilizace dojdete za tři dny nebo půl hodiny. Nezbývá vám než kráčet dál.

Jediný možný směr je vpřed.

Posaďte se zpříma a opakujte po mně: „Vytrvám.“
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„Neočekávám nic

a přijímám vše.“

 

„Přestaňte dělat všechny ty blbosti, 

o kterých víte, že byste je dělat neměli, a začněte dělat všechny ty blbosti, 

o kterých víte, že byste je dělat měli.“

 



8. KAPITOLA

Zaprvé se nedejte mýlit názvem této kapitoly.

Na následujících stránkách můžete objevit něco vskutku úžasného.

 

Představte si následující.

Vždy jste snili o tom rozjet vlastní  rmu – být svým vlastním šéfem,  řídit  si  svůj  čas  a  budovat  něco,  na  co  můžete  být skutečně hrdí, co můžete ukázat jako významný úspěch svého života.

Spojením tvrdé práce, odhodlání a dobrého plánování jste si dokázali  život  zařídit  tak,  aby  se  váš  sen  mohl  proměnit v  realitu.  Máte  skvělý  podnikatelský  nápad,  zaplatili  jste  si rmu,  aby  vám  vytvořila  pěkné  logo  a  strategii,  a  teď  je  čas pustit se do práce. A tady začíná všechna zábava…

Budete samozřejmě potřebovat obchod. A to je první úkol, se kterým  se  musíte  poprat.  Týden  strávíte  ježděním  po  městě, hledáním vhodné lokality a vyjednáváním s realitními makléři.

Nebylo to snadné, ale nakonec najdete docela dobré místo za přijatelnou  cenu.  Bylo  ještě  jedno  místo,  které  se  vám  hodně zamlouvalo, ale nemohli jste si ho kvůli omezenému rozpočtu dovolit.

Je  třeba  se  postarat  o  dalších  pár  věcí,  jako  jsou  pojištění nemovitosti,  zápis  do  obchodního  rejstříku  a  registrace  na nančním  úřadu.  Ještě  jste  nevydělali  ani  korunu,  ale  už  si musíte  najmout  účetního,  aby  vám  poradil  se  složitými daňovými otázkami.

Nu což, hurá na další projekt. Do obchodu bude třeba pořídit nábytek  a  další  vybavení,  takže  začnete  hledat  nejlepší nabídku. A můžete si odškrtnout další úkol.

Zjevně  budete  potřebovat  nějakou  obsluhu.  Tudíž  najmete několik zaměstnanců. Odškrtnuto.

Jde  to  docela  dobře,  dokud…  BUM,  PRÁSK!  Ta  smlouva, o  kterou  jste  se  tolik  pral  a  která  vám  měla  zajistit  unikátní

produkt k prodeji, nevyšla a teď musíte hledat alternativu. DO

PRDELE!  Srdce  vám  spadne  do  kalhot,  dech  se  zrychlí  a  vy zběsile  hledáte  velkoobchodníky,  dovozce,  výrobce  –

kohokoliv,  kdo  by  vám  mohl  pomoci  –  a  sháníte  cenovou nabídku.

Zádrhel tkví v tom, že nově nabízené ceny vysoce překračují váš rozpočet. Jak tohle bude fungovat? Pokračujete v hledání, ale nic nevychází. Situace se rychle začíná měnit v katastrofu!

Už jste do toho investovali spoustu času a zdrojů a nyní jste narazili  na  obrovskou  překážku.  Začínáte  si  uvědomovat,  že jste  to  měli  čekat.  Tohle  je  podnikání:  vždycky  něco  nevyjde.

Mozek vám zaplavují vlny pochybností a sebekritiky a omývají jej cykly srážek s realitou.

„Sakra,  všechno  šlo  tak  hladce.  Věděl  jsem,  že  se  musí  stát něco takového!“

Tento  pocit  roste  a  bují,  dokud  vás  nezačne  táhnout  dolů.

Začít podnikat znamenalo riskovat vše, na čem jste pracovali.

Stojí to vůbec za to? Pro lásku boží, musíte přece platit účty.

Teď, když nad tím  opravdu přemýšlíte, jste tomuhle projektu věnovali více času než své poslední práci. MNOHEM více. Vždyť jste  na  tom  pracovali  dnem  i  nocí  téměř  bez  odpočinku.  Jste méně  pánem  svého  času  než  kdy  předtím.  Každou  myšlenku, minutu a korunu jste investovali do této záležitosti. Jak jste si kdy mohli myslet, že je lepší pracovat na sebe?

Takhle jste to přeci nechtěli?! Třeba to celé byla chyba. Nálada klesá  a  deprese  stoupá  s  tím,  jak  na  vás  začíná  doléhat možnost, že možná přijdete o celou investici a budete se muset připlazit za svým bývalým šéfem a prosit o své staré místo.

ÚÚÚÚÁÁÁÁ!!!

Klídek!  Než  začneme  předbíhat  událostem,  udělejme  krok zpět.

 

OČEKÁVAT NEOČEKÁVANÉ

O co tady opravdu jde?

Je to prosté. Tíží vás, stejně jako ostatní, očekávání.

Nemám na mysli běžné každodenní očekávaní, kterého jste si vědomi.  Neříkáme  si  přeci  doslova  a  vědomě  „čekám  to“

a „čekám ono“. Děje se to těsně pod povrchem, kde to můžete zahlédnout, jenom když se pečlivě podíváte.

Ne,  mám  na  mysli  ta  škaredá,  skrytá  a  zrádná  očekávání, která  přebývají  v  postranních  chodbách  a  pod  pódiem  vašeho kasovního  trháku.  Ten  druh  očekávání,  o  němž  nemáte  ani potuchy,  dokud  vás  zčistajasna  nenapadne  ze  zálohy  a  začne vás rdousit.

Když  se  vy  a  já  rozhodnete  pro  přelomový  projekt, připravujete  se  na  něj  na  základě  toho,  co  znáte.  Zahrnuje  to naše vlastní zkušenosti, co jsme četli, slyšeli a co si dokážeme představit. V duchu si začneme malovat určitý obrázek. Děláme si  průzkum,  žádáme  druhé  o  názor  a  nasáváme  kvanta informací.  Začínáme  mít  představu,  jak  to  bude  vypadat  a  jak se dostaneme k cíli. Tato představa v naší hlavě se promění na šablonu, podle níž pracujeme a plánujeme.

Nevidíme však, že si zároveň vytváříme i svět nevyslovených očekávaní  –  praskliny  a  pukliny  skryté  v  základu  našich nejlepších  plánů,  které  dokážou  zahubit  potenciální  nápad v samotném zárodku. Ve výše uvedeném příkladu náš začínající podnikatel  „neočekával“,  že  přijde  o  smlouvu  na  produkt, a  jako  by  to  samo  o  sobě  nestačilo,  právě  narušení  jeho očekávání bylo největší ranou pro jeho ambice.

Jak  zjistíte,  zda  váš  život  skrývá  nevyslovená  očekávání?

Pokud  máte  v  životě  chvíle  či  místa,  kde  zažíváte  zklamání, roztrpčení,  lítost,  potlačení,  hněv,  letargii,  kdykoliv  cítíte nedostatek  energie  či  kuráže  nebo  jiné  represivní  emoce,  tam máte  očekávání.  Pokud  dostatečně  dlouho  pozorujete  místa, kde  prostě  nejste   sami  sebou,  uvidíte,  že  realita  této  oblasti vašeho  života  jaksi  nedostála  vašemu  očekávanému  scénáři.

Pokud  máte  těžkosti  v  manželství,  uvidíte  mezeru  mezi  svým očekáváním,  mezi  tím,  jak  to  „mělo“  být  a  jak  to  skutečně  je.

Může se to týkat třeba také vašich  nancí, hubnutí, nové práce apod.

Vaše  pocity  bezmoci  jsou  přímo  úměrné  mezeře  mezi skrytými očekáváními a realitou. Čím větší rozpor, tím hůře se budete cítit.

Někde jsem četl, že hlavní příčinou problémů v manželství je nenaplněné očekávání.

Myslím,  že  to  jde  hlouběji,  mnohem  hlouběji.  Tvrdím,  že problém tkví v samotném očekávání. Trvám na tom, že potíže projevující  se  v  průběhu  celého  vašeho  života  jsou  výsledkem tisíců nevyslovených či nerozpoznaných očekávání, která vrhají temný  stín  na  všechny  životní  zkušenosti  a  způsobují  velké napětí  tím,  jak  se  snažíte,  aby  váš  život  odpovídal  vašim očekáváním,  a  velké  zklamání,  když  váš  život  těmto očekáváním nedostojí.

Způsobují ještě jednu věc: ve skutečnosti stojí v cestě našemu opravdovému  životu,  opravdovým  tématům  a  otázkám,  jež  si zaslouží  pozornost.  Jsou  jako  fata  morgána,  která  nás  odvádí od  naší  ryzí  síly  a  zastírá  naši  schopnost  jasně  a  rozhodně jednat.  Zkrátka,  nakonec  věnujete  veškerou  energii  svým očekáváním a  jejich sladění s životem, místo abyste se zabývali činností,  která  by  měla  pozitivní  dopad  na  vaši  situaci.

Takovéto  „odvádění  pozornosti“  vás  obírá  o  veškerou  sílu, kterou  byste  jinak  mohli  použít  na  zlepšení  svého  života  či dosažení  cílů,  a  přivádí  vás  na  stezku  nulové  moci,  nulových výsledků a promarněného času.

 

ZBAVIT SE PROSTŘEDNÍKA OČEKÁVÁNÍ

Teď,  když  jsme  vynesli  na  světlo  světa  své  problémy s  očekáváními,  můžete  si  začít  něco  uvědomovat.  A  to,  že mnoho  z  potíží  a  komplikací  v  našem  životě  je  přímým důsledkem momentálních či dřívějších očekávání.

Vzali  jsme  si  za  příklad  nevydařený  obchodní  plán,  ale  ve vašem  vlastním  životě  lze  k  očekávání  vysledovat  nevyvedené vztahy, nespokojenost v práci a nedodržené diety. Kolikrát jste sami sobě řekli: „Nečekal jsem, že to bude zrovna takhle.“

Co  třeba,  když  jste  se  naposledy  na  někoho  zlobili?

Vzpomínáte?

Chvilku se nad onou situací zamyslete a brzy si uvědomíte, že váš hněv byl důsledkem očekávání. Mezera mezi tím, jak to bylo a  jaké  to  mělo  být.  Chováte  nevyřčená  očekávaní,  že  lidé  ve vašem životě by měli být milí, měli by mluvit pravdu a dodržet vše, co vám slíbili. Očekáváte, očekáváte, očekáváte. A co když těm očekáváním nedostojí? No, páni!

„To  vše  zní  skvěle  a  pěkně,  ale  jak  sakra,  milý  pane  Skote, mám odhalit  svá skrytá očekávání?“

Jednoduše. Vyberte si jednu oblast svého života, kde se vám nedaří,  jak  byste  chtěli,  třeba  něco,  co  zrovna  stojí  za  prd.

Vezměte si papír a tužku a napište, jak by tato záležitost „měla“

vypadat. Jak jste si to plánovali?

Jak  to  mělo  být?  Možná  budete  muset  zapojit  svou  fantazii a  údiv,  abyste  se  rozpomněli,  jak  tato  budoucnost  vypadala v minulosti. Vzpomeňte si na naděje a pozitivní přínosy, které se  s  ní  pojily,  a  kam  to  mělo  vše  směřovat.  Popište  to  co nejpodrobněji.

Na  další  papír  si  napište,  jak  tato  oblast  vypadá   teď.  Opět připravte co nejdůkladnější popis, nikoliv pouhé „sere mě to“.

Uveďte  podrobnosti,  proč  to  tak  je  a  co  teď  musíte  řešit.

V  jakém  smyslu  cítíte,  že  tato  část  života  nenaplnila  vaše očekávání?

Nyní se podívejte na oba papíry. Jak vaše pocity z toho všeho mění  vaši  realitu?  Činí  ji  lepší?  Řeší  váš  problém?  Vůbec  ne, žádnou pozitivní změnu to nepřináší! Je to ještě HORŠÍ!

Problémy vás nevykolejují, ale vaše skrytá očekávaní ano!

Jde o to, že „očekávání“, jak by se měl život odvíjet, nepřináší nic dobrého. Dokonce vás o více síly obírají vaše očekávání než samotná  situace,  a  přesně  tak  očekávání  fungují.  Nafukují záležitosti  do  obřích  rozměrů  a  okrádají  vás  o  sílu  řešit  je efektivně a s rozhodností. Podívejte, neříkám tu nic převratně nového, rada, abychom „se zbavili“ svých očekávání zaznívá již

po tisíce let, ačkoliv v naší (západní) kultuře je to praxe, kterou se zabývá málokdo.

A  nyní  můj  koučink:  VYBODNĚTE  SE  NA  TO!  Zbavte  se očekávání, HNED!

Mnohem účinnější je vyrovnat se s nepředvídatelností života a  zabývat  se  okolnostmi  takovými,  jaké  skutečně  jsou,  než  se zdržovat  odmítáním  zbavit  se  nepotřebných  a  neplodných očekávání.

Svět  se  točí  kolem  změny.  Narození  a  smrt,  růst  a  zánik, vzestup a pád, léto a zima. Žádný den není jeden jako druhý, ač to tak někdy může působit.

„Nikdo nevstoupí dvakrát do stejné řeky…“ – Hérakleitos Naše mysl by moc ráda předvídala a plánovala vše, co se má stát.  Ale  to  prostě  není  možné.  A  nejenom,  že  očekávání negativně  ovlivňují  náš  emoční  stav,  ale  opravdu  nás  obírají o sílu.

Je  mnohem  jednodušší  brát  věci  takové,  jaké  jsou,  žít  tady a  teď  (jako  bychom  mohli  žít  někdy  jindy  než  teď)  a  řešit problémy  a  otázky  s  tím,  jak  vyvstávají,  než  je  neustále očekávat.

Vůbec  nebrojím  proti  plánování  (to  zcela  určitě  ne),  ale nere ektované  lpění  na  plánu  (a  všech  očekáváních,  která  se s  ním  pojí)  je  podobné,  jako  když  vypadnete  z  loďky  a  pořád pádlujete,  i  když  jste  bez  pádel  i  bez  loďky.  Váš  plán (a  představa),  jak  to  mělo  proběhnout,  přestal  platit,  ale  vy přesto usilujete sladit svá očekávání s realitou.

Někdy  je  život  prostě  takový.  V  určitých  chvílích  si  musíte uvědomit,  že  se  hra  proměnila  (a  někdy  převratně)  a  že  i  vy musíte provést zásadní obrat.

Probuďte  se,  jste  po  krk  ve  vodě.  Přestaňte  máchat  rukama a koukejte se dostat na břeh!

 

ŽIVOT JE SPÍŠ TANEC NEŽ POCHOD

Naše  mysl  využívá  spousty  automatických  myšlenkových postupů,  o  kterých  ani  nevíme.  Očekávání  je  jeden  z  nich, třebaže důležitý.

Nyní přichází tvrdá pravda o fungování mozku.

Všichni rádi věříme na to, co nazýváme „svobodná vůle“. Je to jeden  z  těch  konceptů,  který  nás  coby  lidské  bytosti  skutečně oslovuje.  Víte  co,  buďme  upřímní,  pokud  nemáme  svobodnou vůli, tak co sakra máme?

Ceníme si představy, že si svobodně volíme, co a kdy děláme.

Chceme mít pocit, že jsme pány svého osudu a kráčíme za svým posláním.

Ale  pokud  mysli  vládnou  tyto  automatické  myšlenkové procesy, disponujeme vskutku svobodnou vůlí? Řada lidí tvrdí, že nikoliv. To, co vám teď řeknu, vám asi trochu zamotá hlavu –

přestaňte  dělat  všechny  ty  blbosti,  o  kterých  víte,  že  byste  je dělat neměli, a začněte dělat všechny ty blbosti, o kterých víte, že byste je dělat měli. Všechny.

Představa  svobodné  vůle  se  nám  začíná  nějak  komplikovat, viďte?

„Žádný člověk není svobodný, 

který nemá v moci sám sebe.“

– Epiktétos

Protože – a mluvíme o tom od samého začátku – i když máte pocit,  že  činíte  vědomé  rozhodnutí,  tuto  volbu  ovlivňuje  řada nevědomých  myšlenkových  postupů.  Věci,  které  ani  nevidíte, ani si jich nejste vědomi.

Lidé  jsou  mnohem  více  neracionální  a  nelogičtí,  než  si uvědomují. V mnoha případech jsme loutkou svého podvědomí, které tahá za všechny nitky.

Naštěstí  si  můžete  nárokovat  svou  svobodu  volby.  To  když pochopíte,  jak  funguje  vaše  mysl,  prohlédnete,  co  dělá v  reálném  čase,  a  dokážete  těchto  informací  využít  k  vědomé

volbě něčeho jiného. Vnést do vědomí, co je dosud nevědomé.

Očekávání jsou jednou z takových věcí.

 

KDYŽ JE ŽIVOT PŘIMĚŘENÝ

„Neočekávám  nic  a  přijímám  vše.“  To  je  vás  poslední  osobní výrok.

Dovolte  mi  jej  objasnit.  Nejde  o  to  pokorně  a  slabošsky  se poddat  životu.  Ne,  jde  o  prohlášení  mistrného  nositele úspěchu, kterému nevládne nikdo a nic.

Když nic neočekáváte, žijete přítomným okamžikem. Neděláte si  starosti  o  budoucnost  ani  neodmítáte  minulost.  Prostě přijímáte  situaci  takovou,  jaká  je.  Pokud  vše  přijímáte, neznamená  to,  že  jste  se  vším  v  pohodě  nebo  se  vším souhlasíte, ale prostě se k tomu hlásíte a máte to pod palcem.

Pamatujte,  že  pokud  se  k  něčemu  přihlásíte  a  přijmete  za  to odpovědnost, můžete to vždy změnit. Někdy je to jediný možný způsob,  jak  vyřešit  své  „záležitosti“.  Vezměte  je  do  svých rukou!

„Nežádej, aby se věci děly, jak chceš, ale chtěj, aby se věci děly tak, jak se dějí, 

a bude ti v životě dobře.“

– Epiktétos

Až se příště přistihnete, že vás tíží vaše očekávání, změňte směr.  Než  vám  začne  být  špatně  od  žaludku,  že  se  věci nevyvinuly tak, jak jste chtěli nebo očekávali, prostě je přijměte takové, jaké jsou. V tu chvíli máte volné ruce začít je řešit.

Pokud  se  v  nové  práci  stále  více  trápíte,  udělejte  krok  zpět a  zvažte,  nakolik  je  to  skutečně  přiměřené  situaci.  Na  novou práci  si  samozřejmě  musíte  chvíli  zvykat,  co  se  týče  pracovní náplně  i  nových  kolegů.  Zcela  odpovídá  situaci,  když  uděláte pár  chyb  nebo  se  držíte  zpátky,  než  své  spolupracovníky  lépe poznáte. Očekávání se rozpouštějí právě zde, bezprostředně.

Pokud  máte  potíže  ve  vztahu,  změňte  úhel  pohledu a podívejte se na celkový obrázek. Jaká máte očekávání?

Mnoho z nás očekává, že partner se bude vždy chovat určitým způsobem  nebo  že  bude  předvídat  naše  potřeby  a  jakoby zázrakem přesně vědět, co cítíme. Ale váš partner, stejně jako vy,  je  nedokonalá  lidská  bytost  se  svými  vlastními  složitými emocemi  a  myšlenkami.  Proto  je  přiměřené,  že  je  někdy roztěkaný nebo se na vás na konci náročného dne utrhne.

Od druhých lidí často očekáváme, že se k nám budou chovat přesně  stejně,  jako  se  my  chováme  k  nim.  Když  jim  uděláme laskavost, očekáváme, že nám ji vrátí. Stává se jistým druhem nevyřčeného „dluhu“. Namasírujeme-li svému partnerovi nohy, očekáváme, že nám to přímo či nepřímo oplatí. Tato očekávání nabývají  v  důvěrném  či  romantickém  vztahu  na  váze i složitosti.

Neuvěříte, nakolik se vztahy s druhými zlepší okamžikem, kdy odložíte  svá  očekávání,  ve  chvíli,  kdy  se  naučíte  přijímat  věci tak, jak přicházejí.

Opět,  neznamená  to,  že  musíte  vydržet  v  nefunkčním  či násilnickém  vztahu.  Ale  nepředvídatelnější  než  jeden  člověk jsou  jedině  dva  nepředvídatelní  lidé.  Pokud  žijete  v  jednom z  takových  vztahů,  je  na  čase  si  vzpomenout  na  podobenství s  loďkou.  Přestaňte  máchat  rukama,  hra  se  změnila,  upravte svůj  plán.  Vaši  partneři,  kamarádi  a  rodinní  příslušníci,  ti všichni mají vlastní touhy, dojmy a pocity.

Nečekejte, že budou mít stejný pohled na věc jako vy. Toho, co vás tak hrozně naštvalo, si oni ani nemuseli všimnout. Mohou být naprosto neteční vůči tomu, co se s vámi děje.

Místo abyste mlčky něco očekávali a cítili se přehlížení, když to  nepřijde,  odložte  své  očekávání.  Pokud  něco  chcete,  co kdybyste  si  o  to  řekli,  bez  očekávání?  A  když  uděláte  něco pěkného nebo velkorysého, udělejte to proto, že to tak opravdu chcete, a nezatěžujte to tím, že očekáváte něco výměnou.

Hry  na  oplátku  vám  oběma  v  dlouhodobém  výhledu  jenom ublíží.

Pokud se jedná o něco vážnějšího, co neustále podkopává váš vztah,  předneste  to  druhé  straně  přímo.  Neočekávejte,  že  si uvědomí,  jak  se  cítíte,  ani  (ze  stejného  důvodu)  neočekávejte, že  má  moc  vaše  pocity  změnit.  Nemá.  To  dokážete  pouze  vy sami.

Lidé budou vždycky lhát, krást, podvádět a dělat vše špatné, co  si  dokážete  představit.  Nezakládá  se  na  skutečnosti,  žít s očekáváním, že to nějak dělat nebudou, a pak ztropit scénu, když  to  přesto  udělají.  Pamatujte,  že  v  takovém  případě skončíte vy vždy hůře než oni! Mnohem hůř!

Nakonec  se  budete  bičovat  pocity  hořkosti,  lítosti,  hněvu  či marnosti. Pamatujte, že oni vám nic nedělají, děláte si to sami!

Opravdu dokážete přijmout věci, jaké jsou. Neznamená to, že je budete  přehlížet  nebo  je  rázně  měnit.  Jde  o  to  mistrně ovládnout svou mysl a emoční stav. Jde o to ztišit mysl, dovolit si  v  životě  jednat  s  rozhodností  a  nepodléhat  vnitřním a vnějším výkyvům.

 

NIC NEOČEKÁVEJTE, VŠE PŘIJÍMEJTE

Nic z toho neznamená, že nemůžete plánovat nebo že bych vás nutil kráčet životem bez cíle a směřování.

Když  si  však  vytvoříte  plán,  co  získáte  tím,  když  se přizpůsobíte očekávání, která se s ním nevyhnutelně pojí? Nic.

Pokud  se  osvobodíte  od  očekávání,  začnete  „tančit“  životem, kde můžete realizovat svůj plán a zabývat se tím, co přijde.

Pokud  bude  plán  úspěšný,  oslavujte.  Pokud  se  zhroutí, proveďte přenastavení.

Neočekávejte  vítězství  ani  porážku.  Plánujte  pro  vítězství, poučte  se  z  porážky.  Neočekávejte  nic  ani  od  lidí,  kteří  vás milují nebo respektují, nebo od nesmyslného cvičení. Milujte je svobodně  takové,  jací  jsou,  a  nechejte  se  milovat  tak,  jak  vás milují.  Osvoboďte  se  od  břemene  a  melodramatu  očekávání, nechejte žetony padnout tak, kam mají.

Milujte  svůj  život,  jaký  máte,  ne  jaký  očekáváte,  že  budete mít.

   „Držte se mimo bažinu průměrnosti a melodramatu, jděte za svým nejlepším já, největším potenciálem a zhostěte se úkolu žít takový život každičký jeho den.“

„Neočekávám nic a přijímám vše.“ Prostý osobní výrok, který vám pomůže vypadnout z hlavy a žít naplno, vystoupit ze zajetí vlastních  myšlenek  a  vstoupit  do  reality.  Problémy,  překážky, neshody a zklamání jsou součástí života všech lidských bytostí.

Vaším  posláním  je  nenechat  se  lapit  takovými  hovadinami, držet se mimo bažinu průměrnosti a melodramatu, jít za svým nejlepším  já,  největším  potenciálem  a  zhostit  se  úkolu  žít takový život každičký jeho den.

Váš život, úspěch, štěstí držíte skutečně ve svých rukách. Moc změnit se, moc věci pustit, být smělý a přijmout svůj potenciál vám  leží  na  dosah.  Pamatujte,  nikdo  vás  nemůže  zachránit, nikdo vás nemůže změnit – to vše je vaše zodpovědnost, a kdy lépe uvítat tuto změnu než teď?
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Kam dál? 

 

„Je to takto prosté. Abyste zlepšili

svůj vnitřní svět, musíte začít jednat ve vnějším světě. 

Vypadněte ze své hlavy

a začněte žít.“

 

9. KAPITOLA

Poskytl jsem vám sedm osobních výroků.

„Jsem ochotný.“

„Jsem předurčen k vítězství.“

„To zvládnu.“

„Vítám nejistotu.“

„Nejsem svými myšlenkami; jsem svými činy.“

„Vytrvám.“

„Neočekávám nic a přijímám vše.“

 

Dohromady tvoří symfonii. Možná ji ještě nevidíte, ale je tam.

Pokud  chcete  jiný  život,  musíte  jej  uskutečnit.  Veškeré přemýšlení,  meditace,  plánování  ani  pilulky  proti  úzkosti celého  světa  vám  život  nezlepší,  pokud  nejste  ochotní  vstát, jednat a přijmout změny. Nemůžete sedět na zadku a čekat na správnou náladu, aby se život rozehrál způsobem, jaký chcete.

Ani se nemůžete spoléhat, že se věci promění pouze na základě pozitivního myšlení. Musíte vstát a  jednat.

Jednou z ironií práce na rozvoji mysli a způsobu uvažování je, že nám může ve skutečnosti bránit začít jednat ve věcech, které musíme  udělat.  Můžete  se  stát  hlásnou  troubou  osobního rozvoje.  Znáte  tisíce  vychytávek,  které  však  vnesly  mizivou  či nulovou změnu do vaší vlastní životní dráhy.

Myslíme  si:  „Jakmile  se  zbavím  svých  obav  či  nepříjemných pocitů, začnu se znovu seznamovat s novými lidmi.“ Nebo: „Až objevím příčinu, proč věci neustále odkládám, nebo najdu svou skutečnou motivaci, skočím do toho rovnýma nohama a budu šťastná.“  Touha  zapracovat  na  „prokrastinaci“  nás  pouze svazuje v nekonečném cyklu odkládání/neodkládání a drží nás v ještě větší vzdálenosti od skutečného života.

Čekáme na tu pravou chvíli nebo pocit, že vše v naší mysli je naprosto  dokonalé.  Naše  myšlenky  jsou  jasné,  naše  emoce pozitivní a naše úzkostlivost či starosti zcela zmizely.

Když  se   cítíme  „mimo“,  odkládáme  stranou  i  své  životy.

Přesně tak, čekáte na určitý pocit.

Život  ale  takhle  nefunguje.  Neexistuje  dokonalá  nálada.

A zatímco čekáte, až přijde nebo až se váš život jako zázrakem zlepší, tak co? Váš život se nelepší! Žádný z těchto výroků vám život  nezlehčí.  A  dokonce  to  budete  mít  chvíli  ještě  těžší!

Nestačí  se  s  nimi  pouze  vnitřně  ztotožnit.  Musíte  podle  nich jednat.

Je  to  takto  prosté.  Abyste  zlepšili  svůj  vnitřní  svět,  musíte začít jednat ve vnějším světě. Vypadněte ze své hlavy a začněte žít.

 

JEDNOU JISTĚ ZEMŘETE

„Pokud přijmu smrt do svého života, uznám ji a postavím se jí přímo, osvobodím se

od úzkosti ze smrti a banality života –

a pouze pak budu svoboden

stát se sám sebou.“ 

– Martin Heidegger

 

Jednoho dne zemřete. Přestanete dýchat, zastavíte se a zmizíte.

Opustíte tuto fyzickou sféru. Možná se to stane zítra, možná za dvacet let, ale jednou k tomu dojde.

Všichni jsme smrtelní. Nelze tomu uniknout. Možná jsou vám tato slova nepříjemná nebo odmítáte představu svého zániku, ale pokud vám jde o pravdu, pak tato patří mezi ty, které nelze zpochybnit. Jednou jistě zemřete.

Představte  si  sami  sebe  na  smrtelné  posteli.  Slyšíte  pípání srdečního monitoru. Jste v kritickém stavu a zbývá vám pouze několik hodin života. Cítíte, jak se vám zpomaluje tep a ubývá energie.

Jak  tam  tak  ležíte,  začnete  si  promítat  svůj  život.  Nikdy  jste nedosáhli změny, po které jste toužili. Uvízli jste v jedné práci, v jednom vztahu, v jednom obézním těle až doteď, do chvíle své smrti.

Přečetli  jste  spoustu  knih,  ale  získané  znalosti  jste  nikdy neuplatnili.  Naplánovali  jste  si  spoustu  jídelníčků,  ale  nikdy jste je nedodrželi. Řekli jste si, co chcete udělat, namotivovali jste se natisíckrát, ale nikdy jste to neudělali. Začali jste stovky život měnících eskapád, a pak odpadli.

Ležíte  na  nemocničním  lůžku  a  v  průběhu  dne  k  vám přicházejí vaši nejbližší: co cítíte?

Lítost? Výčitky svědomí? Žal? Co byste dali za to, kdybyste se mohli vrátit do této chvíle – kdy čtete tuto knihu – a dělat věci jinak? Kdyby jen…

Sakra,  PROBUĎTE  SE!  Lítost  pohltí  vaše  tělo,  mysl  i  srdce.

Bude  to  zdrcující.  Nesnesitelné.  Nebudete  si  jistí,  zda  se  máte smrti bát nebo ji uvítat, jen aby vás zbavila tohoto utrpení.

A o toto jde: vaše budoucí já nebude litovat neúspěchů nebo že vám v životě něco chybělo. Jediné věci, které budete litovat, bude, že jste to nezkusili. Že jste nebojovali. Že jste nenapnuli síly, když začalo jít do tuhého.

Ne všichni horolezci dosáhnou vrcholu, někdy se vrátí, obnoví zásoby  a  jdou  do  toho  nanovo.  Nikdy  je  neuspokojí  zůstat v základně, po akovat se se všemi ostatní nelezci a vysvětlovat, proč  se  neúčastní  výstupu.  Ne.  Zabalí  stan  a  vykročí  vpřed.

A  tento  svět  opustí  s  vědomím,  že  do  toho  dali  všechno.  Že rozehráli vše, co měli. Milovali výstup.

Nebudete  litovat,  že  jste  nevydělali  miliony  korun,  budete litovat,  že  jste  nikdy  nerozjeli  svůj  byznys  a  neodešli  z  té zavšivené  práce.  Nebudete  litovat,  že  jste  se  neoženili  se supermodelkou,  budete  litovat,  že  jste  zůstali  v  tom bezvýchodném  vztahu,  i  když  jste  věděli,  že  by  se  vám  mohlo dařit  lépe.  Nebudete  litovat,  že  nevypadáte  jako  kulturista, budete  litovat,  že  jste  se  každý  večer  cestou  domů  stavili v rychlém občerstvení a žili ve lži.

A to se vám stane. Určitě zemřete. Vším tím si projdete zcela sami,  v  tichém  osamění  vlastního  slábnoucího  vědomí.  Pokud tedy  neuděláte,  co  je  třeba  ke  změně,  abyste  žili  život,  který chcete, život, na nějž můžete být hrdí.

 

PŘESTAŇTE SE ZRAZOVAT

Neustále  sami  sebe  podplácíme.  Namlouváme  si  spoustu  věcí, abychom obhájili svá „nemůžu“.

Nemůžu,  nemůžu,  nemůžu.  Ale  vy  můžete.  To  jsou  jen výmluvy. Slíbili jste si, že začnete dělat spoustu nových věcí, ale odkládáte  je  z  dlouhého  seznamu  důvodů,  a  jediné,  co zvládnete dokonale, bude oblbovat sami sebe!

S největší pravděpodobností zradíte sami sebe než kohokoliv jiného!

Jediný  rozdíl  mezi  vámi  a  člověkem  žijícím  život,  jaký  byste chtěli, je, že oni do toho jdou. Oni si ten život stvořili a oni jej žijí.

Nejsou  ani  chytřejší,  ani  všímavější,  ani  silnější,  ani  nic jiného.  Jediný  rozdíl  je,  že  úspěšní  lidé  nečekají.  Nečekají  na

„správnou“  chvíli.  Nečekají,  až  přijde  inspirace  nebo  nastane nějaká  kosmická  událost,  která  je  přiměje  k  činu.  Vstanou a  udělají  to,  a  zkoušejí  to  a  prohrávají  dříve,  než  se  cítí

„připravení“. Létají letadlem, které teprve stavějí. Když spadne na zem, sesbírají všechny kousky, dají jej dohromady a zkusí to znovu.

Váš vnitřní stav nic neznamená. Je to jen vaše další výmluva, proč  se  v  životě  držet  mimo  riskantní  zóny.  Problém  je,  že právě riskantní zóny JSOU životem! Zbytek je pouhá existence.

 

PŘESTAŇTE OBVIŇOVAT SVOU MINULOST

Ty z vás, kteří obviňují svou minulost a myslí si, že právě ta vás táhne dolů, vyzývám, abyste se zamysleli ještě jednou. Vyzývám vás, abyste se postavili představě, že to, co bylo, je větší než to, co  může  být.  Všichni  máme  svou  minulost  a  někteří  dost děsivou.  NO  A  CO???  Než  se  s  rozhořčením  urazíte,  jak  to,  že cítíte větší zanícení pro svou minulost než budoucnost? Vy i já víme, že vás nemůže osvobodit nikdo jiný než vy sami. Nejsem jenom  další  chlápek,  který  vás  v  bistru  obšťastňuje  svými názory,  koučoval  jsem  lidi  s  takovou  minulostí,  že  by  vám

hrůzou stály vlasy na hlavě. Dnes žijí svobodný a šťastný život, což můžete i vy.

Lidé  se  nechají  lapit  do  pasti  své  minulosti,  pasti  svého dětství.  Je  to  jeden  z  mnoha  důvodů,  proč  „nemůžeme“.  Je  to snadný  způsob,  jak  se  zbavit  odpovědnosti  za  svůj  současný stav.

Nic vám však nemůže zabránit pohnout se vpřed a následovat své nejlepší já, pokud to skutečně chcete. Nezáleží na tom, co se  stalo  včera,  před  pěti  lety,  nebo  když  jste  chodili  do  druhé třídy.

Stejně  jako  můžeme  zlepšit  svůj  vnitřní  svět  tím,  že  se přesuneme  do  vnějšího,  můžeme  zapomenout  na  svou minulost  vytvářením  budoucnosti.  Budujte  něco  velkého, většího, než jste kdy udělali.

Pokud  to,  co  leží  před  vámi,  mocně  září  a  přitahuje  vás, nebudete  mít  čas  ohlížet  se  zpět.  Váš  zrak  a  mysl  se  budou soustředit přímo vpřed.

To  vás  dostane  pryč.  Dostatečně  velká,  dostatečně  zářivá, dostatečně přitažlivá budoucnost, budoucnost natolik nasáklá potenciálem  a  možnostmi,  že  její  váha  vás  vynese  nahoru a osvobodí od oné významné a únavné minulosti.

Možná  se  vám  vaše  minulost  nelíbí,  ale  přispěla  k  tomu,  že jste tím, kým jste dnes, v dobrém či špatném. Přesně tak to je.

Je  na  vás  spousta  dobrého,  a  to  dobré  stačí  na  to,  abyste dostali, co chcete. Tento člověk je zcela schopen žít život, jaký chce. Nic ho nezastaví, pokud to dost chce a dost pro to udělá.

 

DVA KROKY KE SVOBODĚ

Pokud  chcete  skutečně  změnit  svůj  život  a  získat  svobodu, která vám chybí, musíte udělat dvě věci.

 

1. Přestat dělat, co v současné době děláte.

Zní  to  jednoduše,  viďte?  Podívejte  se  na  věci,  které  jsou zdrojem  vašich  problémů,  návyky,  jež  vás  přivedly  do  situace, v níž se právě nacházíte.

Pokud  se  vám  nedaří  nic  udělat,  protože  ležíte  na  gauči, holdujete  nekonečným  seriálům,  které  dokážete  sledovat i několik hodin v kuse, nebo vás až příliš přitahuje nabídka vaší místní  cukrárny,  přestaňte  to  dělat.  Ne,  vážně,  PŘESTAŇTE.

Hned.

Nezačněte si vytvářet seznam důvodů, proč nemůžete. „Ale ty seriály jsou fakt dobrý, a já jsem po celém dni unavená,“ nebo

„potřebuju nějaké malé potěšení, abych to všechno zvládl“.

Jestliže  se  nedokážete  ani  přestat  dívat  na  televizi  na  tak dlouho,  abyste  si  dali  dohromady  svůj  život,  pak  se  očividně nechcete změnit. To je naprostý základ. Holé minimum, abych řekl pravdu.

Takže, co to bude? Seriály, nebo lépe placená práce? Dortíčky, nebo tělo, na které můžete být pyšní? Videohry, nebo láskyplný vztah?

Pokud  se  po  každodenním  jídle  v  restauraci  necítíte  dobře, proč tam ještě pořád jíte?

A pokaždé, kdy si pomyslíte, že „nemůžete“ přestat, tak je to jen  další  výmluva.  Můžete.  Můžete  a  dokážete  to.  Přestaňte sami  sebe  zrazovat.  Nedovolte,  aby  váš  vnitřní  stav  udával kvalitu vašeho života. Vezměte volant do vlastních rukou.

Necháte-li  se  i  nadále  ovládat  svým  emocemi,  zbydou  vám nakonec  jen  oči  pro  pláč.  Nakonec  se  ocitnete  na  smrtelné posteli a budete přemýšlet: „Co by bylo, kdyby…?“ Netvrdím, že emoce  a  pocity  nejsou  důležité.  Nechci,  abyste  se  proměnili v robota. TVRDÍM, že takové prožitky musíte posunout o hodně níže  na  žebříčku  důležitosti  a  začít  dělat  to,  co  může  nejvíce změnit váš život.

Jedna  z  častých  výmluv,  kterou  se  krmíme,  je:  „Chci  změnit svůj  život,  ale…“,  zatímco  se  díváme  na  televizi,  cpeme  se hnusy, brouzdáme Facebookem apod. Buďte k sobě upřímní.

NECHCETE  SE  ZMĚNIT!  Kdyby  ano,  tak  byste  to  dělali!

Přestaňte si lhát do kapsy.

Pečlivě  zhodnoťte  svůj  život.  Buďte  k  sobě  upřímní,  zjistěte, jaké chování vás  táhne  dolů.  Za  svým  cílem  musíte jít každou bdělou  hodinku  svého  života;  nic  vás  neomlouvá.  Nijak  se

nelišíte ani na tom nejste hůře než kdokoliv jiný. Nejste sakra žádná zvláštní výjimka, která potřebuje odlišná pravidla.

Musíte si vybrat, hned teď. Nikdy svůj život nezměníte, dokud se nezbavíte těchto věcí. Už žádné další výmluvy.

 

2. Začněte dělat věci, které vás posouvají vpřed.

Opět  to  zní  docela  nezáludně,  viďte?  Změnit  svůj  život NEZNAMENÁ  jenom  dělat  určité  věci.  Musíte  je  také  uvést  do chodu a rozvíjet pozitivní návyky, které vás povedou správným směrem.

Chcete  novou  práci,  tak  běžte  a  ucházejte  se  o  ni.  Běžte  ven a  síťujte.  Procházejte  inzeráty,  dejte  řeč  s  přáteli,  požádejte o doporučení.

Ne, doopravdy, udělejte to. Neříkejte, že to uděláte, a pak kde nic, tu nic. Nehecujte se, abyste to pak jen odložili na zítřek.

„Jste to, co děláte, ne to, co říkáte, že budete dělat.“ 

– Carl Jung

Udělejte  si  inventuru  věcí,  kterých  chcete  dosáhnout.  Co chcete  uskutečnit?  Co  potřebujete,  aby  se  to  splnilo?

Rozplánujte si jednotlivé kroky – přijměte za ně zodpovědnost, krok za krokem.

Tyto dvě věci – přestat a začít – jsou úzce propojené, protože z  psychického  hlediska  je  těžké  s  něčím  přestat  „natvrdo“.

Zejména, pokud se jedná o návykové chování, které působí na chemické  pochody  v  mozku,  jako  jsou  jídlo,  sex,  drogy  nebo videohry.

Přestat  se  špatným  návykem  nepomůže,  pokud  jej nenahradíte  něčím  jiným,  něčím,  co  pracuje  ve  váš  prospěch a  je  příkladem  nového  života,  který  chcete  skutečně  žít.  Jde o  to  systematicky  nahrazovat  staré  novým,  vytvářet  pro  sebe nový život – ten, po kterém jste vždy toužili.

Musíte vymýtit to špatné, abyste měli místo na to dobré. Jinak nebudete  mít  pro  tento  nový  život  dostatek  důkazů.  Dáváte

dohromady  obhajobu  nového  života,  položku  po  položce.

Proces  musí  být  důkladný  a  přesvědčivý,  jinak  vás  to  bude vždycky táhnout zpátky a zpomalovat na vaší cestě za změnou, jako mrtvá váha.

Skončete s televizí, se záplavou svépomocných knih, které jen přečtete, a pak nic neuděláte, přestaňte se přejídat, přežívat na pohovce  a  neustále  věci  odkládat.  Vyměňte  to  za  lekce  tanga, setkávání  čtenářů,  výživu  pro  čistou  energii,  jízdu  na  kole a sebevyjádření… za COKOLIV!

Potřebujete  pomoc?  Najděte  si  kouče,  dobrého,  nejlepšího, kterého  si  můžete  dovolit.  Pokud  jsou  problémem  peníze, zapojte  se  do  mého  programu  i365  –  dvanáctiměsíční  cestu osobního růstu a síly. Najdete ho na mém webu a bude vás stát méně než šálek kávy denně. Jak jsem řekl, ŽÁDNÉ VÝMLUVY!

 

VYPADNĚTE ZE SVÉ HLAVY

„Dejte si čas na rozmyšlenou, 

ale až nadejde chvíle činu, 

přestaňte přemýšlet a vykročte.“

– Napoleon Bonaparte

 

Přemýšlení a rozvoj mysli má svůj čas. Ale nakonec se do toho musíte opřít a uplatnit, co víte, v praxi.

Všechny vaše výroky vám nahrávají. Jste ochotný – přistoupit k činu. A uvítat nejistotu, kterou to přináší.

„Vytrvám“  neznamená,  že  budu  neúnavně  přemýšlet  nebo sledovat  televizi.  Znamená  to  houževnatou  práci.  Vytrvalou činnost,  snahu  dosáhnout  cíle,  jednání  a  selhání,  a  nakonec úspěch.

Nic  z  toho,  s  čím  jsem  vás  seznámil,  nezpůsobí  ve  vašem životě  jedinou  změnu,  pokud  podle  toho  nebudete  jednat.

Udělat to musíte vy sami. Jděte do toho.

Musíte  si  nárokovat  svou  vlastní  velikost.  Já  to  za  vás neudělám.  Ani  vaše  matka,  ani  váš  partner,  ani  váš  soused.

Sebedůvěra vás nezachrání, vaše budoucnost se jako zázrakem

nezlepší,  vaše  starosti  najednou  nezmizí  a  vaše  nově  nabytá kvali kace  vám  zčistajasna  nedodá  na  asertivitě  ani důvěryhodnosti.  Pouze  vy  sami  se  můžete  postavit  za  svůj potenciál.

„Nejde o to chytit šanci za pačesy –

jde o to chápat se příležitosti naskýtající se každičkým okamžikem, hodinou, 

týdnem, měsícem.“

Neskončete tím, že si tuto knihu pouze přečtete, zamyslíte se nad ní, a pak budete v životě pokračovat ve stejných sračkách znovu a znovu. Uplatněte to.

„Nechám to na později“ – ne, udělejte to hned.

„Na to nejsem dost chytrý“ – kašlete na to. Přestaňte do blba opakovat tuhle hovadinu a jednejte.

Nedovolte mysli, aby vám i nadále vládla. Nedovolte jí, aby vás držela zpátky pomocí svých výmluv, rozptylováním a starostmi.

Nejste svými myšlenkami. Jste svými činy. Jste tím, co děláte.

A  vaše  skutky  jsou  to  jediné,  co  vám  pomůže  posunout  se z místa, kde jste, tam, kde chcete být.

Nejde  o  to  chytit  šanci  za  pačesy  –  jde  o  to  chápat  se příležitosti  naskýtající  se  každičkým  okamžikem,  hodinou, týdnem, měsícem. Jde o to chopit se svého podělaného života a zasadit se sám o sebe, jako by vám šlo život.

Protože faktem je, že vám o život skutečně jde.

 



 


Gary John Bishop
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