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    Věnováno Joan C. Hannahové,

    mé báječné matce, výjimečně talentované duchovní léčitelce


    a


    Williamovi C. Hannahovi,

    mému báječnému otci, výjimečně talentovanému spisovateli


    


    Děkuji vám, mámo a táto,

    za všechnu lásku a bohatství, které jste mi věnovali

  




  „Bránou k moudrosti je uvědomit si důležitost času.“


  Bertrand Russel (1872–1970),

  nositel Nobelovy ceny za literaturu

  a významný matematik



  Předmluva


  „Duch soupeří s časem – dokáže natlačit věčnost do jediné hodiny, nebo natáhnout hodinu do věčnosti.“


  Ralph Waldo Emerson (1803–1882),

  americký spisovatel a filosof


  Po vydání mých knih V zajetí jídla a Zbavte se svých kil bolesti říkalo mnoho čtenářů, že je inspiroval můj příběh proměny škaredého káčátka v krásnou labuť. Kdysi jsem byla tlustá, nevzdělaná a nešťastná hospodyně s dvěma malými dětmi, bez příjmu, s nezdravým manželstvím a nízkým sebevědomím. Moji jedinou předností byla hluboká touha změnit svůj život.


  Chtěla jsem být psycholožkou s vytrénovaným tělem a harmonickým osobním životem. Také jsem chtěla v domě u pláže psát psychologické příručky. Ale tyto cíle se zdály úplně nedosažitelné. Kde bych na to vzala čas? Kromě toho, abych mohla platit vysokoškolské školné, musela bych jít do zaměstnání. Domácí povinnosti už úplně zaplňovaly můj časový rozvrh, kde jsem tedy měla najít čas na práci, studium na vysoké škole a psaní? A dům na pláži? Odvážný sen pro někoho, kdo má sotva na měsíční nájem! Všechno jsem to chtěla, ale ne za cenu svých rodinných priorit nebo svého klidu v duši.


  Jak si přečtete dále, splnila jsem si tyto a další své sny pomocí principů, které popisuji v této knize. Dnes mám úžasný život naplněný láskou, rodinou, zdravím, smysluplnou prací, časem na odpočinek a materiálním pohodlím.


  Tak jako mnoho lidí, i já jsem musela sladit své ambice s potřebami rodiny. Musela jsem čelit svým obavám jako: „Není sobecké krást čas rodině, abych si vyplnila své sny? Budu schopna platit účty, když poslechnu své srdce?“ nebo „Jak mám říct svým přátelům, že místo mluvení do telefonu potřebuji svůj volný čas trávit prací na svých cílech?“


  Jako celoživotní studentka teologie, filosofie a metafyziky jsem měla také duchovní obavy. „Co když se moje vůle liší od vůle Boží? Je ode mne duchovně správné stanovovat si cíle, nebo bych spíš měla čekat na Boží znamení? Jsem duchovně povrchní, když toužím po materiálním pohodlí a požitcích?“


  Nikdy nebylo mým cílem být nechutně bohatá. Chtěla jsem finanční jistotu, pěkný domov a bezpečné auto. Věděla jsem, že materiální potřeby jsou u mě až na druhém místě po potřebě plnit svou duchovní funkci – být milující a laskavá. Ale i navzdory tomu jsem potřebovala nějaké ujištění, že když budu žít duchovním životem, neztratím ze zřetele každodenní starosti, jako je placení účtů za elektřinu nebo telefon. Nemohla bych se stát duchovním hledačem s nohama na zemi?


  Odpovědí, kterou jsem přivítala, bylo „ano“. Spiritualita je vlastně velice praktická věc. Je to naše národní dědictví, moc a jistý zdroj vedení, který s námi cestuje, kdekoliv jsme. Takže ze zkušenosti vím, že žít spirituálním životem neznamená, že člověk musí trpět asketickým nedostatkem.


  Na druhé straně, obavy a posedlost finanční jistotou blokují duchovní pokrok člověka. Je velice důležité naučit se důvěřovat své vnitřní moudrosti a věřit, že nás vždycky dovede k šťastným koncům. Mnozí lidé by si chtěli zjednodušit život, ale nevědí, jak pak zaplatit účty. Naštěstí nás touhy našeho srdce vždycky vedou k smysluplnému životu se smysluplným příjmem. Musíme jenom věřit svému vnitřnímu hlasu a následovat ho.


  Naučila jsem se na vlastní kůži, že „přej si to a zbohatneš“ neznamená jenom snít o úspěchu nebo brzkém důchodu. Znamená to konat na základě své vnitřní moudrosti. Proto v této knize zdůrazňuji, jak je důležité vypěstovat si jasnou komunikaci, kterou dostáváme od svého vnitřního rádce, a důvěřovat jí.


  Moje psychologická práce s oběťmi sexuálního, emocionálního a fyzického násilí mne také naučila, že traumata z dětství mohou i z úspěchu udělat děsivou představu. Pro lidi, kteří vyrůstali s poselstvím „Nestojíš za nic“, je těžké myslet na ambiciózní životní změnu. (O spojitosti mezi zneužíváním a přejídáním jsem psala v knize Zbavte se svých kil bolesti. V této knize popisuji, jak překonat důsledky emocionálního poškození z raného dětství a uvědomit si, že si úspěch zasloužíte.)


  Za více než 25 let jsem přečetla stovky knih a studií o motivaci, psychologii, metafyzice, filosofii a sociologii. Měla jsem též velké štěstí, že jsem měla příležitost setkat se a mluvit s tak velkými mysliteli a spisovateli, jako jsou Dr. Wayne Dyer, Deepak Chopra, James Redfield, Marianne Williamson, Dr. Robert Schuller, Brian Tracy, Dannion Brinkley (Saved by the Light), Betty Eadie (Embraced by the Light), Dr. Brian Weiss a Rosemary Altea (The Eagle and the Rose). Čerpala jsem z bohatých zdrojů faktických i jedinečných informací, které vás budou inspirovat a vést na cestě k dosažení vašich přání navzdory tomu, že máte nabitý program.


  Čas a soustředění, které věnujete svému odblokování, se vyplatí investovat. Detailně jsem popsala přesné kroky, které vám pomohou nahradit strach sebevědomím a sebezpochybňování vírou. S láskou jsem popsala téměř každý možný krok, který vás může osvobodit od časových překážek a umožní vám žít plnějším životem. A nezapomeňte: na každém kroku vaší cesty budu duchem s vámi!


  Doreen Virtue, Ph.D.

  Newport Beach, California




  Poděkování


  Chci poděkovat ženám a mužům, kteří mi všechna ta léta svěřovali své nejniternější sny – mým klientům, účastníkům seminářů i čtenářům, kteří se postavili svému strachu a pochybnostem a neuvěřitelným způsobem změnili svůj život. Dokázali jste, že odhodlání a víře nemůže nic stát v cestě!


  Jsem hluboce vděčna lidem, jako je Louise L. Hay, Reid Tracy, Jill Kramer, Kristina Queen, Jeannie Liberati, Christy Allison, Ron Tillinghast, Eddie Sandoval, Jenny Richards a Polly Tracy.


  Děkuji členům své rodiny, přátelům a obchodním partnerům, ke kterým patří Michael Tienhaara, Charles Schenk, Grant Schenk, Ada Montgomery, Pearl Reynolds, Ted Hannan, Ben Reynolds, babička a dědeček Craneovi, Lloyd Montgomery, Bonnie Krueger, Martha Carlson a Allison Bell.


  Má vděčnost patří i neuvěřitelným duchovním vůdcům, s kterými jsem měla možnost mluvit a trávit s nimi čas, jako jsou Dr. Wayne Dyer, Marianne Williamson, Deepak Chopra, Betty Eadie, Dannion Brinkley, Dr. Brian Weiss, Dr. Robert Schuller a Rosemary Altea.


  Jaká čest a poučná zkušenost komunikovat s tak skvělými mozky a milujícími dušemi. Děkuji vám!


  Nakonec chci vyslovit slova nejhlubší vděčnosti za inspiraci velkým učitelům, ke kterým patří


  Ježíš Kristus, John Randolph Price, Dr. Kenneth Wapnick, Catherine Ponder, Emmet Fox, Ernest Holmes, Mary Baker Eddy, Dr. Norman Vincent Peale, Dr. Napoleon Hill, Ruth Montgomery a Forrest Holly.




  Úvod /
 Jak vystoupit ze začarovaného kruhu časové tísně


  „Ze všech vyslovených i napsaných slov je nejsmutnější ‚Kdyby‘.“


  John Greenleaf Whittier (1807–1892),

  americký básník


  • „Kdybych tak měl více času. Začal bych podnikat, abych mohl pracovat z domu.“


  • „Moc ráda bych sportovala, ale mé děti a práce mi zaberou každý moment dne.“


  • „Jednoho dne se mi podaří začít chodit do večerní školy, ale v této chvíli mám plný program.“


  • „Začnu pracovat na svých cílech, hned jak děti dokončí školu a budu mít z krku svatbu, návštěvy a dovolenou.“


  Už žádný tlak


  Chcete více času na vyplnění svých snů a přání? Věnujete většinu času povinnostem a zůstává vám ho málo na odpočinek, sebezdokonalování nebo rodinu? Snažíte se, až k bodu vyčerpání, plnit potřeby všech kolem sebe? Chtěli byste, aby vám někdo pomohl s domácností a abyste měli více času užívat si života? Potřebujete více času a peněz, abyste mohli přesedlat na uspokojivější práci a životní styl?


  Pokud ano, je tato kniha určena i vám. Jako matka dvou teenagerů pracující na plný úvazek bych si byla přála dostat se k podobné četbě před mnoha lety! Přečetla jsem mnoho knih a zúčastnila se mnoha seminářů na téma časového managementu, ale rady, které se tam nabízely, mi často připadaly nerealistické nebo hloupé. Nakonec jsem se naučila na vlastní zkušenosti, jak si užívat svou rodinu, práci, studium, fitness, meditaci i chvilky pro sebe. Napsala jsem tuto knihu, abych se s vámi podělila o svá realistická a účinná řešení časové tísně – taková, která vám hladinu stresu sníží, místo aby vás ještě více stresovala.


  Najdete zde návod a odvahu vytvořit si radostný, smysluplný a úspěšný život. A také objevíte – krok za krokem – metody, jak komunikovat s vnitřními a duchovními rádci, abyste měli jistotu, že jdete správným směrem.


  Ale ještě předtím mi dovolte, abych vám položila několik důležitých otázek:


  1. Jak by se váš život zlepšil, kdybyste měli více nezorganizovaného, tedy volného času?


  2. Jaké změny byste udělali?


  3. Jak by se změnily vaše vztahy?


  4. Jak byste strávili čas navíc?


  Jestli si dovedete představit, jak by se váš život zlepšil, kdybyste měli více času, jste na správné cestě tohle přání uskutečnit. Dokážete to!


  Vystupte z rychlého pruhu


  Asi víte, že nejste sami, kdo si přeje jednodušší a smysluplnější život. Desítky současných průzkumů ukazují, že už máme dost věčného honění se za penězi, zatímco obětujeme rodinu a domácí život. Průzkumy zjistily následující:


  • Jsme uspěchaní. Podle průzkumu National Parks and Recreation Association z roku 1992 se 39 % z nás cítí být „pořád ve spěchu“. Více žen než mužů (37 % proti 32 %) a více zadaných než svobodných (41 % proti 33 %) tvrdí, že se většinou cítí uspěchaně.


  • Jsme ve stresu. Podle průzkumu časopisu US News and World Report a agentury Bozell celých 70 % z nás zažívá stres na týdenní bázi a 30 % prohlašuje, že je pod „velkým stresem“.


  • Toužíme po odpočinku více než po penězích.


  * Podle průzkumu Roperova centra z roku 1993, z 1000 dotazovaných dospělých Američanů řeklo 66 % mužů a žen, že vydělávat hodně peněz není pro ně tak důležité jako před pěti lety.


  * Podle průzkumu časopisu US News and World Report a agentury Bozell z roku 1995 si 51 % Američanů přeje více času pro sebe, dokonce i když to znamená méně peněz.


  * Podle ankety Gallupova ústavu z roku 1993 je 33 % Američanů ochotných přijmout výměnou za kratší pracovní týden 20% snížení platu.


  * Za posledních 10 let odmítlo 21 % zaměstnanců společnost DuPont povýšení, které by přineslo větší pracovní tlak, a 24 % si nechalo ujít povýšení, které by vyžadovalo cestování. Průzkum 8500 zaměstnanců společnosti DuPont z roku 1992 zjistil, že 57 % mužů chce flexibilní pracovní dobu, aby mohli častěji trávit čas doma se svou rodinou.


  • Změnili jsme priority.


  * Anketa Merck Family Fund zjistila, že 45 % matek dobrovolně zredukovalo svou zaměstnanost i výdělek, stejně jako 32 % bezdětných žen a 23,5 % všech mužů.


  * V anketě fondu Merck řeklo 87 % dotazovaných žen a 72 % mužů, že chce trávit více času se svými dětmi.


  * Podle ankety Roperova centra, prováděné pro časopis Working Woman, řeklo 66 % pracujících žen a 54 % pracujících mužů, že se jejich postoj k úspěchu změnil.


  * V anketě The Harwood Group v roce 1995 řeklo 66 % dotazovaných lidí, že by byli se svými životy spokojenější, kdyby mohli trávit více času s rodinou a přáteli. Jenom 15 % dotazovaných ve stejné anketě odpovědělo, že vlastnictví hezčích věcí ve svém domě by jim přineslo do života více uspokojení.


  • Ovlivněno je i naše zdraví. V průzkumu časopisu US News and World Report a agentury Bozell byly zjištěny tyto znepokojující trendy:


  * 43 % z nás v současnosti trpí fyzickými nebo psychickými symptomy vyhoření.


  * Kolem 75–90 % návštěv u lékaře se přímo váže právě na stres a symptom vyhoření.


  • Matky dětí mají méně volného času. Ženy mají méně času na odpočinek než muži, hlavně pak ženy mezi 35 a 44 lety s dětmi pod 15 let. (Zdroj: Leisure Intelligence Journal, 1995)


  • Jednoduchost znamená štěstí. Podle průzkumu The Harwood Group z roku 1995 řeklo až 86 % z dotazovaných, kteří dobrovolně zredukovali svou pracovní dobu, že je se změnami spokojeno, jak psaly New York Times. Pouze 9 % prohlásilo, že se svým novým způsobem života není spokojeno.


  Změna tisíciletí


  Tyto trendy jasně ukazují stejným směrem: hektické materialistické šílenství posledních desetiletí nám nepřineslo zdraví ani štěstí, které jsme očekávali. Teď jsme ochotni vyměnit honorář za přesčasy za pár chvil strávených o samotě nebo s našimi blízkými. Jenže mnozí se pořád cítí jako oběti hektického životního stylu. Obávají se, že když odmítnou pracovat přes čas nebo jezdit na služební cesty, přijdou o práci a zaměstnanecké výhody. „Moc rád bych zjednodušil svůj život, ale mé děti ještě pořád potřebují zdravotní pojištění a střechu nad hlavou,“ namítají tito lidé oprávněně.


  Naštěstí, jak se přesvědčíte, když budete číst tuto knihu, existují způsoby, jak dosáhnout toho, aby byly zároveň uspokojeny vaše materiální i psychické potřeby.


  Trpíte časovou tísní?


  Mnozí lidé mi říkají, že sní o naplněnějším životě, ale jejich vlastní povinnostmi přeplněný časový rozvrh jim k tomu nedává prostor. Je krutou ironií, že nemají čas změnit svůj život!


  Vědci, kteří zkoumají fenomén časové tísně, položili 1010 Američanům následující otázky. Odpovězte na každou větu „pravda“ nebo „nepravda“ a podívejte se, jak si stojíte vy.


  Věta (% odpovědělo „pravda“)


  1. Když nemám dost času, často se cítím ve stresu. (43)


  2. Když potřebuji více času, ubírám si ze spánku. (40)


  3. Na konci dne mám často pocit, že jsem nesplnil, co jsem si˝naplánoval. (33)


  4. Dělám si starosti, že netrávím dost času s rodinou nebo přáteli. (33)


  5. Cítím, že jsem neustále ve stresu a snažím se dělat více, než dokážu zvládnout. (31)


  6. Cítím se být uvězněn v denní rutině. )28)


  7. Když pracuji přes čas, často mám pocit provinění, že nejsem doma. (27)


  8. Považuji se za workoholika. (26)


  9. Nemám čas na zábavu. (22)


  10. Někdy mám pocit, že můj partner už ani neví, kdo jsem. (21)


  Vyhodnocení: Pokud jste odpověděli „pravda“ ve třech a více případech, trpíte časovou tísní.


  V celonárodním průzkumu dosáhly ženy v průměru 3,5 odpovědí „pravda“, zatímco muži přibližně 2,9. Skupinou nejnáchylnější trpět časovou tísní jsou rozvedené nebo ovdovělé ženy ve věku od 18 do 49 let s prací na plný úvazek, žijící v domácnosti s dětmi mezi 6 a 17 lety. (Zdroj: Průzkum Hilton Time 1991.)


  Láska k nezaplacení


  Změnili jsme pořadí svých priorit a peníze pro nás už nejsou prvotní motivací vstát ráno z postele. Nová studie zjistila potěšující fakt – když budeme chtít trávit více času s rodinou, možná nebudeme muset obětovat svou finanční jistotu. Opak může být pravdou! Studie Wharton School z roku 1995 srovnala výdělky lidí, jejichž hlavní prioritou byly peníze, s příjmem těch, jejichž hlavní prioritou byla rodina. Výzkum ukázal, že ti, kteří považují výběr kompatibilního partnera a rodinný život za důležitý, vydělali více peněz než lidé, kteří kladou finance před rodinu!


  Citově naplnění lidé pravděpodobně podávají lepší výkon a lépe se soustředí na práci. Pravděpodobně díky tomu, že jsou jejich prioritou lidé, jsou v práci společenští, a to z nich dělá přirozeně srdečné a starostlivé kolegy. Jinými slovy jsou oblíbeni sami sebou, svou rodinou i svými zaměstnavateli.


  Studie Wharton School zdůrazňuje, že nám reorganizace priorit může přinést více toho, po čem toužíme: času pro rodinu i zdravý příjem. Zde jsou výsledky nedávného národního průzkumu, ve kterém měli Američani určit své tři největší současné priority. Je tenhle seznam srovnatelný s tím vašim?


  Jaké jsou vaše priority?


  (% těch, kteří tuto oblast určili jako jednu ze 3 priorit)


  1. Rodinný život (68)


  2. Duchovní život (46)


  3. Zdraví (44)


  4. Finance (25)


  5. Kariéra (23)


  6. Milostný život (18)


  7. Odpočinkové aktivity (14)


  8. Dům a domov (11)


  Zdroj: Bozell/KRC Research, US News and World Report, prosinec 1995. Čísla přesahují 100 %, protože respondenti uváděli tři odpovědi


  Rychlý úklid


  Reorganizace čehokoliv – prádelníku, korporace nebo našeho vlastního života – ze začátku nevyhnutelně přináší zmatek a neklid, než se věci znovu vrátí k normálnímu fungování. Když na jaře vyklízím prádelníky a přesunu šaty a krabice na podlahu, nejdříve to vypadá, že je tam větší nepořádek než předtím. Když někdo během období úklidu vejde do mého domu, asi si myslí, že se tam zrovna prohnal cyklon. Ale ten nepořádek se vyplatí, když pak člověk vidí všechno uspořádané a uklizené.


  Myslím, že chápete, kam mířím: když začnete reorganizovat svůj časový program a zvykat si na nové priority a aktivity, ze začátku se může zdát, že bude váš život v ještě větším nepořádku. Ale nevzdávejte to, protože – stejně jako v případě mého prádelníku – brzy uvidíte, jak se postupně vše mění k lepšímu.




  Část první /
 Za méně peněz více muziky




  Kapitola 1 /
 Volný čas… zdarma


  „S životem se dá dělat víc, než ho jenom zrychlovat.”


  Mahátma Gándhí (1869–1948),

  indický národní a duchovní vůdce


  Čas je zvláštní jev. Je to jeden z nejbohatších a nejlépe obnovitelných zdrojů, jaký máme. Je také zdarma. A přece se často cítíme, jako že o čas „žebráme“. Každý den dostáváme úplně zadarmo celých 24 hodin. Nezáleží na tom, kdo jsme, jakého jsme pohlaví nebo náboženství. Každé ráno se probudíme s vlastnictvím celých 24 hodin dne. Pokud žijeme 86 let, máme k dispozici vice než 750 000 hodin, které můžeme využít dle své libosti.


  Tak proč v nás čas vyvolává takovou úzkost a stres? Proč jsme napjatí, rozzlobení, cítíme se ošizeni a sklíčeni, když trávíme svůj čas neuspokojivým způsobem? Proč máme pocit, že nám čas řídí rodina, přátelé, spolupracovníci nebo zaměstnavatelé?


  Problém je částečně v tom, že každým rokem se progresivně zmenšuje koláč našeho života. Když nám bylo pět, byl rok pětinou našeho dosavadního života, takže čas do šestých narozenin se jevil jako celá věčnost. Ale když vám je 30, je jeden rok mnohem menším dílem, 1/30 vašeho dosavadního života. A když je vám 40, je to ještě méně, 1/40 koláče, a tak dále. Každý rok ubíhá rychleji, protože je menším dílem našeho života.


  Tím, že si na sebe nakládáme pořád více a více povinností, dluhů, domácích prací a závazků, rozdělujeme momenty dne na menší a menší porce. Rozptylujeme svou pozornost tolika směry, že se celý den kolem nás už jenom přežene. Když pro nás osobně nejsou povinnosti, které musíme plnit, zajímavé nebo důležité, často sníme o dnu v budoucnu, kdy bude všechno lepší. Tím, že nežijeme v přítomném okamžiku, tady a teď, vzdalujeme se od plného prožití dne. Jako když řídíte auto a u toho sníte: když pak večer přijedete domů, nepamatujete si, jak jste se vlastně domů dostali.


  Strach a nervozita spotřebovávají energii, čímž náš produktivní čas ještě více zkracují. Hlavním faktorem, který tyto emoce vyvolává, jsou často peníze. Společnosti redukují počet zaměstnanců a mnozí lidé se ocitají v situaci, že pracují za tři a zároveň mají strach, že také brzy dostanou výpověď. Lidé po celé zemi, se kterými mluvím, se děsí finanční nouze. Touží po pohodlí, smysluplnosti a bezpečí. Možná se cítíte podobně.


  „Pocit nedostatku“ se ve vztahu k času může stát sebe naplňujícím proroctvím. Neustálé obavy a strach v souvislosti s nedostatkem času spotřebovávají energii a blokují kreativitu! Často si opakujte, že času je vždy dost. Říkejte si to znovu a znovu a napětí se z vás vytratí. Když zapomenete na obavy z nedostatku času, bude se váš časový rozvrh zdát volnější.


  Vytváření volného času


  Záplava povinností, které musíme plnit, může mít za následek, že se začneme v klaustrofobických časových rozvrzích cítit jako vězni. Existují však způsoby, jak se vysvobodit. Ze všeho nejdříve chci zdůraznit, jak jsou pro dosahování cílů cenné malé útržky volného času. Deset minut tady, třicet tam – tyhle chvilky se sčítají – jako mince ve spořicím prasátku. Tím vám nechci říct, že máte do už tak přeplněného denního rozvrhu vtěsnat ještě další aktivity. V celé této knize se naopak snažím ukázat, jak pomocí správného využití času dosáhnout optimálního fyzického, duševního, citového, duchovního a finančního zdraví. Takové zdraví však nedosáhneme bojem proti životu, ale naopak, ponořením se do něj. Vzdor a zlost na nedostatek času nás pouze obírá o klid, radost a finanční jistotu, které jsou našim cílem.


  Moje psychoterapeutická a učitelská práce s tisíci muži a ženami za poslední desetiletí mě přesvědčila, že existují tři faktory, které brání dosažení těchto cílů:


  1. Strach


  2. Neorganizovaný časový harmonogram


  3. Nepoužívání úžasné duchovní síly, kterou máme všichni k dispozici. Tato síla je neomezená a zázračně a okamžitě léčí naše finanční, pracovní, zdravotní, rodinné a vztahové problémy (v knize se budeme postupně věnovat všem těmto třem faktorům.)


  Ať už sníte o čemkoliv – klidu, času na hraní s dětmi, dokončení studia, vlastním podnikání nebo meditování –, nečekejte na budoucnost s nadějí, že pak budete mít více času. Volný čas se děje teď, díky vědomým rozhodnutím a preferencím. Například v čase, který zabere bezmyšlenkovité sledování televizního pořadu, čtení novin od titulu po tiráž nebo dlouhé klábosení po telefonu, můžeme udělat krok k uskutečnění svého snu. Nadšení z uskutečnění toho jediného kroku vás nabije energií, potřebnou na plnění dalších povinností.


  Pamatujte si: volný čas nehledáme, volný čas si vytváříme.


  Kam se čas ztrácí?


  Jádrem většiny stížností, které o nedostatku času od lidí slýchám, jsou následující pocity:


  • „Když si beru čas sama pro sebe, cítím se provinile nebo sobecky.“


  • „Necítím se být připraven začít pracovat na svých osobních touhách.“


  • „Nemám dost disciplíny určit si a pak dodržovat harmonogram plnění svých cílů.“


  • „Nemám úplně jasno v tom, co chci. Vím jen, že nejsem spokojen se svým současným životem.“


  • „Bojím se, že když budu věnovat čas svým touhám, sníží se mi příjem, a to bude mít vážné následky.“


  Chápu tyhle obavy a pochybnosti, protože jsem je měla i já sama. Pak jsem ale přišla na to, že těmito malými rozumovými konflikty sama se sebou přicházím o další energii. Myslela jsem si například: Měla bych dnes jít cvičit. Pak jsem si pomyslela: Ale tento týden jsem byla málo s dětmi. A takhle jsem se sebou polemizovala pořád dokola.


  „Tak dost!“ řekla jsem si nakonec. „Musí přece existovat jiný způsob.“ A on existuje. Nejdříve jsem se naučila činit k uskutečňování velkých cílů malé krůčky. Je to jako ta stará moudrost – napiš stránku denně a za rok máš celou knihu. A opravdu to funguje. Pak jsem začala hledat způsoby, jak uskutečnit tyto malé krůčky ve volných pěti nebo deseti minutách, když jsem čekala ve frontě v bance, nebo na telefonu, nebo když jsem s rodinou koukala na televizi.


  Když už mluvíme o televizi:


  Otázka: Jaká je podle vás nejrozšířenější aktivita, které se Američané věnují ve volném čase?


  Odpověď: Sledování televize!


  Podle průzkumu nazvaného Trendy trávení volného času, který se uskutečnil mezi roky 1990 a 1992, publikovaného v časopisu Americká demografie, trávíme před televizí 30 procent všeho volného času. Podle průzkumu President’s Council on Physical Fitness z roku 1994 až 84 % z nás sleduje televizi aspoň třikrát týdně. Rodiny s dětmi tráví sledováním televize ještě více času – 6,3 hodin za týden – jak zjistila anketa Anguse Reida z roku 1994.


  Kdybyste byli nuceni omezit rozpočet, nejdříve byste zredukovali nedůležité věci. S časem to není jinak. A protože sledování televize je hlavním zlodějem času, alespoň si vyberte z těchto čtyř možností:


  1. Pokračujte a užívejte si televizi. Nakonec je to odpočinková a relativně nenákladná činnost. Zbavte se pocitů viny (pocit viny nás obírá o energii a nadšení) za to, že vysedáváte u televize a dejte si povolení užívat si to. Sledování televize je ještě příjemnější, když se mazlíte se svým milým, nebo když si povídáte o sledovaném pořadu s dětmi. Můžete si před televizí na podlaze udělat piknik, nebo si dát popcorn a limonádu a společně se smát.


  2. Zatímco sledujete televizi, pracujte na svých projektech. Proč nevydělat na tomhle čase? Sedíce před televizí můžete jezdit na rotopedu, psát děkovné dopisy, číst noviny, nebo pracovat na svém hlavním cíli. Já jsem takové zdvojování provozovala léta a je to skvělý způsob, jak se vlk nažere a koza zůstane celá.


  3. Buďte selektivní. Nahrávejte a sledujte jenom své oblíbené pořady a speciály. Reklamy přeskakujte. Vyhýbejte se nekonečnému vysedávání u televize a přepínání kanálů v naději, že najdete něco aspoň trochu zábavného. Zabraňte tomu, aby se z vašeho obýváku stalo nonstop kino 24 hodin denně, 7 dnů v týdnu, a určete si „televizní hodiny“.


  4. Vytáhněte televizi ze zásuvky. Zkuste televizi 7 dnů vynechat a uvidíte, co se bude dít s vaším časovým rozvrhem. Pravděpodobně zjistíte, že vy i vaši blízcí více čtete a povídáte si. Budete mít více času věnovat se věcem, na kterých vám opravdu záleží, a možná se rozhodnete televizi trvale nahradit akváriem nebo knihovničkou.


  Sledování televize není samo o sobě špatné. Ale pro mnohé z nás je logické začít při hledání volného času právě odsud.


  Jak trávíme víkendy


  Dalším zdrojem volného času jsou ty slavné víkendové dny, které pro většinu z nás začínají v pátek odpoledne a končí v neděli večer. Slíbili jste si někdy, že budete na svých cílech pracovat o víkendech, kdy máte více času? Pak přijde neděle večer a vy se divíte, kam se ty úžasné příležitosti poděly. Podle jednoho průzkumu trávíme většinu víkendů domácími pracemi. Rozdělení je následovné:


  Činnost / Čas, který jí věnujeme o víkendu


  Práce pro zaměstnavatele / 2 hodiny 54 minut


  Vaření / 2 hodiny


  Úklid / 2 hodiny 17 minut


  Pochůzky / 1 hodina 43 minut


  Prádlo / 1 hodina 18 minut


  Opravy v domácnosti / 1 hodina 12 minut


  Nákup potravin / 59 minut


  Placení účtů / 34 minut


  Zdroj: Hilton Time Survey, 1991


  Když se podíváme na tenhle seznam, není divu, že toužíme po zábavě a jednodušším životním stylu! Které z těchto aktivit bychom mohli zracionalizovat, delegovat nebo eliminovat? Dále v knize se podíváme na způsoby, jak tyto vzácné chvilky využít.


  Soustředěný čas


  Studie ukazují, že když si můžeme vybrat mezi náročnou činností, kterou dělat chceme, a jednoduchou, kterou úplně dělat nechceme, většina z nás si vybere tu druhou možnost, protože je pro nás lehčí. Jediný způsob, jak začít pracovat na těžkém úkolu, je nadchnout se pro něj.


  V této knize vám pomohu probudit ve vás nadšení pro cíle, které chcete dosáhnout, tím, že vám ukážu:


  • jak přesně určit, jaké životní změny chcete dosáhnout;


  • jak posílit vaše rozhodnutí uspět;


  • jak najít nejúžasnější pomoc a směr od svého vnitřního průvodce;


  • způsoby, jak uskutečnit vaše cíle v pevném časovém plánu;


  • jak získat zpátky vlastnictví vašeho volného a pracovního času;


  • jak identifikovat a překonat strach, zbavit se pocitu viny a pochybností o sobě, které vám brání začít naplňovat nebo dokončit své cíle.


  Mnoho mých klientů, přátel a známých, kteří to mysleli dobře, mi řeklo o svých plánech změnit svůj život, když budou mít více času. Jedna moje známá, Lorraine, mi nadšeně říkala o svém snu napsat detektivní román. Absolvovala hodně kurzů psaní a měla už děj, postavy a základní strukturu knihy.


  „Já jsem tou knihou tak nadšena!“ říkala Lorraine. „Během letních prázdnin začnu psát.“


  Když jsem Lorraine potkala na podzim, ptala jsem se, jak jí to jde s knihou. Nadšení pro projekt ji neopustilo, ale vysvětlovala mi, že dovolená opravdu přeletěla. „Neměla jsem čas ani začít psát!“ stěžovala si.


  Já chování Lorraine v žádném případě nesoudím. Vím z vlastní zkušenosti, jak náročné je u důležitého projektu začít. Vím, jak těžké je čelit strachu ze selhání. O co jednodušší je pořád se na splnění svého snu připravovat, než opravdu začít něco dělat. Tohle otálení je založeno na myšlence: „Už jsem téměř připravena, ale ještě ne úplně.“


  I já jsem musela překonávat obavy, které mě ochromovaly až do stadia chronické paralýzy. Z mrtvého bodu jsem se dostala tím, že jsem se sama sebe zeptala: „Co by byla nejhorší věc, která by se mi mohla stát, kdybych do toho šla?“ Většinou bývá odpovědí zahanbení a pocit trapného odmítnutí. A pak jsem se sama sebe zeptala: „Co nejhoršího se mi může stát, když do toho nepůjdu?“ Najít odpověď na tuto druhou otázku už bývá složitější. Nakonec jsem své myšlenky stočila k veselejším představám o tom, co nejlepšího mě může čekat, když do toho půjdu. Tyto příjemné duševní představy mě obyčejně pobídnou k akci.


  Mnoho lidí se zabývá činnostmi, které je netěší a vlastně je ani dělat nechtějí. Každý den poslouchám od klientů a čtenářů, že mají strach z nedostatku ve svém životě – nedostatku peněz, lásky a zdraví. Jsou otrávení, protože mají tolik práce, že nestíhají dělat to, co by si doopravdy přáli. Co to je za život?


  Pokud už máte dost usilovného snažení bez odměny, zapamatujte si, že největší překážkou úspěchu může byt právě to snažení. Jako čínské prstové pastičky, které čím silněji taháme či tlačíme, tím více se sevřou. Když jsme zběsilí a vystrašení, neposloucháme svého vnitřního průvodce, který se zoufale dožaduje naší pozornosti. Tenhle vnitřní rádce, jak se později dočtete, je váš osobní interaktivní zdroj největší finanční, citové a zdravotní moudrosti. Určitě se do tohohle kombinačního génia a nejlepšího přítele, který je pořád s vámi, zamilujete!


  Beze strachu je možné všechno


  Když jsem se poprvé rozhodla napsat knihu, byla jsem mladá matka dvou aktivních kluků. Zrovna jsem se vrátila do práce jako sekretářka pojišťovací společnosti a dálkově jsem studovala na vysoké škole.


  Nouze mě naučila vážit si krátkých úseků času. Když se na to zaměříte, dokážete za půl hodiny udělat opravdu hodně! Při všech těch cílech a povinnostech, které jsem měla, jsem nemohla ztrácet čas televizí nebo dlouhými telefonáty s přítelkyněmi. Uvědomila jsem si, že pokud chci něčeho dosáhnout, musím udělat jednoznačná rozhodnutí o tom, jak budu využívat svůj čas.


  Nejdříve jsem si vytvořila seznam svých krátkodobých a dlouhodobých priorit. Soustředila jsem se na duchovno, rodinu, na své fyzické a psychické zdraví, vzdělání a psaní. Ubrala jsem časově náročné a nedůležité věci, jako návštěvy kina, večírky nebo obědy a – jako když u diety vynecháte tuky –svůj časový rozvrh jsem tím zeštíhlila.


  Možná si myslíte, že všechno tohle plánování a určování priorit ze mě udělalo vystresovanou trosku. Ale stal se pravý opak. Čím více jsem se věnovala svým prioritám, tím jsem měla sama ze sebe, své rodiny a celého svého života lepší pocit. Můj pocit stresu se zmenšil! Přátelé se zanedlouho začali ptát na můj „tajný recept“, jak vše stihnout.


  Jak natáhnout hodinu


  Věřím tomu, že jediný důvod, proč jsem uspěla a splnila si svůj sen, byla moje hluboká touha. Měla jsem v sobě POTŘEBU psát; jinak se to nedá popsat. Příšerně jsem se bála, že bych mohla umřít, aniž bych měla možnost napsat svou první knihu. Mými motivátory nebyly ani sláva, ani bohatství (i když tyto požitky publikování nepodceňuji). Byla to potřeba zanechat na světě stopu, nějaký důkaz, že jsem tady byla. Dědictví pro potomstvo, nesmrtelnost – to byly cíle mé duše.


  Mé psaní bylo jako klišé z filmů: hospodyně, která pozdě večer, když už děti spí, píše na psacím stroji za kuchyňským stolem. To byl jediný volný čas, který jsem měla! Bylo to v době před počítači, takže jsem si svoje myšlenky nejdříve zapisovala rukou, až pak jsem je přepsala na psacím stroji a všechny chyby jsem musela opravovat opravným lakem.


  Můj závazek splnit si cíle a priority nebyl bez boje! Když jsem psala poprvé, najednou jsem pocítila obrovské nutkání začít sbírat chumáče příze z koberce. Opravdu! Také jsem se hodně zabývala utíráním prachu pod lednicí. Myslela jsem si: „Dokud nebude dům perfektně uklizen, nemůžeš začít psát.“ Když se teď na to dívám zpátky, chápu, že moje otálení byla jenom obrana před možným neúspěchem. Koneckonců, co kdybych nebyla našla pro svou knihu vydavatele? Než čelit takovému zklamání, raději to ani nezkoušet!


  Také jsem trpěla spisovatelským blokem. Kdykoliv jsem si sedla k psacímu stoji, popadla mě silná vnitřní nervozita a rozhodla jsem se místo psaní uklízet dům. Po týdnu těchto problémů jsem požádala o pomoc svou profesorku psychologie. Její slova mi ještě pořád znějí v uších: „Prostě piš!“ To byla ta rada, jednoduchá a obyčejná: Prostě to dělej.


  A tak jsem si koupila kalendář a sestavila jsem si pevný rozvrh psaní. Držela jsem se ho a radostně odškrtávala každý den v kalendáři. Za tři týdny jsem dokončila návrh knihy. O osm měsíců později jsem měla v rukou smlouvu!


  Časová inventura


  Jestli jste znechuceni, protože se váš život ocitl v mrtvém bodě, nejste v tom sami! Tolik chytrých, úspěšných lidí mi v průběhu let vyprávělo o svých zmařených plánech, o tom, jak uvízli v blátě povinností a jejich kola se točí naprázdno pořád dokola.


  Jak jsem už říkala, mým cílem, kterého chci touhle příručkou dosáhnout, je pomoct vám zbavit se toho čas a energii požírajícího tuku z vašeho časového rozvrhu. Ale znovu, neradím vám, abyste se stali superženou nebo supermužem! Součástí vaši životní změny může být i zjednodušení vašeho života a zredukování aktivit, povinností a majetku.


  Jde o to, abyste si vytvořili takový způsob života, který vám nejlépe vyhovuje. K dosažení tohoto cíle doporučuji následujících pět kroků:


  1. Zformulujte si jasnou představu o tom, co chcete (což může zahrnovat i více volného času a odpočinku).


  2. Identifikujte a pak odstraňte nebo zredukujte obavy, předsudky nebo pochybnosti, které vás blokují.


  3. Zbavte se ve svém životě zlodějů času a energie.


  4. Posilněte své intuitivní a duchovní komunikační dovednosti, abyste se dověděli, jak dosáhnout svých cílů.


  5. Využívejte krátké úseky času a neustále postupujte kupředu, směrem ke svým snům.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Volný čas nehledáme. Musíme si ho vytvořit.


  • Je lepší využívat k vyplňování svých přání malé časové úseky, než čekat na nějaký den v budoucnu, kdy budeme mít „více času“.


  • To, že jsme zaneprázdněni, ještě neznamená, že jsme opravdu produktivní. Zpochybněme každou svoji aktivitu a zjistěme, jestli je doopravdy nutná, nebo je pouze produktem strachu a pocitu viny.


  • Boj s časem zvyšuje iluzi nedostatku. Je nutné pracovat v souladu s časem, ne proti němu. Takovýhle klidný přístup nám pomůže uslyšet rady našeho vnitřního průvodce o zdraví, lásce, duchovnu i penězích.


  V další kapitole se podíváme na to, jak velký vliv mají na splnění vašich snů domněnky a falešná přesvědčení o čase. Čtěte dál – to nejlepší ještě přijde!




  Kapitola 2 /
 Cíle vaší duše


  „Když zůstanete pokojní a plně soustředění, budete plnit všechny své povinnosti tím správným tempem.“


  Paramahansa Jógánanda (1893–1952),

  autor knihy Autobiografie jogína a zakladatel Společnosti seberealizace


  Představte si sami sebe za 70 nebo 80 let. Octli jste se na druhé straně. Díváte se na Zem a vidíte podobné lidi, jakými jste byli sami: zápasící, soutěžící a ustrašené. Ale jasně vidíte i to, že každý z těchto lidí má své naděje a sny. Také jste se, od své proměny, která následovala vaši fyzickou smrt, naučili, že když se člověk na něco zaměří, může mít, cokoliv chce.


  Chápete už, že když se lidé pevně rozhodnou, mohou změnit své životy. Uvědomujete si také, kolik příležitostí jste promarnili, když jste byli ještě na Zemi. „Mohl jsem být, mít nebo udělat cokoliv jsem chtěl,“ vzpomínáte s politováním. „Kdybych jen měl dost víry v sebe a ostatní lidi, mohl být můj život úplně jiný!“ Najednou uvidíte někoho, koho jste znali a měli rádi, když jste ještě žili na Zemi. Vidíte, jak ta osoba bojuje se životem a je to pro vás příležitost pomoct jí. Tak zasáhnete a vytvoříte zázračnou náhodu, která tu osobu posune blíže k jejímu cíli. Bohužel vaše pozemská přítelkyně tuto příležitost promarní, protože nevěří, že už pro ni nadešel správný čas, aby se na ni usmálo štěstí.. Neuvědomuje si, že ona – tak jako my všichni – si úspěch zaslouží.


  Zasloužíte si mít úspěch


  Mnoho mých klientů mi řeklo o svých snech, nadějích a touhách. I když si přáli své životy změnit, cítili se z mnoha důvodů zablokováni. Většinou tento blok verbalizovali stížností: „Změnil bych svůj život, kdybych měl více času!“


  Suzanne, sekretářka realitní kanceláře, jednou během terapie přiznala, co je jejím tajným snem: vždycky toužila psát dětské knihy. Jedinou potíží bylo, že po osmihodinovém pracovním dnu, péči o děti a domácnost jí na to zůstávalo málo času a energie.


  Další klientka, Corinne, říkala, že si nic nepřeje více, než se vdát a mít rodinu. Ale její přeplněný časový program, který zahrnoval manažerskou práci, večerní studium a hodiny aerobiku, jí neposkytoval dost času, aby si našla vhodného muže a začala s ním chodit.


  Mark, 37letý stavební inženýr, chtěl vždycky získat licenci na řízení malého letadla. Pořád čeká na ten den, kdy mu jeho časový harmonogram umožní vydechnout a udělat si kurzy létání.


  Robin by chtěla zhubnout a dostat se do formy, ale neví, kdy bude mít čas cvičit. Rána věnuje přípravě dětí do školy a její zaměstnání zdravotní sestry jí neumožňuje žádné pauzy. Večer musí vařit večeři a pomáhat dětem s domácími úkoly. Kdy má s tak nabitým programem chodit do posilovny?


  LuAnne sní o tom, že opustí své staré nudné zaměstnání a otevře si poradenskou firmu. Uvědomuje si, že podnikání vyžaduje absolutní odevzdanost a soustředění. LuAnne uvažuje, jak by mohla simultánně plnit své současné pracovní povinnosti a začít budovat novou firmu. „Nemohu si dovolit odejít z práce, dokud moje firma nezačne vydělávat,“ vysvětluje. „Ale je to situace z Hlavy 22, protože má nová práce nemůže prosperovat, dokud budu zároveň pracovat na plný úvazek v jiném zaměstnání!“


  Mnoho mých klientů reaguje na své frustrace sebepoškozujícím chováním, jako je přejídání. O používání jídla jako útěchy jsem psala ve svých knihách Zbavte se svých kil bolesti a V zajetí jídla. Jako terapeutka jsem vždycky zastávala názor, že tím, že se zaměříte na zlepšení kvality svého života, se váš apetit znormalizuje a přirozeně bude následovat úbytek váhy. V souladu s touhle filosofií – mou specializací bylo léčení nutkavého (kompulzivního) přejídání – jsem vždy, ve jménu uzdravení, do terapie zahrnula i rodinu, manželství, kariéru a duchovní poradenství.


  Následně, po 12 letech poradenství pro tisíce mužů a žen, jsem v lidech, kteří měli pocit, že jim nebylo dopřáno splnit si své touhy, identifikovala jasné vzorce chování. Mé úspěšné snažení pomoct jiným lidem dosáhnout svých snů mě inspirovalo k napsání této příručky. Pamatujte, že ať už je přáním vašeho srdce cokoliv, pomocí procesu odblokování obav a pochybností o sobě toho můžete dosáhnout.


  „Mohla jsem to udělat já!“


  Jak často jste viděli knihu, umělecké dílo, nebo jinou povedenou věc a říkali jste si: „To jsem mohl/mohla udělat i já!“ nebo „Proč mě nikdy nenapadlo udělat něco takového?“ Jak často jste viděli zamilovanou dvojici v restauraci nebo parku a povzdechli si: „Proč i já nemohu mít krásný romantický vztah?“ Nebo jak často jste si všimli osoby se zdravě vypracovaným tělem a přáli si mít také tak hezké tělo?


  To, že budete jiným lidem závidět jejich život (a bude vám z toho mizerně), vás ani o kousek neposune k realizování vašich vlastních přání. Žárlivost na úspěchy jiných vám doslova zabouchne dveře před vlastním úspěchem, protože to pro vás bude pouze negativním potvrzením, že na světě není dost dobrých věcí pro všechny.


  Žárlivost předpokládá, že když jeden člověk zvítězí, druhý musí zákonitě prohrát – jinými slovy, jeden vždy selhává. Když se sami budete cítit jako poražení, projeví se to ve vašem životě nějakou prohrou!


  Některé lidi motivuje strach – strach z chudoby, strach ze ztráty lásky partnera, strach ze ztloustnutí atd. Strach je však neefektivním motivátorem, protože oslabuje rozhodnost a ničí kreativitu. Ostatní lidé vaše obavy a nejistotu cítí, a místo aby měli chuť vám pomoct, odpuzuje je to. V strachu není žádná síla ani kouzlo, v opaku strachu, tedy v lásce a radosti, je však nekonečná moc a kouzlo.


  Pro dosažení úspěchu je váš postoj a víra vším. Můžeme klidně prohlásit, že úspěch nezávisí ani tak na tom, s kým se znáte, ale jak jste dospěli k poznání. Dokonce i v nejtemnějších chvílích finanční nejistoty, problémů ve vztahu a zdravotních potíží nebo starostí s nadváhou se vždy můžete rozhodnout, jakého typu myšlení se budete držet:


  Myšlení založeného na strachu, které se soustředí na zjevné problémy spojené s danou situací


  nebo


  Myšlení založeného na lásce, které se soustřeďuje na možnosti a nasměruje situaci k šťastnému konci


  Tady je několik příkladů „vyděšeného“ myšlení, které blokuje naplňování vašich přání. Když se v nějaké oblasti života cítíte špatně, zjistěte, jestli důvodem není negativní myšlení. Pokud ano, tabulka vám poskytne účinné alternativní myšlenky. Pište nebo čtěte pozitivní myšlenky dvakrát denně po dobu 30 dnů a vytvoříte si duševní zvyk, který inspiruje pozitivní akci a vede k vytouženým výsledkům.


  Zaměňte vystrašené myšlenky za myšlenky nabité láskou


  Myšlenky založené na strachu / Myšlenky založené na lásce


  • „Bojím se, že mi dojdou peníze a budu v nouzi.“ / „Tvrdě pracuji a se svými penězi nakládám zodpovědně. Na své straně dělám všechno, co mohu, a věřím, že Bůh se ze své strany o mě také postará.“


  • „Všichni svobodní lidé, kteří za něco stojí, jsou zadaní. Nikdy nebudu mít dobrý vztah a budu sama (sám) do konce života.“ / „Vím, že můj úžasný partner mě hledá přesně tak, jak se ho (ji) snažím najít i já. Uvolním se a budu věřit duchovnímu světu jako zprostředkovateli, který nás dá dohromady přirozeně, ve správný čas a na správném místě.“


  • „Měl bych se rychle prosadit ve své práci.“ / „Věnuji pozornost své intuici a následuji ji. Věřím, že všechny moje potřeby budou splněny.“


  • „Jiní lidé mi vždycky překážejí v mých plánech. Kdybych tak mohla před všemi uniknout, všechno by se změnilo.“ / „Jsem zodpovědná za všechny situace ve svém životě a teď jsem se rozhodla, že do svého života přitáhnu pozitivní lidi, kteří mě v mých snech budou podporovat.“


  • „Co když mě vyhodí z práce a nebudu mít na složenky? Co když přijdu o bydlení nebo o auto?“ / „Dnes se dobře starám o sebe i o své povinnosti. Věřím, že všechny zítřky budou stejné.“


  • „Já mám vždycky smůlu. Musím si dávat neustále pozor a být připravena na další katastrofy.“ / „Dělám potřebná opatření a představuji si, že se mi dějí dobré věci (vím, že špatnou situaci mohu vytvořit, jenom když se na to zaměřím.)“


  • „Cítím se nejistě, jako kdybych měl už zítra o všechno přijít.“ / „Jsem v bezpečí, protože vím, že mé snahy a myšlenky mají pozitivní směr. Ať se stane cokoliv, vím, že budu schopen si s tím poradit.“


  • „Nikdy nemám na nic dost času!“ / „Mám dost času, abych se postarala o všechny své potřeby.“


  • „Bojím se, že když nebudu každý den cvičit, přiberu.“ / „Cvičení mi přináší hodně energie a pocit, že jsem plný života. Vím, že když vynechám jeden den cvičení, pořád budu zdravý a v dobré kondici.“


  • „Všichni mě chtějí pořád jenom využívat.“ / „Od ostatních lidí očekávám to nejlepší a také to dostávám.“


  Dotkněte se hvězd


  Ve svém životě můžete udělat jakékoliv změny. Jediné, co to vyžaduje, je pevné rozhodnutí, že tuto změnu chcete a očekáváte. Klíčovým slovem je „pevný“, protože vlažná rozhodnutí přinášejí vlažné výsledky. Když si řeknete – „Asi bych jednou chtěla nový dům…“ –, nestimuluje to k akci ani vás, ani vesmír. Taková vyhlášení jsou v rozporu s myšlenkami, ze kterých vycházejí, jako třeba: „Chtěla bych změnit svůj život, ale neočekávám, že se to doopravdy stane.“


  Ale pevné rozhodnutí – to je úplně o něčem jiném! Když si dupnete a vyhlásíte: „Tohle ve svém životě budu a tohle nebudu akceptovat,“ vesmír vám to oplatí ovacemi ve stoje. Přinese vám přesně to, co jste si objednali – někdy i okamžitě.


  Všechno v našem životě je projekcí našich myšlenek, tak jako obraz, vycházející z promítačky filmů. Když změníte myšlenky, jako kdybyste vyměnili film v promítačce. A na druhé straně se tím změní i obraz, který z ní vychází. Jak říká Kurz zázraků „Všechno, co se zdá, se může změnit, protože je to zdání.“


  Vnímání času


  Jestli věříme tomu, že trvá dlouho najít si novou práci, jiný dům nebo lepší vztah, tak to dlouho trvat bude. Ale když věříme, že změny se mohou uskutečnit za moment, pak se také uskuteční! Pěkná věc na snění je ta, že můžete rozhodnout o všech detailech snu, protože jste snícím vy sami. Dokonce můžete určit, jak dlouho bude vašim snům trvat, než se zhmotní.


  Vždycky jsem odmítala konvenční představy o tom, jak dlouho „by mělo“ trvat splnění cíle. Pravidla všeobecně nemám moc v lásce. To je možná jeden z důvodů, druhým důvodem může být to, že jsem netrpělivá. Vždycky, když mi lidé říkali, jak dlouho něco bude trvat, přísahala jsem si, že jim dokážu, že jsou jejich časová pravidla nesprávná.


  Například nám v prvním ročníku psychologie náš profesor řekl, že než budeme moct začít pracovat v oboru, musíme získat titul. Už za 4 měsíce jsem dostala práci jako poradkyně na největší psychiatrické klinice. Když další profesor slyšel, že chci publikovat, řekl, že bez doktorátu knihu napsat nemohu. Moje první kniha vyšla několik let předtím, než jsem se stala Ph.D.


  Tohle je jenom pár, i když vyvzdorovaných příkladů toho, jak jsem odmítala přijímat tradiční míry času. Mnoho mých přátel i klientů, kteří mají stejný názor jako já, vypráví podobné příběhy. Podstatou je:


  Ať už o čase věříte čemukoliv – že ho máte hodně, nebo že ho nemáte dost –, vždycky máte pravdu!


  Vyžadujte své sny!


  Poté, co zvítězíte nad limitujícími názory na čas, musíte začít naplno očekávat splnění svých snů. Nestačí doufat, že se váš život změní: musíte to očekávat!


  Takže…


  Nestačí si pouze přát, aby se vaše sny splnily, musíte to vášnivě chtít!


  Doufat ve splnění snů nestačí, musíte si být jisti, že se splní okamžitě!


  Nebojte se, že dobré věci se dějí jiným, vězte, že dobro je pro všechny, vás nevyjímaje!


  Nestačí pouze požádat, aby se vaše božská cesta naplnila. Dupněte si a vyžadujte to!


  Vzpomeňte si na nějakou situaci ze své minulosti, když jste si dupli. Možná když potřebovalo vaše dítě nebo domácí mazlíček urgentní lékařskou pomoc, nebo když s vámi váš partner špatně zacházel, nebo když se vám někdo snažil prodat nějaký šmejd. Vzpomínáte, jak černo-bílé bylo tehdy vaše myšlení? Neexistovalo, že byste se spokojili s jakoukoliv alternativou toho, co jste doopravdy chtěli!


  A teď přesuňte tuto vášnivou odhodlanost i na své cíle.


  Splnění snu tady a teď


  Jen čiré odhodlání mi pomohlo najít si nový domov. Jak jsem už říkala, pokud tomu doopravdy věříte, můžete svůj život změnit okamžitě. Dosažení cílů trvá dlouho, jenom když na ně aplikujeme lidská očekávání o čase a podmínkách.


  Před pár lety jsem bydlela v malém pronajatém bytě u říčky. Jsem opravdu „vodní bytost“, potřebuji žít bezprostředně u vody. Při pohledu na jezero, moře nebo řeku má duše zpívá a má kreativita jen kvete. Jenže ta malá říčka u mého bytu byla úzká a schovaná za stromy. Tak nějak jsem slyšela, jak se voda pění na kamenech, ale ze svého okna jsem na vodu neviděla. Byla jsem z toho neuspokojivého výhledu zklamaná a ještě více mě rozesmutňovalo, že ten byt nevlastním, jenom si ho pronajímám.


  Jednou jsem se probudila v takové té špatné a protivné náladě. Bylo mi z celé situace nanic! Z těch stísněných prostorů. Z vyhazování peněz na nájem. A hlavně z toho, že z okna nevidím na vodu. V ten den jsem si přísahala, že se odstěhuji – žádné ale, kdyby a co by – tahle holka se rozhodla!


  Věděla jsem, do jakého bytu bych se chtěla přestěhovat. Povolila jsem své představivosti uzdu a vysnila si všechny detaily, po kterých jsem toužila, jako když počítač ze směsice obrázků vytvoří jeden obraz. Vizualizovala jsem si svůj vysněný dům a dbala jsem při tom, aby ta představa byla ještě přijatelná jako uvěřitelný sen i pro můj rozum. Nepředstavovala jsem si, že koupím zámek, protože jsem nevěřila, že by to v té době bylo možné. A bez přesvědčení se sny v hmatatelnou realitu nemění.


  Věděla jsem, že můj dům bude stát u vody. Dovedla jsem si sama sebe představit v menším kondomíniu na břehu nedalekého jezera. Nic moc okázalého, jenom útulné bydlení v dobrém stavu. Vlastnila bych ten byt a byla jsem pevně rozhodnuta platit za měsíc méně, než byl můj současný měsíční nájem. A ano, ještě jedna věc: protože jsem neměla velké úspory, chtěla jsem to celé koupit úplně bez hotovosti.


  Když si na to vzpomenu, je zajímavé, že jsem nikdy ani na chvilku nezapochybovala o oprávněnosti svého přání. Věděla jsem, co chci, a to bylo všechno! V to ráno jsem si dupla. Můj proces rozhodování byl úplně stejný, jako když žádáme od číšníka, aby nám vyměnil špinavou sklenici za čistou, nebo když požádáme v supermarketu, aby nám vrátili přeplatek.


  Poslušný vnitřní rádce


  Když už jste zadali objednávku, vesmír ji promptně vyřídí. Nicméně váš nový dům, práce, výhled, kariéra nebo partner vám do klína sami od sebe nespadnou. Nemůžete čekat, že zazvoní zvonek a vy u svých dveří najdete pytel plný peněz.


  Stane se ale to, že začnete pociťovat nenápadná pošťouchnutí (kterým také říkám, že něco cítím v kostech, mám tušení, předtuchu, nebo slyším vnitřního rádce), které vás pobídnou k určité akci. Můžete mít například nutkání zavolat určité osobě, přečíst si konkrétní knihu, jít na nějakou přednášku anebo jet do nějaké firmy. Věřte mi, tato pobídnutí jsou odpovědí na vaše modlitby. Poslušně je následujte a uvidíte, jak se vám doslova před očima vaše sny plní – někdy kousek po kousku, jindy okamžitě a najednou.


  Se svým vnitřním rádcem tvoříme tým. Žádá od nás, abychom plnili své životní poslání, a když chceme sejít z cesty, protestuje. Jako reakci na jeho naléhání, abychom změnili svůj život, si začneme vytvářet nové mentální představy o tom, jaký by náš život měl být. Vnitřní rádce na ně reaguje jako věrný a poslušný sluha. A pak my na oplátku musíme následovat jeho vedení, abychom dosáhli naplnění svých snů. Vždy následujte svou intuici, i když se to zdá být bizarní nebo hloupé.


  Intuice mě dovedla k domovu mých snů. Ještě v to ráno, kdy jsem se rozhodla přestěhovat, jsem jela do práce a najednou mě propadla silná předtucha, která mě donutila zabočit do malé vedlejší uličky. Poslechla jsem instinkt a octla jsem se na klikaté cestě u jezera, které mě hned okouzlilo.


  Můj vnitřní rádce mě táhl jako slepecký pes a já jsem šla za ním – i když musím přiznat, že jsem se divila, co proboha dělám na téhle vedlejší silničce, když už mám být dávno v práci. Pak mé oči uviděly něco, co potvrdilo, že moje intuice byla správná: tam, přímo přede mnou, stálo nádherné dvoupatrové kondominium ve stylu Cape Cod s arkýřovými okny a výhledem na jezero. A nejhezčí na něm byla velká cedule „Na prodej“ zastrčená do pelargónií porostlého okenního parapetu.


  Když jsem si opisovala telefonní číslo na realitního agenta, chvěly se mi ruce, protože jsem věděla – prostě jsem VĚDĚLA –, že tohle bude můj domov. Byla jsem tak nedočkavá, až budu moct zavolat na číslo uvedené na ceduli „Na prodej“, že jsem byla sotva schopna řídit. Hned jak jsem dorazila do práce, všechno klapalo: realitnímu agentovi jsem se dovolala ihned. Domluvili jsme se, že se odpoledne sejdeme u kondominia.


  Interiér domu byl ještě milejší než exteriér, i když bylo jasné, že potřebuje trochu lásky a péče a také pořádný úklid. Cena byla mnohem nižší, než jsem čekala. Co se mě týkalo, už mi to tam patřilo! Předložila jsem realitnímu agentovi (který, jak se ukázalo, ten dům vlastnil) své finanční požadavky. Souhlasil s mým návrhem bezhotovostní koupě a do hodiny jsem měla podepsanou smlouvu a v ruce klíče. Ještě ten víkend jsem se nastěhovala do kondominia, o kterém jsem krátce předtím jenom snila.


  Úplně spokojena


  Počkejte, to ještě není všechno! Samozřejmě jsem do svého nového domova potřebovala kočku. Měla jsem jasnou představu, jaká by kočka mých snů měla být (do této chvíle dosáhla moje důvěra ve zhmotnění snů vrcholu!) Představovala jsem si dlouhosrstou himálajskou kočku s velkýma modrýma očima. Chtěla jsem dospělou kočku, která by byla vykastrovaná a měla by všechna očkování. A ještě něco: stejně jako u domu jsem si přála, abych za ni nemusela platit.


  BUM! Udělala jsem další pevné rozhodnutí a mé instinkty se daly znova do práce. Vedly mě k Zlatým stránkám, kde na mě v sekci „Veterináři“ přímo vyskočila jedna konkrétní reklama. Znova na základě intuice jsem vytočila číslo.


  Řekla jsem recepční, že chci adoptovat dospělou himálajskou kočku. „To máte štěstí!“ řekla. „Jedna z našich klientek zrovna dostala psa a musí se zbavit kočky, protože ti dva spolu nevycházejí. Moc ji mrzí, že o kočku přijde, ale její dcera je zblázněna do toho psa. Zrovna dnes odpoledne dala k nám na nástěnku oznámení, že daruje kočku. Je to samička himálajské kočky, jmenuje se Precious a má všechna očkování v pořádku.“ Odpoledne jsem se sešla s majitelkou, která byla moc ráda, že její milovaná kočka našla novou majitelku, která ji ocení. A já jsem byla šťastna, že moje představa perfektního domova – s kočkou schoulenou před krbem – se splnila.


  Pravidlo stejných příležitostí


  V této chvíli si můžete myslet „Tak dobře, této autorce se přihodilo několik neuvěřitelných náhod,“ nebo „Tato autorka ví, jak zhmotňovat sny. Ale to se mně nikdy nemůže stát!“ Duchovní zákonitosti a pravidla, která umožňují okamžité splnění snů platí pro každého – bez výjimek!


  Tak jako každý, kdo zvedá činky, si nakonec vypěstuje svalový tonus, tak i každý, kdo používá principy zhmotnění, si může splnit své sny. Duchovní zákony nikoho nediskriminují a nikomu nezakazují, aby je použil. Je to s nimi jako s elektrickou energií – je jedno, kdo jste, když stlačíte vypínač, světla se rozsvítí. Elektrice je jedno, kdo ji rozsvítí, poslouchá pouze příkazy. S duchovními principy je to úplně stejné.


  Duchovní principy zhmotňování jsou podobné matematice. Dvě a dvě jsou vždycky čtyři, bez výjimky. Nezáleží na věku, rase, pohlaví, vzhledu, minulosti nebo etnickém původu člověka, který sčítá dvě a dvě. Výsledek je pokaždé stejný, protože matematické pravidlo – duchovní pravidlo – je dáno Bohem a platí vždycky. Musíte věřit, že bude fungovat i pro vás, protože víra je základním předpokladem, aby to fungovalo.


  „Intuice nás dovedla domů“


  S dvěma teenagery a dvěma dětmi v pěstounské péči se Terry a Betty Fennelovi cítili ve svém malém třípokojovém bytě stísněně. Myšlenka přestěhovat se se zdála být finančně nemožná, ale Terryho duchovní víra pomohla rodině změnit sny ve skutečnost.


  Terry vysvětlil podobnosti svého vysněného domu realitnímu agentovi. Venkov, pro teenagery bazén, ze kterého by měli radost v létě, satelit, wellness, nejméně pět pokojů, školní autobus v dostupné vzdálenosti, garáž, prostor pro pracovnu, prostor na basketbalové hřiště a velká ložnice se sedačkou.


  Realitní agent poslouchal a pak zvolal: „Terry, takový dům pro vás mám!“ A říkal pravdu. V domě bylo všechno, co Terry popisoval, spolu s 4 akry pozemku a jezírkem s rybami. Ale cena byla astronomická – jejich měsíční náklady by se zečtyřnásobily! Musel by se stát zázrak, aby si Terry a Betty mohli tenhle nový dům dovolit. Jenže zázrak se stal.


  Dvojici se dům moc líbil a udělali nabídku, kterou majitel ihned přijal. Ale místo toho, aby se ze svého nákupu radovali, byli Terry a Betty zmateni. Na jedné straně oba věděli, že tohle je dům, jaký si přáli. Na druhé straně je silná intuice varovala před jeho koupí za tak vysokou cenu.


  Navíc jedna věc za druhou dopadala špatně. Úředníci z programu pro pěstounské rodiny si dali na čas a dům neodsouhlasili okamžitě. Zástupce hasičů vyžadoval kompletní přestavbu domu. Dokonce se ozvaly hlasy, že uspořádání domu nevyhovuje ubytování adoptovaných děti. Terry a Betty pochopili tyhle obrovské překážky jako potvrzení, že mají následovat svůj instinkt a obchod zrušit. Váhavě proto podepsali odstoupení od kupní smlouvy.


  Později, když dvojice mluvila o tomhle domu, o který přišli, Betty tvrdila, že přesto tak nějak ví, že by v tom domě měli žít. Řekla Terrymu: „Kdybychom ho dostali, všichni by na tom vydělali! My bychom měli nádherné místo pro život, agent by dostal tučnou provizi, majitelé by dostali své peníze, naše děti by měly dost místa, a dokonce i program pro adopci by z toho měl prospěch tím, že bychom měli lepší domov pro ještě více osvojených dětí. Když ten dům nedostaneme, všichni prohrají.“


  Terry Betty připomněl, že tu koupi zrovna zrušili, ale ona trvala na tom, o čem byla přesvědčena, totiž že by nějak ten dům měli vlastnit. Betty nakonec řekla: „Dostaneme ten dům, protože smlouvu s námi spolupodepíše Bůh.“


  O dva týdny později zavolal rozrušený realitní agent a řekl jim, že udělal určitá opatření, takže si teď dvojice může dovolit koupit dům přesně za cenu, kterou Terry na začátku zmiňoval.


  Najednou jejich nedávná intuice začala dávat smysl. Vedla je koupit dům, ale ne za původní prodejní cenu. Terry, Betty a všechny jejich děti získali svůj vysněný dům přesně za cenu, jakou si představovali, když původně líčili detaily svého ideálního domova!


  Mít všechno


  Moje klientka Suzanne byla skeptická, když jsem jí vysvětlovala principy zhmotnění snu. „To jsou přesně takové věci, o kterých pořád mluví můj muž,“ říkala. To byla fráze, kterou jsem v době terapie od Suzanne slyšela hodně často. Když jsem s ní mluvila o moci myšlenky, vizualizaci, víře a podobně, nevěřila ani jedinému slovu. „Bláboly“ bylo myslím to slovíčko, které používala.


  To všechno se změnilo jednoho dne, když její manžel Roy přinesl domů něco, co byl pro Suzanne ekvivalent zázračné fazole, která se změnila v obří stonek. Takhle mi Suzanne svůj zážitek popsala:


  „Roy a já jsme vždycky snili o tom, že si postavíme dům na útesu s výhledem na Tichý oceán. Celá léta jsme bydleli v temném kaňonu několik kilometrů od oceánu. I když jsem po tom toužila stejně silně jako Roy, nikdy jsem nevěřila, že se to doopravdy splní. Nejsme totiž nijak bohatí! Roy však o tom, že svůj vysněný dům dostaneme, nikdy nepochyboval.


  „Vždycky mi říkal, že používá afirmace a vizualizaci a představuje si, že vlastníme pozemek na místě s výhledem na moře. Já jsem jenom obracela oči a myslela si: ‚Jenom si snívej.‘ Ale Roy to dokázal! Jsem z toho prostě v šoku!“


  Na aukci pozemků v ten den učinil Roy úspěšnou nabídku na pořádný kus pozemku s výhledem na moře. Byl přesně takový, jaký si představoval, a koupil ho přesně za sumu, kterou původně určil. Suzannin skepticismus ohledně zhmotňování snů zmizel, což Roy také předpokládal!


  Příklady zhmotnění snů, které zažili mí přátelé, příbuzní, klienti a já sama, bych mohla naplnit celou knihu! Nemám žádné pochybnosti o tom, že když se tyto principy aplikují správně, vždycky fungují.


  Tady je několik dalších krátkých příkladů:


  • Jeden můj přítel, který se jmenuje Dan, chtěl rogalo. V kanceláři si na zeď pověsil fotku svého oblíbeného typu rogala a každý den na něj koukal. Do měsíce od chvíle, když si tu fotku pověsil, se jeho soused zmínil, že se chystá přestat lítat na závěsném kluzáku. A vlastně, neměl by Dan zájem o jeho kluzák? Soused trval na tom, že ho Danovi daruje. Byl to přitom přesně ten model a barva rogala, jakou měl Dan na fotce v kanceláři!


  • Jedna známá, Debra, byla už otrávená ze všech seznamek pro nezadané. Jako svobodná matka se chtěla vdát za skvělého muže, který by miloval její děti. Napsala si seznam všech vlastností „vysněného muže“, po kterých toužila, a nosila ho v peněžence. Každý den se Debra podívala na seznam a věděla bez jakýchkoli pochyb, že tu osobu potká. A také se to splnilo. O měsíc později začala chodit s Chrisem – velice pohledným a úspěšným mužem, který měl do puntíku všechny vlastnosti z jejího seznamu. Dneska se milují a žijí v šťastném manželství.


  • Tohle je „menší“ ale o to působivější zhmotnění. Několik roků předtím, než jsem ho potkala, balil můj nynější manžel Michael úplně na poslední chvíli vánoční dárky. Všechno bylo v pořádku, než mu došla lepicí páska. Protože to bylo na Štědrý den, jediný otevřený obchod, kde mohl pásku koupit, byl vzdálený několik mil. Michael, který je velkým zastáncem zhmotňování, dal vesmíru vědět, že tu pásku opravdu potřebuje. Intuice ho pak donutila vyjít ven z domu. A tam – uprostřed ulice – ležel velký kotouč průhledné lepicí pásky. Michael ji pořád má a říká jí „zázračná páska“.


  Za krátkou chvíli


  Cílem všech těchto mých příkladů je ukázat vám, že „pravidla“ času při zhmotňování snů podléhají umělecké licenci. Můžeme si je přepsat tak, aby časově vyhovovala našim potřebám. Když si přestaneme dělat hlavu z časové tísně, pak paradoxně zredukujeme zlost, napětí a pocit viny, které nás okrádají o energii. Takže budeme mít více energie a budeme schopni více dosáhnout.


  A to nejdůležitější: odmítejte negativní i zpochybňující myšlenky, jestli to dokážete nebo jestli to vůbec jde. A dokud jsou vaše sny ještě v křehkém, inkubačním stadiu, ani se raději nebavte s negativními lidmi!


  Moje klinická praxe ukazuje, že každý – bez ohledu na původ, věk, vzhled, pohlaví, příjem, vzdělání, či náboženství – může dosáhnout splnění přání svého srdce. Když tomu budete věnovat opravdové úsilí, přesvědčíte se o tom sami!


  Užívejte si života!


  Hodně lidí se chytlo do pasti materialistického šílenství osmdesátých let dvacátého století. Někteří se zatížili investicemi do realit nebo burzovních obchodů, a když se situace na trhu s realitami zhoršila, přišli o všechno. Mluvila jsem s hodně lidmi, kteří na konci osmdesátých a začátku devadesátých let zažili finanční, emocionální a morální pád. Investovali do nemovitostí hodně – životní úspory, úvěr, sny o skvělém důchodu, naděje, osobní cíle, živobytí a víru ve vlastní rozhodnutí. Když pak v důsledku poklesu cen nemovitostí, ekonomické inflaci a fúzím společností nebo propouštění přišli o své finanční postavení, přišli ještě o něco mnohem cennějšího – o svou víru.


  Na druhé straně, právě tomuto deprimujícímu vývinu událostí můžeme zčásti děkovat za duchovní renesanci, která v současnosti probíhá. Naučili jsme se nedůvěřovat materiálním investicím a obracíme se k něčemu trvalému a spolehlivému: k duši. Problém je, že ani v době, když hledáme a zkoumáme duchovní stezky, nemůžeme přestat platit účty. Mnozí z nás musí vychovávat děti a plnit mnoho dalších povinností, které na nás tlačí.


  Nicméně v momentech, kdy pociťujeme blaženost duchovna – u cvičení jógy, u meditace, na seminářích a přednáškách nebo na procházce –, říkáme si: „Musí přece existovat způsob, jak dosáhnout většího duševního klidu a přitom nepřestat plnit své povinnosti dospělého člověka.“ Mnozí sní o útěku do Indie, do Tibetu nebo do Peru, aby se tam učili od duchovních mistrů.


  Za několik posledních let nepřetržitě dostávám od svých klientů, čtenářů mých knih a diváků talk-shows stejné otázky na téma, jak smysluplným způsobem vydělat dostatek peněz. Nejčastěji říkají:


  • „Hrozně bych chtěl mít kreativní zaměstnání (spisovatel, umělec, herečka atd.), ale nevím, jak se k tomu dostat. Jak si mohu být jist, že mám dost talentu, abych si mohl vydělávat tím, co mě baví?“


  • „Vždycky jsem chtěl být léčitelem, ale cítím, že jsem už moc starý na to, abych začal studovat medicínu nebo získal Ph.D. Jak jinak bych se mohl k léčitelství dostat?“


  • „Cítím se jako v pasti! Nesnáším práci, kterou dělám, ale nevím, jak jinak bych vydělala dost peněz k zaplacení všech účtů. Co mám dělat?“


  • „Nejsem si jista, jaká je moje duchovní cesta. Opravdu se při meditaci snažím poslouchat, ale nic neslyším! V čem je problém?“


  • „Pokaždé, když jen pomyslím na změnu povolání, dostanu strach. Nechci udělat chybu. Jak si mám být opravdu jista, jaké povolání by pro mne bylo to správné?“


  Všechny tyto otázky jsou úplně přirozené. Nemusíme chtít „mít všechno“, ale můžeme chtít více, než máme teď. I když už jsme vyrostli z fixací osmdesátých let na BMW a kuchyňské roboty, pořád ještě sníme o finanční nezávislosti a o volném čase, který bychom mohli trávit s rodinou nebo sami. Nežádáme životní styl bohatých a slavných, jenom trochu finanční a emocionální jistoty.


  „Už mě nebaví jenom pořád pracovat, když z toho nakonec ani nic nemám!“ říká 42letá Emilee, vedoucí kanceláře a máma dvou dětí. Denní stereotyp – odvážení dětí do školky, docházení do práce a z práce a permanentně stresující firemní politika obírá Emilee o sebedůvěru a energii.


  Někteří lidé v podobném postavení jako Emilee se nakonec naděje na lepší život vzdají. Otupují své ambice sarkasmem a apatií a říkají: „Na co se o to vůbec pokoušet?“


  Jiní – jako možná třeba i vy – mají k životu jiný, produktivnější přístup. Někde v hloubi duše už pravděpodobně víte, že je možné vytvořit si pro sebe lepší svět: zabezpečený, s vyšším příjmem, smysluplnou prací a naplňujícím vztahem. Proto zkoumáte a studujete způsoby, jak svou každodenní existenci vylepšit.


  Teorie „Mysli na to a zbohatneš”


  Když si přečtete a porovnáte to množství knih o prosperitě, které jsou v dnešní době na trhu, všimnete si, že se všemi táhne společná nit: „Udržujte si pozitivní myšlení o tom, co chcete dosáhnout, věřte tomu, že to dosáhnete, a budete to mít.“ Tenhle pocit vychází přímo z Bible a ozývá se v téměř každém náboženství.


  Svatá písma jednohlasně zdůrazňují, jak je důležité, aby člověk žil ve stavu vděčnosti. Žádejte, aby byly vaše materiální potřeby splněny, ale buďte vděčni i za to, co máte teď, a vězte, že Bůh vyplní každou vaši žádost. Řekněme, že v současnosti bydlíte v malém, spoře zařízeném bytě a vlastníte nespolehlivé auto. Chtěli byste mít pohodlnější domov a řídit bezpečnější auto. Když se svým současným stavem budete trápit, zablokuje vás to a zabrání přijmout větší dobro. Ale když požádáte o změny, které si přejete, a budete je s láskou očekávat, umožníte jejich materiální naplnění.


  Mnohé motivační knihy a knihy o úspěchu nedostatečně zdůrazňují jednu věc, kterou Bible a jiné duchovní texty vyslovují s velkým důrazem: Nemůžete jenom sedět ve svém bytě, snít o penězích a očekávat, že vám pytel zlaťáků spadne komínem do obýváku. Nejdříve si musíte pomoct sami a udělat něco užitečného. Vaše intuice vás povede a bude vám radit, co máte každý den vykonat.


  Některé motivační knihy tvrdí, že stačí na něco myslet a představovat si to – a hele! Není divu, že lidé začali motivační knihy a videa zavrhovat. Duchovní proces dosahování úspěchu začíná tím, že v sobě meditací objevíme silné myšlenky, které vedou k činům, a ty nám nakonec přinesou hojnost. Jednou z příčin, proč jste nedůvěřovali teoriím typu „Mysli na to a zbohatneš“, je, že jste v hloubi duše věděli, že úspěch vyžaduje úsilí.


  Bez příčiny nemůže být následek. Peníze jsou následek a Bůh, vaše pozitivní myšlení a práce jsou kombinovanou příčinou.


  Tohle všechno do sebe perfektně zapadá.


  1. Když se soustředíte na myšlenky úspěchu a hojnosti, vaše mysl se automaticky uvolní a zbaví strachu. Tím se vám změní „frekvence“ myšlení a uvolní vaši kreativní kapacitu. Osvobodí to také vašeho vnitřního rádce a anděly (blokované strachem), aby mohli zasáhnout a pomoct vám k zázračným „náhodám“.


  2. Když vaše mysl ani emoce nebudou zatíženy obavami, spíš se vám podaří nashromáždit mnoho dobrých nápadů a s důvěrou v sebe podle nich jednat.


  3. Všechny tyto aktivní kroky dohromady tvoří příčinu, jejíž následkem bude uskutečnění vašich cílů.


  Trojúhelník přání


  Není důležité, co ve svém životě chcete, protože proces dosahování cílů je u všech cílů stejný. Dosáhnout zdraví je stejný proces jako dosáhnout bohatství nebo získat lásku. Přestože není rozdílu v uskutečnění různých cílů, životy mnohých lidí jsou rozděleny nerovnoměrně. Někdo má například tučné bankovní konto, ale manželství bez lásky. Jiná osoba se těší bohatému milostnému životu, ale má mizerné zaměstnání. Další člověk je šťastně ženatý a úspěšný v práci, ale má neustále problémy se zdravím nebo váhou.


  Tyto tři oblasti života, kterých se nejčastěji týká stanovování cílů – lásku, bohatství a zdraví –, vidím jako trojúhelník. Jen velice málo lidí se cítí být úspěšnými ve všech třech vrcholech tohoto trojúhelníku. Většinou se lidem vede v jedné nebo dvou oblastech a ta třetí se houpá ve větru.


  Příčinou může být strach, že když budeme příliš dokonalí, bez jediné lidské slabosti nebo chyby, odcizíme se ostatním. Z rozhovorů s několika velice úspěšnými a vlivnými lidmi jsem zjistila, že to tak opravdu často bývá – hlavně u žen. Oprah Winfrey se mi svěřila se svým názorem, že ženy se svého úspěchu a moci někdy obávají, protože silné ženy ostatní lidi odstrašují. Já s ní souhlasím.


  Netvrdím, že se máme snažit získat všechno, nebo se stát supermužem či superženou. Takový životní styl vede k vyhoření, frustraci a nespokojenosti se životem. Radost totiž pochází z vyplnění našeho božského poslání, nikoliv z hromadění majetku nebo úspěchu. Nicméně doporučuji plynulý postup k cílům ve všech třech důležitých oblastech – zdraví, práci i lásce.


  Všechny tři oblasti na sebe neustále působí. Spokojenost v práci a doma ovlivňuje naše zdraví. Zdraví ovlivňuje náš život doma i v práci. Příjem může narůst nebo se snížit v závislosti na stavu našeho zdraví a na tom, jestli jsme zrovna v depresi nebo citově stabilní. Nálada ovlivňuje všechny vztahy v našem životě, a tak dále.


  Oblasti trojúhelníku se proplétají a jsou na sobě vzájemně závislé. Jenže mnoho lidí se domnívá, že udržet úspěšnost ve více než jedné nebo dvou oblastech je těžké, nebo dokonce nemožné. Ale nemusí to tak být. Když se lépe podíváme, zjistíme, že za nespokojeností v určité oblasti života vždycky stojí nějaké naše rozhodnutí. Například:


  • Přesvědčení, že není dobré, morální nebo duchovně správné chtít peníze.


  • Návyk spokojit se s jakýmikoliv okolnostmi, které nám život přinese.


  • Považování šťastného milostného života za nerealistický a povrchní cíl.


  • Považování skvělého zdraví za nedosažitelný stav, protože: „Jsem moc starý“, „Mám děti“ nebo „Nemám dost času či peněz“ a podobně.


  • I když tomu nevěříme, není složitější dosáhnout jednoho z vrcholů tohoto trojúhelníku Láska-Práce-Zdraví, než kteréhokoliv jiného. Jenže naše konání je ovlivněno tím, čemu věříme, a kterákoliv domněnka z předchozího seznamu nás může zablokovat. Pokud jste dosáhli pokrok nebo úspěch v jednom z vrcholů trojúhelníku, vězte, že můžete mít stejné výsledky i v jiných oblastech života.


  Cesta, nikoliv cílová čára


  Ve skutečnosti není možné dodělat, dosáhnout nebo dokončit své duchovní cíle. To by znamenalo přestat, když dojdeme na konec něčeho. Cíl zůstává cílem – je to způsob, jak si zorganizujeme čas a život tak, abychom mohli neustále tvořit. Jsme přece věční tvůrcové.


  Cílem vaší duše je být v cíli – nikoliv klopýtat někde v pozadí. Ať už se chcete stát velkým umělcem, romanopiscem nebo hercem, váš cíl je prostředkem, jak pomoct jiným vyplnit jejich duchovní cíle. Možná si nejste úplně jisti, co byste chtěli. Možná každý den měníte názor. Nebo máte strach „špatně“ se rozhodnout, a pak se octnout v pasti nebo být zklamáni.


  Je nezbytné vědět, co chcete, a jasně chápat své božské poslání. V další kapitole se zastavíme a dech zadržíme na tak dlouho, abychom uslyšeli ten klidný slabounký hlásek v nás, který nám šeptá o našich snech. Pak si je zapíšeme!


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Nestačí jenom myslet na to, že zbohatneme nebo že dosáhneme svých snů. Myšlenku musí následovat čin. Pomož si, člověče, a i pánbůh ti pomůže.


  • Myšlenky o čase vytvářejí naše zážitky. Je třeba změnit omezující myšlení o čase v pozitivní myšlenky, které nás ujišťují, že času je dostatek.


  • Milostné vztahy, kariéra a zdraví jsou stejně dosažitelné cíle, tak jako tři stejné vrcholy trojúhelníku. Jestli jsme dosáhli úspěch v jedné z těchto oblastí, můžeme dosáhnout své cíle i v ostatních.


  • Duše potřebuje neustálý růst, a tak duchovní cíle nemohou být nikdy dokončeny nebo splněny.




  Kapitola 3 /
 Jak identifikovat své vyšší poslání


  „Člověk má vždycky dost času, když čas správně používá.”


  Johann Wolfgang von Goethe (1749–1832),

  německý spisovatel


  Teresa, 37letá vedoucí kanceláře, seděla v mé psychoterapeutické ordinaci a stěžovala si na nejasný pocit neštěstí. „Něco mi v životě chybí,“ povzdechla si, snažíc se slovy vyjádřit svůj pocit prázdnoty.


  Když jsem se zeptala „Co byste chtěla?“, moje slova Teresu zmátla.


  Věděla, že je nešťastná a nenaplněná. Teresa nebyla spokojena se svou prací, autem, ani s kvalitou svého manželství, ale nevěděla, jaké alternativy by ji potěšily. Na našich prvních dvou sezeních jsme se tedy zaměřily na to, aby se Teresa rozhodla, co přesně chce. To jí pomohlo uvědomit si, co všechno má na výběr, a otevřelo cestu k pozitivním změnám.


  Nestačí vědět, co nechcete. Je to jako kdybyste v restauraci řekli číšníkovi: „Nechci steak, hamburger ani rybu“ a doufali, že vám přinese jídlo, které vám bude chutnat. Jediná cesta, jak dostat, co chceme, je vědět, co chceme, a pak si to objednat.


  „Nevím, co chci!“ Tohle prohlášení slyším často a chápu, jak je těžké, a dokonce i děsivé určit si své cíle a ambice. Když dojdeme k jednomu rozhodnutí, musíme eliminovat další možnosti. Tuto kapitolu věnuji umění stanovování cílů a vytváření konkrétní mentální představy o tom, co opravdu chcete.


  Cíle jsou nutností, ne luxusem


  Dokud nebudete mít jasnou představu o tom, jak chcete, aby váš život vypadal, nebudete mít ani pocit, že jste pánem svého času. „Ti, kteří nemají cíle, jsou navěky odsouzeni pracovat pro ty, co je mají,“ řekl jednou spisovatel Brian Tracy. Věnujte chvilku této větě. Když nemáte své vlastní cíle, dáváte svůj volný čas k dispozici lidem, kteří si bez zaváhání vaši energii přivlastní. Místo abyste svůj čas věnovali tomu, co vás naplňuje, jsou pak vaše dny monopolizovány naplňováním snů někoho jiného.


  Téměř všichni úspěšní lidé začínají podobným způsobem – jasnou definicí svých hodnot a cílů. Každý z nás někde v hloubi duše ví, co je pro něj důležité a co chce. Stává se však, že jsou naše sny pohřbeny, zmařeny nebo zapomenuty. Někdy si neuvědomujeme, že je možné pracovat méně a mít více. Pojďme všechny vaše sny vykopat, oprášit a vyleštit, protože TEĎ je ten správný čas začít na nich pracovat!


  Mnozí lidé se bojí podívat se na své sny zblízka. Láká nás říci: „Počkám se stanovováním cílů do zítřka, kdy budu mít více energie a času.“ Někdo oddaluje vytyčování cílů navěky a pak se diví, že jeho život i bankovní konto jsou nedostatečné a prázdné.


  Vytyčování cílů většinou odkládáme proto, že se bojíme o někoho nebo o něco přijít.


  • Jacqueline se obávala, že když půjde za svým snem a bude trávit tři večery v týdnu na právnické škole, manžel ji opustí.


  • Marie se bála, že když si udělá čas na hodiny meditace a jógy, budou tím trpět její děti.


  • Robert si dělal starosti, že když dostane dům, o jakém vždycky snil, může se stát, že jednoho dne zkrachuje a o dům přijde – a to bude bolestivé a ponižující.


  • Cassandra chtěla strávit více času se svou malou dcerkou, ale její realitní kancelář ji celé dny držela v pohotovosti, kdyby se objevil klient. Uvažovala, jak jinak by mohla trávit se svou holčičkou více času, než odejít ze zaměstnání a začít brát podporu.


  • I když byl časový harmonogram Julie přeplněn, každý večer strávila hodinu u telefonu a poslouchala stížnosti své přítelkyně Pam na její milostný život a finance. Julie si moc přála vynechat tyto každodenní hovory, ale bála se, že by se Pam nahněvala nebo urazila.


  • James oddaloval odevzdání rukopisu vydavatelství, protože se bál odmítnutí.


  • Anna váhala, jestli má požádat o zvýšení platu, protože se bála, že ji šéf odmítne, nebo dokonce vyhodí. Také v hloubi duši věřila, že si víc peněz nezaslouží.


  • Kathy se bála, že vyletí z vysoké školy, a tak oddalovala odeslání přihlášky. Máma jí přece vždycky říkala: „Ženy nemusí chodit na vysokou; potřebují jenom manžela.“


  • Brenda se bála opustit svého citově násilnického manžela, alkoholika Marka. Netroufala si zůstat sama a vést neustále boje o přežití a také se obávala, že už si nikdy nenajde partnera.


  • Kevin se obával, že si vybere „špatnou“ profesi, proto oddaloval rozhodnutí a setrvával ve stejné, nenaplňující a málo placené pozici. Kevin si říkal: „Jednou budu vědět, co chci pro živobytí dělat. Ale zatím to nevím.“


  Pochybnosti, obavy a nejistota tyto ženy a muže paralyzovaly. Věděli, že chtějí lepší život, ale obávali se, že cena, kterou za něj musí zaplatit, je příliš vysoká.


  Takzvané „jednorozměrné stanovování cíle“ vychází z nepravdivého přesvědčení, že k dosáhnutí jednoho cíle se musíte něčeho jiného zříct. Zdravé stanovování cíle přesahuje zaměření na pouze jeden aspekt vašeho života. Jde o rozhodnutí, jak se chcete po celý váš život cítit a jak chcete vypadat. Pro mne například „mít všechno“ znamená spíš spoustu volného času než vlastnit hodně věcí. Vyberte si tedy ten nejlepší milostný, pracovní, duchovní, rodinný i osobní život, jaký můžete!


  První druh strachu, kterého se při vytyčování cílů musíte zbavit, je strach z reakce vašich blízkých: „Nebudou se mí blízcí zlobit? Neopustí mě, když se nějakou dobu soustředím hlavně na sebe?“ Jak říká jeden aforismus – když zvítězíte vy, zvítězí všichni. Je to velká pravda: lásku můžete dávat až potom, co najdete lásku k sobě a svému životu. Starat se o svoje vlastní potřeby není jenom v pořádku – je to nevyhnutelné!


  Nenaplnění lidé jsou nakonec podráždění na všechny kolem sebe. Jedovaté výpary vzteku pronikají do každé puklinky vašeho života, prohlubují přísné vrásky v rysech vašeho obličeje a svírají žaludek v křečích (a kyselině). Nahraďme tedy vztek spokojeností, a omladíme tím emocionální, duchovní a fyzické zdraví ve svém životě a životě své rodiny.


  Zdravé stanovování a dosahování cílů


  „Největším projevem síly víry v sebe je rozhodnout se, co uděláte, a být si ve své mysli jistý, že to uděláte.“


  Napoleon Hill,

  autor knihy Myšlením k bohatství


  Každý umí dosáhnout svých cílů; děláme to ostatně každý den. Jenže mnozí mají laťku příliš nízko a spokojí se s málem. Teď je ta správná chvíle, a nebude už žádná lepší, abyste si ujasnili a vytyčili své cíle. I pokud jste si už v minulosti nějaké určili, své ambice je třeba neustále aktualizovat. Pokud jste si za posledních pět dnů nezapsali žádné cíle, udělejte si teď chvilku a vezměte si papír a pero. Pokud jste si nikdy předtím své cíle nezapisovali na papír, bude se vám líbit, jak rychle tento relativně jednoduchý akt přinese výsledky. Zatím prosím vytěsněte všechny obavy o to, „jak“ tyto cíle splnit – to přijde později.


  Slovo cíl, jak ho používám já, je zaměnitelné slovy touha, sen, ambice, funkce, poslání a mise. Jsem si vědoma toho, že slovo cíl vyšlo z módy, a dokonce má negativní konotace, které tady zanechala urychlená 80. léta, kdy mnozí překročili své kreditní limity, aby si mohli koupit luxusní auta, domy a přístroje.


  Cílem mám na mysli to, „co chcete mít, dělat nebo čím chcete být“. Jeden z vašich cílů bude pravděpodobně zjednodušit si život. Nádherným cílem je také stát se pánem svého volného času, a mít tak možnost doopravdy se uvolnit, meditovat, užívat si rodiny a cítit se odpočatě.


  Přístup ke stanovování cílů, jaký měla má klientka Wanda, je však úplně jiný. Wanda mi říkala, že v 80. letech vydala tisíce dolarů za audiokazety a knihy o vytyčování cílů. Protože se jí její touhy nevyplnily, vyhodila všechny kazety i knihy do koše! Když začala chodit ke mně a já ji požádala, aby sepsala své touhy, zalekla se. „To už jsem kdysi zkoušela a nefungovalo to!“ protestovala.


  Navzdory tomu jsem na ni naléhala, aby tento krok udělala. Posléze Wanda uznala, že její nový seznam cílů je úplně jiný než ten, co měla v minulosti. Wandiny předchozí cíle byly takové, jaké se domnívala, že by „měla“ chtít. Tentokrát však její cíle vycházely ze srdce a z duše. Tady je její příběh:


  Wanda byla milý a laskavý člověk s uměleckým citem. V době 70. a 80. let si však stanovila cíle, které nebyly ani trochu v souladu s její osobností a zájmy. Například pracovala pět let jako policistka a držela pěší hlídky v nebezpečných ulicích Los Angeles.


  Když si Wanda uvědomila, že jí policejní práce nesedí, přesedlala na získání MBA. Jenže studium ji nudilo k smrti, takže toho nechala a stala se pojišťovací agentkou. Opět byla nespokojená, protože nesnášela získávání nových klientů a volání neznámým lidem. Vzalo jí to naději a chuť do života a samozřejmě jí žádné motivační kazety a knihy nepomohly!


  Když jsem Wandu požádala, aby popsala, jaký život by si opravdu přála, podívala se na mně nevěřícně. Pořád se ptala: „Určitě je to v pořádku, když sepíšu opravdu všechno, co chci? Jste si jista, že si nezadělám na zklamání?“ Když jsem ji ujistila, že ty pravé touhy svého srdce opravdu může uskutečnit, začala být Wanda k sobě upřímná.


  Povídala, jak za posledních deset let vždycky dvakrát do roka jezdila na dovolenou do Peru, odkud pochází její rodina. „Je to moc zvláštní, ale hned, jak v Peru vystoupím z letadla, cítím se jako úplně jiný člověk. Tady musím kvůli bolesti v kolenou používat k chůzi hůl, zatímco v Peru chodím bez hole a nic mě nebolí! Tady nejsem schopna ovládat svou chuť k jídlu a nesnáším cvičení. Ale tam, v Peru, miluji dlouhé procházky a jím jenom čerstvé ovoce a zeleninu. Tady žiju jen sama pro sebe. A v Peru mám několik skvělých kamarádů a úžasného přítele. Mým snem je otevřít si v Peru agenturu pro zprostředkování práce. Dokonce už jsem si vybrala i místo a ušetřila jsem si dost peněz na celý rok, ale nevím…“


  Wandin hlas zeslábl a sklopila pohled. Na následujících sezeních jsme se zaměřily na obavy, které Wandu blokovaly a nedovolily jí, aby přijala a naplnila svůj sen o přestěhování do Peru a otevření zprostředkovatelské agentury. První Wandin blok – hlubokou pochybnost, jestli si takový sen „zaslouží“ – měli na svědomí její rodiče, kteří ji vždycky říkali, že je k ničemu.


  Další Wandina obava byla, že i když se jí tyhle sny teď splní, může o ně v budoucnu zase přijít. Co když ji její přítel odmítne, když se přestěhuje? Co když nenajde vhodné bydlení? Měla miliony „co kdyžů“, které jí bránily připustit si, jak moc toužila splnit si svůj sen.


  Když se pak nakonec přinutila sednout si a napsat, co doopravdy chce, překvapilo ji, jak moc to dávalo smysl. V Los Angeles ji nedržely žádné vazby a uspořila si dost peněz, aby se mohla odstěhovat, otevřít agenturu a přežít několik pomalých rozjezdových měsíců podnikání. Její zdraví, přátelství, láska a vášně, všechno ukazovalo jedním směrem: do Peru.


  Tentokrát, protože její nové cíle vycházely z jejího srdce a duše, přineslo Wandě stanovování cílů opravdové emocionální, fyzické, duchovní a finanční naplnění!


  Budete vedeni


  Tak jako v případě Wandy, i vaše duše už ví, jaká jsou vaše opravdová přání. Vaše pravé touhy jsou ty, které vám přinesou radost a svobodu, kterou hledáte. Je to něco úplně jiného, než hledání štěstí akumulováním materiálního bohatství. Vaše pravé touhy jsou založeny na dávání světu, zatímco touhy vašeho ega se zakládají jenom na dostávání. Paradoxně z těch pravých získáte nakonec více než z egocentrických. Čím dříve se vzdáte svých egocentrických přání, tím dříve se vám uleví.


  Zamyslete se na chvilku nad svými nejhlubšími a nejtajnějšími sny. Zeptejte se sami sebe: „Odkud se vzala tato touha?“ Když vás myšlenka na splnění některého snu naplňuje štěstím, je to klíč, podle kterého poznáte, že to je vaše pravá touha a vaše vyšší poslání. Vyšší poslání je role, kterou máte v průběhu života ve světě hrát. Je to vaše úloha, kterou přispíváte k zlepšování světa. Když ho přijmete, pocítíte neuvěřitelné štěstí a úlevu. Možná však budete na rozpacích, zda jste k tomu povoláni. Pamatujte si, prosím: jste stoprocentně povoláni, abyste přijali své božské poslání.


  Ve chvíli, kdy za své přijmete své opravdové touhy a poslechnete svou intuici, se váš život najednou změní. Začnou se vám dít zázračné náhody, které mohou mít například formu telefonátů, změn schůzek, knih padajících z knihovny. Začnou se vám jakoby z éteru zjevovat pokyny intuice. Budete dostávat konkrétní instrukce, jak plnit své božské poslání a celou dobu budete mít podporu, peníze i potřebnou pomoc.


  Instrukce budete dostávat postupně, jednu nebo dvě najednou, takže si nemusíte dělat starosti, co máte se svým posláním v budoucnu dělat. Když se budete řídit první instrukcí své intuice a vyplníte ji, dostanete další atd. Za krátkou dobu se těmto intuitivním vzkazům naučíte důvěřovat a budete radostně očekávat přijetí a následování každého z nich.


  Jako člověk, který se v minulosti pokoušel najít štěstí materiální cestou, dnes vím, že trvalé štěstí a jistotu mi přináší pouze setrvání na duchovní cestě, kterou mi vytyčila má intuice. Luxusní domy a materiální požitky jsou fajn, ale nepřinášejí ani zlomek toho štěstí, které člověk pociťuje, když miluje svůj život a naplňuje své božské poslání. Láska je mým nejcennějším majetkem, který se násobí, když ji rozdávám. A dávání lásky je vlastně mým božským posláním. A je i vaším, ať už tomu vaše intuice dává jakoukoliv podobu.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Nejasné cíle přinášejí nejasné výsledky. Musíme vědět, kam jdeme, a mít víru v to, že tam dojdeme. Naše intuice na nás naléhá, abychom začali pracovat na svých cílech. Je načase jí naslouchat a následovat ji, protože tak získáme štěstí, svobodu a jistotu, po nichž toužíme a které si zasloužíme.


  • Každý z nás má své cíle, protože každý má vyšší poslání. Když budeme naslouchat a následovat svou intuici, jasně pochopíme, co je naším vyšším posláním.


  • Jsme absolutně povoláni plnit své životní poslání. Vyšší poslání nejsou nikomu přisouzena omylem.


  • Pokaždé, když dokončíme jeden krok svých intuitivních instrukcí, dostaneme další instrukce. Netrapme se tím, že nebudeme vědět, co v budoucnu dělat; budeme vedeni každý den svého života.




  Kapitola 4 /
 Jak popustit opratě svým snům


  „Vrcholem úspěšnosti je luxus, když sami sobě můžeme poskytnout čas na ty věci, které my sami chceme dělat.“


  Mary Leontyne Price (nar. 1927),

  americká operní hvězda


  Na moment se zamyslete nad otázkou „Čím chci být, co chci mít a co chci dělat?“ Vytěsněte všechny pochybnosti a obavy, zda to je reálné, a představte si, že jakýkoli váš nápad nebo požadavek bude financovat nějaký filantrop. Napište detailní popis svého ideálního života – všechno od bydlení snů až po ideální partnerský vztah, čas na odpočinek a hru až po perfektní výběr povolání.


  Když si budete utvářet barvité představy svého života snů, nechte svou mysl volně bloudit. Myslete na životní styl jiných lidí, které obdivujete, a zapište si, které části jejich života byste chtěli mít a žít stejně.


  Nejasné cíle vytvářejí nejasné, a proto neuspokojivé výsledky. I starý, ale o to pravdivější aforismus říká: Do neviditelného cíle se nelze trefit. Dokud vaše přání nebudou konkrétní a absolutně jasná, nebudete spokojeni s výsledky, které budou přinášet. V popisu svého vysněného života musíte vyplnit všechna prázdná místa – jinak riskujete, že je za vás vyplní jiní. Nenechávejte nic náhodě a sami rozhodněte o všem důležitém.


  Představte si, že vám váš milionářský filantrop řekne: „Pokud vytvoříš jasný popis toho, co chceš, všechno zaplatím.“ Váš garant nežádá od vás nic více, než konkrétní popis vámi vysněného života.


  Tak se uvolněte a vyberte si cíle, pro které se doopravdy dokážete nadchnout! Protože nemáte jinou možnost, než si je stanovit, vyberte si takové cíle, které z vás udělají šťastnějšího člověka. Pokud jste už tuto metodu někdy v minulosti zkoušeli a nepřinesla vám očekávané výsledky, nezačněte prosím o tomhle procesu pochybovat. Možná vám to nefungovalo proto, že jste si zapsali cíle, u kterých jste nevěřili, že je můžete dosáhnout, nebo jste je vlastně nikdy doopravdy dosáhnout nechtěli. Jak už jsme konstatovali v předchozí kapitole, vaše duše už teď ví, co chcete, protože ví, co potřebujete, abyste splnili své vyšší poslání. Například když je vaším posláním stát se léčitelem, vaše duše ví, co potřebujete v oblasti vzdělání, materiálních potřeb a zkušeností. To jsou ty body, které si musíte ujasnit a zapsat do svého seznamu.


  Vaše božské poslání – a k tomu všechny věci, lidé, peníze, střecha nad hlavou a podpora, kterou budete potřebovat, abyste mohli toto poslání plnit – tohle všechno dohromady je váš cíl.


  Jestli se nemůžete hnout z místa a nejste si jisti v tom, co vlastně chcete, nevadí. Možná budete muset nejdříve udělat kroky popsané v 5. kapitole této knihy a váš vnitřní rádce vám dá jasnější obraz takového života, který by vás nejvíce naplňoval.


  Jak budete číst tuto knihu a postupně uvádět do praxe jednotlivé kroky v ní popsané, pravděpodobně budete mít pocit, že byste na svém seznamu chtěli něco změnit nebo doplnit. I to je v pořádku! Tenhle seznam je skvělým odrazovým můstkem a já ho všem velice doporučuji. Akt zapsání si toho, co si přejete, je jedním z nejdůležitějších kroků v procesu vyplňování přání vašeho srdce. Je to neuvěřitelně účinný, a proto nenahraditelný krok.


  Cíle pro život


  Zapisovala jsem si svá přání a cíle po mnoho let a vždy s vynikajícími výsledky.


  Kdysi jsem si myslela, že stanovování cílů je nástroj určený pouze k dosahování pracovních a finančních úspěchů. Stanovování cílů mi pomohlo publikovat svoji první knihu už ve třiceti, přičemž v 31 jsem se, jako nejprodávanější autor, objevila v televizi a stala jsem se majitelkou krásného domu, auta a zařízení. Ale když jsem si užívala kariéru a finanční úspěch, další oblasti mého života trpěly.


  Napůl ze zoufalství, napůl ze zvědavosti jsem se rozhodla aplikovat stanovování cílů i na lásku, rodinu a duchovní život. Byla jsem překvapena, ale fungovalo to! Například jsem si přála mít dobrý vztah. Bohužel muži, které jsem potkávala a chodila s nimi na rande, uznávali v životě úplně jiné hodnoty, než jsem já v životním partnerovi hledala.


  A tak jsem se, napůl nevěřícně, pokusila duchovně zhmotnit milostný vztah. Jak už jsem psala předtím, vlažná představa přináší vlažné výsledky. A, panebože, s mužem, který se objevil, jsem měla opravdu vlažné výsledky! Můj napůl upřímný pokus sestával z rozhodnutí: „Chci potkat romantického muže, který mi bude nosit rudé růže.“ Nepopsala jsem žádné další vlastnosti, jaké bych u muže chtěla. To je zásadní chyba! Je to jako objednat si chlebíček a říct číšníkovi, aby dal mezi dva plátky sendviče cokoliv ho napadne. Když si něco objednáváme – a hlavně když jde o něco tak důležitého, jako je životní partner –, musíme být velice konkrétní.


  V každém případě asi dva dny po tom, co jsem vyjevila svou touhu po „růženosícím příteli“, jsem potkala účetního, Johna. Vypadal dobře, bylo s ním příjemně a byl úspěšný. A rozhodně to byl člověk, který rád dává růže! Zjevně jsem to se zdůrazňováním růží ve svých představách trochu přehnala, protože týden po tom, co jsme se začali scházet, John zaplavil mou kancelář zásilkami od květináře. Můj stůl, polička na knihy a registratura byly přeplněny nádhernými vázami rudě červených růží. Došlo to tak daleko, že si už i moje sekretářka začala dělat z denních zásilek od květináře legraci. Cítila jsem se jako Mickey Mouse ve filmu Fantasie, s nekonečným průvodem růži, které mi jdou vstříc.


  Johnova romantická gesta by byla vítána, kdybych ve svých představách nebyla zapomněla na jednu závažnou vlastnost vztahu, totiž chemii. Bohužel, mezi mnou a Johnem jsem necítila vůbec žádnou. Nula, nic, nada. Hlava mi říkala, že je to skvělý chlapík, ale srdce mi nedovolilo ani držet ho za ruku nebo ho políbit.


  Přísahala jsem si, že moje další představa bude obsahovat všechny důležité podrobnosti.


  Tak jsem se vzchopila a sepsala jsem všechny vlastnosti a charakteristiky, které jsem očekávala od muže a vztahu. Mnozí muži, se kterými jsem chodila, měli na manželství jiné názory než já – buď se chtěli oženit okamžitě, nebo se nechtěli ženit vůbec. A já jsem se vdát chtěla, přála jsem si dlouhé zasnoubení. Takže jeden z bodů mého seznamu byl: „Chci se hned zasnoubit a být zasnoubena dva roky před svatbou.“ Můj podrobný seznam zabral dvě strany!


  Pak jsem použila další komponenty stanovování cílů, které tak dobře fungovaly v případě mé pracovní kariéry: vizualizaci a víru. Zavřela jsem oči a věděla, že muž mých snů mě hledá stejně horlivě, jako já jeho. Z nějakého důvodu jsem pokaždé, když jsem zavřela oči a myslela na něho, uviděla bílou kuchyňskou pracovní desku.


  Pár dnů po tom, co jsem sepsala seznam, jsem pocítila silné nutkání jít na určitá místa a zavolat některým lidem, mimo mé běžné rutiny. Tyhle události vedly k tomu, že jsem nakonec vešla do malé francouzské restaurace nedaleko mého domu, kam jsem nechodila, protože se vyhýbám tučným omáčkám, které do francouzské kuchyně patří.


  Když jsem vešla do restaurace, téměř do mě vrazil vysoký muž. Vyměnili jsme si pozdravy a začali spolu mluvit. Do hodiny jsem věděla, že tohle je ten muž, kterého jsem popsala ve svém seznamu. Od té doby jsme s Michaelem spolu, šťastně zamilovaní, až dodnes. A přesně, jak jsem si představovala: byli jsme dva roky zasnoubeni a vzali se na třetí výročí našeho setkání. Dokonce jsme svatební večeři uspořádali ve stejné francouzské restauraci, kde jsme se poprvé setkali. Fascinující na tom je, že i Michael měl seznam vlastností své partnerky snů a že tou osobou jsem byla já!


  Když mám někdy pocit, že stagnuji nebo mám depresi, většinou je to proto, že si nepíšu, nerecenzuji a neaktualizuji své cíle. Chci zdůraznit, že neexistují žádné jiné meze radosti a úspěchu, který můžete vy a vaše rodina prožívat, kromě těch, které si postavíte vy sami.


  Napište si do prázdného zápisníku přání svého srdce. Nedovolte, aby vás v zapsání upřímných odpovědí blokovaly jakékoliv obavy nebo sebekritičnost typu, že jste příliš materialističtí nebo nerealističtí, případně povrchní. Pamatujte si, že mnoho našich přání se zrodilo na duchovní rovině a že není proč stydět se za to, že si přejete pohodlnější život.


  Na druhé straně, zapisujte si jenom ty sny, které si upřímně přejete. Jinými slovy, nepište, že chcete pětiposchoďové sídlo, jenom proto, že si myslíte, že byste „měli“ chtít velký dům. Pokud ve skutečnosti dáváte přednost útulné bytovce, řekněte to.


  Zapište si detaily, které jsou pro vás důležité. Jak se dočtete v páté části této knihy, nejlepší je soustředit se na konkrétní představu svých cílů během meditací a být vděčný a přesvědčený o tom, že duchovní zákon vám vaše touhy vyplní.


  Zde je několik otázek, na které si musíte odpovědět, než začnete popisovat a definovat jednotlivé oblasti svého života:


  • Volný čas a osobní život: Jaké aktivity bych chtěl dělat častěji? Jak bych chtěl trávit svůj volný čas? Chci mít více dovolené (kam bych jel, jak často a jaký typ dovolené si představuji)? Chci mít více času na přemýšlení, odpočinek, nebo spánek? Jak moc času? Kdo by měl být se mnou v mém volném čase? Kde bych chtěl být? Přeji si jednodušší život? Stabilnější život? Co je pro mě důležité?


  • Práce: Jakou práci bych si vybral, kdybych dnes vyhrál v loterii? Kdybych zjistil, že mi zbývají jenom tři dny života? Jakou pracovní pozici toužím jednoho dne dosáhnout? Jaké aktivity budu podle svých představ v této pozici dělat? Existuje kurz, na který bych se chtěl dnes přihlásit, nebo kniha, kterou bych si chtěl přečíst? Potřebuji pro svou novou práci nové zařízení nebo vybavení? Jaký bych měl pocit, kdybych udělal malý krůček vstříc dosažení této pozice? Jaký by to byl krůček, abych si ho mohl zapsat na svůj seznam cílů? Existují oblasti mého zaměstnání, které bych mohl změnit okamžitě, a ulevit tak svému časovému rozvrhu? Pokud šplhám po žebříku úspěšnosti ve firmě, jsem si jist, že to je opravdu to, co chci? Jaký je můj primární důvod pracovat? Umožňuje mi můj časový harmonogram splnění těchto cílů?


  • Můj milostný život: Jaký druh vztahu si přeji? Je to spíš přátelství, nebo vášnivý vztah? Jaké vlastnosti a charakteristiky jsou pro mne u partnera důležité: zaměstnaný, samostatně podnikající, student, nezávislý typ, tvrdě pracující, umělecky založený, praktický, moderní, obyčejný, uznalý, vzdělaný, uvolněný, sebejistý, přátelský, podnikavý, vtipný, smyslný, přemýšlivý, upřímný, monogamní, romantický, pilný, podporující, milující, duchovní, nábožný, rodinný typ, bezdětný, sportovně založený, vegetarián, příležitostný piják, nekuřák, střízlivý, společenský, tichý, stydlivý, útlý, silný, vysoký, dobře stavěný, skromný, vážný, gurmán, povídavý, mazlivý, ranní nebo noční typ?


  • Můj příjem, výdaje a finance: Kolik si chci půjčit a na co? Chtěl bych splatit jeden, nebo více svých úvěrů? Dokdy? Kolik peněz chci vydělat příští měsíc? Příští rok? Za pět let? Jaké výdaje bych chtěl snížit nebo zvýšit?


  • Můj domov a společnost: Co chci změnit na svém současném okolí? Chci si vylepšit dům nebo okolí? Chci se přestěhovat? Jaký je pro mě ideální domov? Kde je? Jak vypadá můj soukromý koutek nebo pokoj? Chci zahradu, bazén nebo jezírko? Chci bydlet blízko oceánu, jezera, pouště nebo hor? Ve městě nebo na venkově? V jaké části světa? Jaká by měla být má čtvrť? V jakých společenských aktivitách budu zapojen, pokud vůbec?


  • Můj duchovní život: Kolik času chci věnovat duchovním praktikám, jako jsou meditace, kurzy, návštěvy kostela, dobrovolnická práce a podobně? Jaké knihy chci číst? Do jakých kurzů se chci přihlásit? S jakými duchovními vůdci, spisovateli nebo učiteli se chci setkat, poslouchat a/nebo s nimi pracovat? Jaká duchovně silná místa chci navštívit, s kým a kdy? Na jakých duchovních projektech chci pracovat? Jaký duchovní dar chci dát ostatním?


  • Moje zdraví a kondice: Jaké změny chci udělat v oblasti svého zdraví a kondice? Kolik času denně nebo týdně chci věnovat cvičení? Jaký druh cvičebního programu by mi nejlépe vyhovoval nebo z jakého bych měl největší prospěch? Kde bych cvičil? S kým? Jakou fyzioterapii si přeji? Kdybych si teď okamžitě měl představit svůj skutečný, přirozený stav dokonalého zdraví, jak by moje tělo vypadalo? S jakou váhou nebo procentuálním podílem tuku bych se cítil příjemně a zdravě? Jaké druhy jídla budou v mém každodenním jídelníčku? Jaký by byl pro mě ideální model spánku? Jak budu řešit stres a napětí? Jakých nepotřebných stresových faktorů se chci zbavit? Jaké jedy (emocionální a tělesné) mohu ze svého jídelníčku vypustit?


  • Můj rodinný život: Jaký druh rodinného života chci? Chci mít děti? Kolik času chci trávit se svými dětmi? Co je chci naučit nebo s nimi dělat? Jak mohu být blíže své rodině a/nebo strávit s ní více hodnotného času? Jaký typ vztahu chci mít s rodiči? Se sourozenci? S rodinou mého partnera? S dalšími příbuznými? Mám někomu z rodiny něco odpustit? Jak chci komunikovat se svým partnerem nebo bývalým partnerem ohledně výchovy našich dětí? Jaký druh rodinného života se mi zdá být správný?


  • Přátelé a společenský život: Kolik času chci trávit se svými přáteli a známými? Jaký typ přátelství mi vyhovuje? Dávám přednost jednomu nebo dvěma blízkým přátelům, nebo skupině přátel? Jaké vlastnosti a charakteristiky mají mít mí přátelé? Jaké aktivity bych s nimi nejraději podnikal? Jaké změny chci udělat s lidmi, se kterým se v současnosti stýkám? Mám potřebu určit nebo udržovat si hranice s lidmi, kteří se v současnosti vyskytují v mém životě? Mám potřebu odpustit některému ze svých současných nebo minulých přátel? Kolik času chci trávit telefonováním s přáteli? Co si opravdu myslím o pomáhání přátelům?


  • Moje koníčky a rekreace: Co dělám nejraději? Co jsem dělával nejraději pro zábavu, když jsem byl dítě? Jako teenager? Jaké nové koníčky nebo sporty se chci naučit? Jak chci trávit víkendy a další volný čas? Jaké zařízení, výlety, kurzy nebo členství si chci pořídit? Kdy je budu využívat? Kde, jak často? S kým?


  • Vzdělání: Co se chci naučit? Jaká témata mě fascinují? Chci dosáhnout titul nebo certifikát? Co by bylo zábavné, zajímavé, výnosné, zdravé a/nebo pro mně prospěšné se naučit? V jakých institucích nebo u jakých učitelů se chci učit? Jaké kroky, které mě k těmto cílům přiblíží, mohu dnes udělat?


  • Majetek: Jaký druh majetku chci nebo potřebuji k naplnění svého vyššího poslání? Jaké předměty by udělaly můj život lehčím, bezpečnějším nebo příjemnějším? Jaký druh nábytku, oblečení, aut, rekreačních dopravních prostředků, šperků, zařízení, hraček nebo jiného majetku jsem si vždycky přál mít? Čeho bych se chtěl zbavit? Je něco, co bych chtěl prodat, darovat, vyměnit nebo s tím obchodovat?


  Když si odpovíte na tyhle otázky, budete na dobré cestě k stanovení zdravých cílů, které vám obohatí a zlepší život!


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Zdravé stanovování cílů zahrnuje všechny aspekty života včetně našeho volného času, rodiny, milostného života, oblasti zdraví (kondice či váhy), duchovna, práce i financí.


  • Vytyčování cílů je způsob, jak si upřímně přiznat a přijmout ty věci a životní podmínky, které jsme vždycky chtěli. Nejdůležitějším procesem ve zdravém stanovování cílů je být k sobě upřímný.




  Část druhá /
 Překonávání strachu a jiných překážek na cestě k úspěchu




  Kapitola 5 /
 Strach způsobuje otálení


  „Nejlepší způsob, jak se připravit na zítřek, je zklidnit a zharmonizovat dnešní vědomí. To je základ pro všechny další dobré věci.“


  Emmet Fox (1886–1951),

  autor knihy The Sermon on the Mount (Kázání na Hoře)


  Moje sousedka z vedlejšího bytu je zlatá retríverka Katie. Kdykoliv se objevím na dvoře, Katie si přijde hrát. Každý, kdo zná zlaté retrívry, ví, že tahle rasa nejraději tráví čas honěním a nošením míčků.


  Katie mě vždy pozdraví se zeleným tenisovým míčkem v zubech a její oči mě prosí, abych jí míček hodila. Tlesknu si do dlaní a řeknu: „Pusť míček, Katie!“, abych jí ho mohla hodit.


  „Vrrr.“ Katie hravě zakroutí hlavou, jako kdyby říkala: „Chtěla bys ten míček, ale já ti ho nedám, ne, ne, ne.“


  „Ale Katie, jak ti mám ten míček hodit, když ho nechceš pustit?“ I když má Katie největší radost z běhání za míčky, nerada míček pouští. Její chování mi připomíná mé klienty, kteří vědí, jaké cíle by chtěli, ale otálejí vzdát se toho, co jim stojí v cestě. Touží po štěstí, ale nevzdají se strachu nebo zlozvyků, které je blokují.


  Jaká je to škoda, když je sen na dosah a my se pořád pevně držíme překážek, které brání našim úspěchům. Pojďme s tím už přestat! Pro nás jsou důsledky odmítnutí vzdát se překážek mnohem vážnější než pro Katie. Ty míčky, co nechceme pustit, nás mohou uvěznit v neuspokojivém zaměstnání, napjatém rozpočtu, mizerném vztahu a – ze všeho nejhorší – v nenaplněných posláních. Tak pojďme ty míčky, co držíme v zubech, identifikovat – a pak je pusťme!


  „Jak pravdivý je tenhle výrok: nikdo jiný nás nemůže obdarovat, nežli my sami, a nikdo jiný nás nemůže okrást, nežli my sami.“


  Ernest Holmes (1887–1960),

  autor knihy Science of Mind


  Důležitost identifikování obav


  Už jste si někdy všimli nebo sami zažili tuto paradoxní lidskou tendenci? Čím více něco chceme, tím více máme tendenci to odkládat. Možná je to proto, že nenaplněné cíle mají jeden zvláštní účel, jsou něco jako únikový ventil, díky kterému můžeme fantazírovat na nudných pracovních poradách, v dopravní zácpě a během hektických jiter s dětmi. Toužebně se noříme do představ, jaký úžasný bude život, když si vyplníme své sny.


  Logika říká, že pokud bychom opravdu chtěli změnit svůj život, tak bychom to prostě udělali. Ale ve skutečném životě svůj cíl většinou odložíme do příštího pondělí. A když přijde pondělí, přeplánujeme ho na jindy. Nikdy se necítíme být úplně připraveni začít, vždycky máme pocit, že nám trochu chybí peníze, čas nebo kvalifikace.


  Obavy a jiné bloky však tím, že je budeme ignorovat, nezmizí. Než budeme moct úplně je od sebe odříznout, musíme je nejdříve vynést na denní světlo a identifikovat. Nebudeme věnovat moc času jejich analyzování, protože cokoliv, čemu věnujeme pozornost delší dobu, se nakonec znásobuje. Vždycky se musíme soustředit na to, co chceme, a ne na to, co nechceme. V rychlosti tedy identifikujeme překážky úspěchu, abychom je mohli odstranit.


  Není vždy jednoduché rozpoznat obavy, které nás blokují. Mnozí z nás tvrdohlavě trvají na svém: „Já se ničeho nebojím!“ Ale strach není vždy zřejmý. Otálení a strach z neúspěchu jsou tak mocné, že někdy přicházejí v převlečení za různé neduhy, jako například:


  • Přejídání se: Henrietta nesnášela domácí práce, a tak odkládala začátek dne. Říkala si: „Uklidím hned, jak se nasnídám.“ Pak jedla jednu misku cereálií za druhou, aby tak svůj úkol co nejvíc oddálila.


  • Letargie: „Jsem na cvičení moc unavená,“ „Nemám dnes chuť jít ven a navazovat známosti“, „Nemám dnes energii jít do večerní školy.“ Letargie a nedostatek energie pociťujeme jako velice skutečné, a přece, i ony pocházejí ze strachu z neúspěchu. Neúspěch, a dokonce i myšlenka na neúspěch, jsou velice nepříjemné a lidé proto udělají všechno, aby se bolesti vyhnuli. Jeden z našich nejvynalézavějších vyhýbavých mechanismů je být příliš unavený na to, abychom začali se svým projektem. Začneme myslet na to, jak začneme, a náš mozek je najednou zahlcen. Takže snížíme hladinu energie a v důsledku toho se začneme cítit unaveni.


  Zdroj veškeré energie – Bůh – je nekonečný a my všichni se na tuto sílu můžeme kdykoliv napojit. Mohli jste tento fenomén zažít, když někdo ve vašem okolí navrhl něco, co vás doopravdy nadchlo. Najednou jste měli chuť na všechno a nemohli jste se dočkat.


  • Fyzická nemoc: Onemocnění nebo zranění je další způsob, jak se vyhnout bolesti selhání. Například pokaždé, když chtěla Katrina požádat šéfa o zvýšení platu, začalo ji bolet v krku.


  • Problémy ve vztahu: Sophie vinila za svoje neštěstí manžela, protože byla přesvědčená, že „skutečný muž“ vydělává obrovské peníze, kupuje své manželce dary a často bere rodinu na dovolenou. Shazovala ho a stěžovala si na jeho ubohý plat, takže – jak se dalo očekávat – jejich manželství začalo jít ke dnu. Na terapii odhalila Sophie své obavy, které jí bránily mít svůj vlastní zdroj příjmu, který by mohl doplnit rodinný rozpočet.


  Formy strachu


  Lidé, kteří věci odkládají na později, se většinou něčeho obávají a často si toho ani nejsou vědomi. Zde jsou nejběžnější obavy, vedoucí k oddalování:


  • Přesvědčení, že si úspěch nezasloužíte: „Mám takový pocit, že dobré věci se dějí jenom jiným,“ říkala má klientka Marge. „Mám své sny, ale ty navždy zůstanou jenom tím, čím jsou teď – pouhými sny.“ Marge byla přesvědčena, že si lepší život nezaslouží. A než by měla čelit možnému zklamání, raději se rozhodla ani se o nic nepokoušet. Během mnoha let jsem pomáhala tisícům obětí zneužívání a zanedbávání, které trpěly tímhle hluboce zakořeněným přesvědčením.


  Oběti zneužívání většinou vyrůstají v prostředí, které jejich negativní obraz sama sebe a svých (ne)schopností stát se úspěšnými ještě potvrzuje. Násilničtí rodiče, většinou alkoholici, lidé závislí na drogách, duševně nemocní nebo impulzivní – předávají dětem svůj vlastní postoj: „Proč se vůbec pokoušet o lepší život?“ Někteří násilničtí rodiče dávají vinu za svou ubohou existenci dětem. Jiní rodiče své děti napadají verbálně, s posměšným podtextem jako „Ty nikdy nic nedokážeš,“ nebo „Jsi hloupý.“ Není divu, že tyhle děti vyrůstají s pochybnostmi o své hodnotě a schopnostech.


  • Obava, že pokusy zlepšit si život vše ještě zhorší: Cathy a její manžel chtěli odejít z práce a začít podnikat. Jenže strach z neúspěchu jim bránil i jenom prozkoumat případné možnosti.


  • Strach, že nás někdo bude řídit: „Nechci, aby mi někdo říkal, co mám dělat!“ Často rebelujeme proti pravidlům, dokonce i proti těm, které jsme sami zavedli. To je také jedna z příčin, proč je tak těžké dodržovat dietu. Někdy je tento druh strachu „dospělou“ verzí dětského protestu proti rodičům. Když vám rodiče pořád říkali, co máte dělat, možná jste si slíbili, že až vyrostete, už se nikdy nenecháte nikým řídit. Tahle filosofie je však mečem s dvojím ostřím. Na jedné straně vytváří podnikavého ducha, na druhé straně ale ztěžuje sebedisciplínu.


  • Přesvědčení, že k dosažení úspěchu si nejdříve musíte vytvořit „ty správné kontakty“: Anita chtěla být hostitelkou talk-show, přičemž evidentně na to měla vzhled, osobnost i inteligenci. Vedla populární veřejnou talk-show a bydlela nedaleko Los Angeles, kde se natáčí mnoho podobných pořadů. Přátelé ji povzbuzovali, aby si našla agenta, pořídila si demo nahrávku a „šla do toho“. Ale Anita si nevěřila natolik, aby zvolila přímou cestu ke svému cíli. Rozhodla se vzít místo prodejce v autorizované prodejně luxusních aut. I když byla prodejna 60 km od Los Angeles, Anita věřila, že si vytvoří kontakty, které jí pomohou vyplnit si svůj sen. „Potkám tam bohaté zákazníky, kteří mi pomohou dostat se do showbyznysu,“ vysvětlovala svým přátelům.


  • Obavy, že vám chybí vědomosti: Jonathan, muž, který navštěvoval jeden z mých seminářů, mi řekl, že se za poslední dva roky účastnil desítek seminářů. Svěřil se mi se svým snem: „Jednoho dne bych chtěl být motivačním moderátorem.“ Jonathan mi vysvětlil, že je self-made milionář a má několik teorií, které by mohly inspirovat a pomoct mnoha lidem. Ptala jsem se ho, kdy chce se svým moderátorským businessem začít. „Ještě nevím,“ odpověděl. „Ještě se na to necítím připraven.“


  • Cítit se moc starý: „Jsem už starý na to, abych šel na vysokou!“ stěžoval si 42letý Martin. „Když teď začnu s dálkovým studiem, bude mi trvat získání bakalářského titulu 6 let. Než budu promovat, bude mi téměř padesát!“ Připomněla jsem Martinovi, že ať už půjde, nebo nepůjde studovat na vysokou, za šest let bude stejně o šest let starší.


  • Vyhýbání se nepříjemnostem: Aktivity, spojené s dosahováním cílů, se často jeví jako náročné a monotónní. Večerní studium, cvičení a další způsoby sebezdokonalování nám připadají jako nepříjemná alternativa k pohodovějšímu trávení času. Judy pomohl její sen – stát se herečkou – vydržet nudné hodiny sekretářské práce. Myslela na pocty, ocenění a obdiv publika. Ale pokaždé, když zvažovala, že se zapíše do kurzu herectví, došla k názoru, že na to nemá čas.


  • Strach ze špatného rozhodnutí: „Vím, že nejsem šťastná, ale neumím si představit, co by mi pomohlo, abych se cítila lépe,“ stěžovala si má klientka Patty. „Někdy si myslím, že by pomohlo změnit práci. Ale pak dospěju k závěru, že důvodem mé nespokojenosti je můj manžel a pomýšlím na rozvod. Jindy si zas myslím, že nepotřebuji nic jiného než dlouhou dovolenou. Pohybuji se v kruhu a nemohu přijít na to, co by mi pomohlo!“


  Strach ze špatného rozhodnutí udržuje lidi v nejistotě, jelikož pořád odkládají rozhodnutí, kterou cestou se vydat. Samozřejmě je lepší nejdřív prozkoumat své možnosti, než se do něčeho vrhnout po hlavě. Jenomže na druhé straně je nekonečné otálení už samo o sobě rozhodnutím: zůstat tam, kde se zrovna nacházíte. Navíc se někteří lidi rozhodování tak děsí, že raději tráví svůj veškerý čas zkoumáním možností.


  • Strach z výsměchu nebo nesouhlasu: Jedna známá, Martha, si pořád ještě pamatuje, jak jako malá holka tančila ve školní talentové show. Když skončila svůj tanec, podívala se dolů na mámu a těšila se na její zářivý úsměv. Máma tam však seděla se sevřenými čelisti a úplně rudá. Když Martha scházela z pódia, začala jí máma vyčítat „slabý výkon“ a obvinila holčičku, jak může být tak krutá a přede všemi ji takhle zahanbovat. Malou Marthu nikdy nenapadlo hodnocení své matky zpochybňovat; věřila, že měla pravdu. Od té chvíle začala být opatrná a vyhýbala se jakémukoliv projevu, který by někdo mohl interpretovat jako „slabý výkon“. V důsledku toho Martha nikdy neusilovala o splnění nějakého snu, protože to by mohlo mít za následek zesměšnění, nesouhlas nebo zahanbení.


  • Strach z opuštění: Někdy se bojíme toho, jak nás budou posuzovat jiní, když budeme chtít podstatně změnit svůj život. Kate se bála, že když se přihlásí do večerní školy, opustí ji manžel. „Vím, že se bude zlobit, když nebudu večer doma,“ povzdechla si. Jiná žena, Barbara, vyslovila obavu, že kdyby zhubla, její přátelé by žárlili. „Nebudou se mnou chtít kamarádit, když budu štíhlejší než oni,“ dělala si starosti.


  • Nedůvěra ve vlastní schopnost splnit, co jsme si předsevzali: Robin chtěla opravdu zhubnout a věděla, že cvičení je k tomu nevyhnutelné. Navzdory tomu pochybovala, že posilování u ní bude fungovat. „Za cvičební přístroje jsem vydala celé jmění,“ vysvětlovala. „ale mám pocit, že na mně nic nezabírá. Vždycky se jenom zraním, všechno mě bolí, jsem unavená a otrávená. Proč bych se vůbec ještě snažila sportovat?“


  • Strach z toho, že se budeme podobat některému rodiči: K tomuto typu strachu, který nazýváme „de-identifikace“, případně vědomé chování se jako něčí opak, mají sklony hlavně oběti dětského týrání. Tamaru její alkoholický otec zneužíval od jejích sedmi do devíti let. Tento zážitek ji hluboce zranil, ale rozlítil ji také postoj její mámy. „Moje matka je bezpáteřní slaboch,“ řekla mi Tamara. „Věděla o zneužívání, ale bála se s tím mého otce konfrontovat, protože si myslela, že by nás opustil. Později, když jsem jí řekla, co se dělo, obvinila mě, že si za to mohu sama. Mám pocit, že by mě moje matka prodala, aby nám nevzali střechu nad hlavou. Mohla jsem být klidně její prostitutka!“


  Tamara přísahala, že nikdy nebude takový bezpáteřní slaboch, jako její máma. Být asertivní je velice zdravá věc, jenomže Tamara dotáhla slib, který sama sobě dala, do extrému, a stala se tvrdou, defenzivní a agresivní. Tenhle postoj jí způsobil mnoho problémů v jejím milostném životě, v přátelstvích i v práci. Pokaždé, když si Tamara s nějakým mužem něco začala, byla konfliktní, aby tak „dokázala“ svoji tvrdost a nezávislost. Ze stejného důvodu se hádala se svými šéfy a kolegy.


  Chodila na terapii, aby odpustila léta týrání své mámě, svému tátovi i sobě. Až když se konečně osvobodila od let vzteku a opovrhování, mohla se Tamara svobodně rozhodnout:


  „Už nejsem posedlá svým sexuálním zneužíváním,“ řekla. „Celé ty roky jsem se strašně bála, že budu jako matka. A proto jsem nebyla ani jako já sama.“


  • Představa, že je v nás od přírody něco špatného, defektního nebo nám něco chybí: „Vím, že Bůh stvořil všechny lidi dokonalé, ke svému obrazu,“ řekl mi můj klient Frank. „Ale myslím, že v mém případě udělal chybu.“ Mnozí moji klienti měli stejné pocity jako Frank. Přiznali, že mají tajné obavy, že ostatní lidé mohou vycítit, že jsou „vadní“ nebo „nehodní“ úspěchu. Tyhle pocity převládají hlavně u obětí domácího týrání (včetně zanedbávání).


  • Fenomén podvodnictví: Fred měl neodbytný pocit, že není dostatečně kvalifikován pro práci ve středním managementu, kterou zastával. Obával se odhalení, obvinění z podvodnictví a následného propuštění. Tyto jeho obavy ho udržovaly v nejisté pozici: chtěl povýšit do vyššího managementu, ale myslel si, že nemá nárok na tak vysoký cíl aspirovat.


  • Obavy, že vaše rodina přestane fungovat, když na ni nebudete dohlížet: Candice omrzelo vést účetnictví v jejich rodinném podniku. Snila o dnu, kdy si bude užívat svůj sen a malovat obrazy andělů. Na druhé straně se však obávala, že když nebude mít kontrolu nad účetními knihami, bude její manžel zanedbávat placení daní a vyplňování potřebných provozních formulářů. Rodina měla dostatek peněz, aby si místo Candice najala kompetentního účetního, ale ona navzdory tomu odmítla. Nakonec se musela vyrovnávat se svým vlastním strachem z nahraditelnosti. Někde v hloubce si Candice myslela, že když nebude fungovat jako patron a nejvyšší účetní, nebude si jí její manžel vážit.


  • Přesvědčení, že k tomu, abyste mohli mít úspěch, se musí nejdříve změnit někteří lidé ve vašem životě (manžel, přátelé, rodiče): „Měla bych více času, kdyby se mí přátelé tak často u nás nezastavovali,“ stěžovala si má klientka Judy. „Mám prostě pocit, že mi všichni mí přátelé chtějí říkat o svých starostech.“ Judy vysvětlovala, že odkládá svůj sen psát dětské knížky, dokud nebudou její přátelé stabilnější a méně závislí na její pomoci. „Nebudu se pak už cítit tak provinile, že si beru čas na své vlastní cíle,“ dodala.


  • Strach ze změny: Alison žila po celý svůj dospělý život sama. I když snila o tom být vdaná a mít rodinu, nebyla si jista, bude-li schopna akceptovat přítomnost jiné osoby ve svém soukromém životě.


  • Přesvědčení, že pocit neštěstí, strachu a viny jsou nevyhnutelné lidské stavy: Častá a hluboce zakořeněná víra, která nám brání zlepšit si život, protože „Než mi bude dovoleno pocítit štěstí, musím nejdříve vydržet tu emocionální bolest.“ Chováme se téměř tak, jako bychom museli sesbírat určité množství smutku, strachu a pocitu viny – jako se sbírají věrnostní body v supermarketu –, které pak budeme moct vyměnit za pocity klidu, jistoty, lásky a štěstí, po kterých toužíme.


  • Pocit nepřipravenosti: „Opravdu chci být herečkou,“ řekla mi má klientka Regina. „Ale nejdříve si musím udělat ještě jeden dramatický kurz.“ Připomněla jsem Regině, že už má za sebou pět let kurzů a naznačila, že možná jenom odkládá vyplnění svého snu. Zavázala se, že se přestane připravovat a místo toho začne pracovat na splnění svého snu. O tři měsíce později měla Regina agenta, účastnila se konkurzů a tyto nové aktivity jí přinesly novou energii.


  Zasloužíte si úspěch


  „Je jenom jeden kousek vesmíru, který určitě můžete vylepšit, a tím jste vy sami.“


  Aldous Huxley (1894–1963),

  anglický spisovatel a filosof


  Překážkám úspěchu se budeme věnovat ještě o trochu více, abychom se ujistili, že žádné skryté obavy nezmaří naše touhy. Nebudeme to přehánět s analyzováním těchto obav – to by je jenom umocnilo, protože všechno, na co soustřeďujeme svou pozornost, se zpravidla znásobuje. Strach pouze vylákáme ze tmy na denní světlo, kde praskne jako mýdlová bublina ohřátá sluncem. A pak konečně uvidíme své pravé, přirozené já, bez obav a strachu.


  Zasloužit si úspěch. Ze všech bloků, které brání úspěchu – ať už v práci, lásce, nebo zdraví –, je tenhle největší a nejdestruktivnější. Když nevěříte, že si úspěch zasloužíte, odeženete jej. Otázka „jestli si něco zasloužíme“ vypadá celkem logicky. Kdo by nakonec nechtěl mít úspěch? Ale chtít úspěch je něco jiného, než být přesvědčen, že ho můžete dosáhnout. Někdo například může chtít lepší práci, ale přitom si myslí: „To víš, že jo. Jen sni dál.“ V tom případě se o to člověk ani nesnaží.


  Když pochybujete, jestli si úspěch zasloužíte, je to stejné, jako kdybyste se rozhodli, že neuspějete. Když budete předpokládat neúspěch, dosáhnete sebenaplňujícího proroctví. Na druhé straně když víte, že i vy, tak jako každý jiný, si úspěch zasloužíte, vděčně ho přijmete. Budete se radovat z komplimentů, dárků i povýšení v práci. A také vy budete velkoryse rozdávat jiným. „Zasloužit si“ jinými slovy znamená, že jste si vědomi, že dávat a brát jsou přirozené součásti života. Z dobra nemáme mít strach, naopak, máme ho vítat.


  Mnozí mí klienti, hlavně oběti týrání nebo zanedbávání, mají pocit, že si nezaslouží být úspěšní. „Jiní si úspěch zaslouží, já ale ne.“ Většinou tenhle pocit pochází z mnoha let sebeobviňování ze zneužívání. „Jsem asi hodně zlobivé dítě, když se táta ke mně takhle chová a máma je na mě tak naštvaná.“


  I když mou klientku Tinu rodiče fyzicky netýrali, zanedbávání a verbální ponižování, ve kterých vyrůstala, ji přesvědčili, že je „k ničemu“ a nezaslouží si úspěch. Přála si stát se umělkyní, absolvovala mnoho uměleckých kurzů a malovala krásné portréty, které zdobily její obývák a pracovnu. Když jí její přítel navrhl, aby své umění představila na výstavě v jejich čtvrti, Tina zpanikařila. Neměla pocit, že je dost dobrá, aby mohla vystavovat a protestovala: „Nemám čas namalovat dost obrazů!“


  Tina na druhé straně vždycky snila o tom, že se stane profesionální umělkyní. Jejím největším snem bylo vystavovat své práce v umělecké galerii v San Franciscu. Ve své fantazii si představovala, jak ladně tančí valčík kolem sálu a klábosí s uznalými patrony umění. Viděla sama sebe v elegantním hedvábném kalhotovém kostýmu, jak vesele konverzuje s muži a ženami popíjejícími šampaňské a překypujícími komplimenty o jejích výtvorech.


  Tenhle sen vnášel do Tininých šedivých dnů barvy a naději. Nabíjel ji energií a poskytoval únik do jejího vlastního světa, ve kterém se cítila být doceněna a v pořádku. Problém však byl, že Tina neočekávala, že se její sen někdy vyplní. Říkala: „Přeji si, aby se tahle představa stala skutečností, ale opravdu nevím, jak by se to mohlo stát. Myslím si, že mám talent, často se koukám na práci jiných umělců a říkám si: ‚Uměla bych namalovat ještě něco lepšího, než je tohle.‘ Jenom mám pocit, že moje práce ještě není dost vyspělá. Moc nemaluji, takže nemám možnost své schopnosti zlepšovat. Sním o tom, že jednou uteču jenom s paletou a štětcem na opuštěný ostrov – někam, kde mě nebude nikdo vyrušovat a kde budu moct celý den jenom malovat.“


  Jak jsme s Tinou mluvily dál, uvědomila jsem si, že pocit nehodnosti je zjevně základem jejího „odtažitého snění“ – přesvědčení, že nikdy nebude schopna naplnit své cíle. Tina měla pocit, že jiní lidé si dobré věci zaslouží, ona ale ne. Byla přesvědčena, jak říkala, že úspěšní umělci jsou „jiní“ než ona. Tina dokonce překvapila i samu sebe, když přiznala svou mylnou představu, že všichni úspěšní umělci mají štěstí, dobré kontakty a jsou pohlední nebo neobyčejně talentovaní. „Vím, že není správné, držet v mysli tohle přesvědčení!“ řekla mi. „Znám sílu myšlenky, a přece v tomhle případě sama sebe svým myšlením sabotuji.“


  Odhalily a analyzovaly jsme dva zdroje jejího pocitu nehodnosti: verbální ponižování a zanedbávání v dětství a sebetýrání v dospělosti. Máma Tině říkala, že se nikdy jako umělkyně neuživí, protože je „nekoordinovaná, líná a nemá vůbec žádný talent.“ Tak, jako většina dětí, i Tina zahrnula matčina slova do své představy o sobě. Věřila, že je líná a netalentovaná, proto se takhle chovala. Když vyrostla, její tvrdé názory na sebe se ještě více upevnily. Nechtěla ani začínat s něčím novým, jako je tréninkový program, partnerský vztah nebo umělecká dráha. „Proč bych se vůbec snažila? Jenom všechno pokazím nebo toho nakonec nechám,“ tvrdila.


  Naše terapie spočívala v přepsání Tinina sebeobrazu slovy, odrážejícími její opravdové já, které dostala od Boha: nekonečná energie, talent, kreativita, láska, zdraví a hojnost. Používaly jsme mnoho metod popsaných v této knize. Za krátký čas se Tinin život po všech stránkách zlepšil: její milostný život rozkvetl, zhubla a vystavovala své umění ve velké galerii!


  Cítit se nedokonalý


  Další překážkou úspěchu je pocit, že jsme nedokonalí, jako by v nás bylo něco od přírody v nepořádku:


  „Vím, že Bůh stvořil všechny ostatní lidi jako dokonalé, ale u mne asi udělal chybu.“


  Mnoho mých klientů vyjádřilo tenhle pocit. Podobně jako u jiných druhů strachu i v tomhle případě mají bývalé oběti dětského týrání a zanedbávání větší sklony myslet tímhle způsobem nežli lidé, kteří žili v lásce a harmonii.


  Lidé, kteří byli týráni v době, když vyrůstali, často láskyplné chování nechápou, nedůvěřují mu a ani ho neočekávají. Neznali nic jiného než kritiku, lhostejnost a krutost. Není tedy nic divného na tom, když v týrání sama sebe pokračují i v dospělosti. Dospěli k tomu, že bolest vnímají jako normální a na laskavost pohlížejí s podezřením.


  Sebetrestání je produktem pocitu viny. Je za ním přesvědčení: „Jsem špatný a zasluhuji trest.“ Tento pocit viny má kořeny v nejasné představě, že někde hluboko vevnitř je člověk defektní a nehodný. Člověk může mít tuhle představu spojenou s nějakým konkrétním skutkem, nebo to může být všeobecné přesvědčení, že: „Jsem špatný člověk a každý, kdo mě potká, to ví.“


  Sebetrestání má mnoho forem:


  1. Stavění sama sebe na poslední místo. Maria si stěžovala, že jí rodinné povinnosti berou tolik času a energie, že nemůže cvičit. Celý život kladla Maria své potřeby na poslední místo.


  Když jsme se ale lépe podívaly na její časový rozvrh, zjistily jsme, že tráví nadměrné množství času uklízením pokojů a šatů svých předpubertálních dětí. A tak jsme zapojili její syny a dceru do schématu domácích prací a Marie získala čas jít do posilovny.


  2. Nestanovení, nezapočetí nebo nedokončení cílů. Daniel byl nešťastný a osamělý. Chtěl milostný vztah, ale svůj cíl odkládal. Říkal si: „Zapíšu se do seznamovacího klubu, když zhubnu,“ nebo „K čemu by to bylo? I tak nejsou k mání žádné solidní nezadané dívky.“ Těmito pesimistickými myšlenkami se Daniel chránil před strachem, že ho ženy odmítnou.


  Pracovali jsme na tom, abychom rozmotali Danielovy negativní představy a stanovili realistické „cíle pro lásku“. Nejdříve jsme sestavili seznam všech vlastností, které jsou pro něj v partnerském vztahu důležité. Dalším krokem bylo, že se Daniel přinutil jít večer ven, aby měl příležitost potkat vhodné partnerky. Začal navštěvovat večerní vzdělávací kurzy, semináře a skupinu spirituálních studií. Do dvou měsíců začal chodit se ženou, která v něm vzbudila opravdový romantický zájem.


  3. Být mučedníkem nebo obětí. Rebecca se hodně věnovala dobrovolnické práci pro charitativní, občanské a školní projekty ve své čtvrti. Byla vášnivou zastánkyní názoru, že občané by měli dávat zdarma k dispozici svůj volný čas i jiné zdroje. To všechno by bylo v pořádku, kdyby se Rebecca nedostala do situace, že už byla v tolika komisích, že ji množství povinností doslova zavalilo. Byla většinou podrážděná, protože měla pocit, že ji organizace, pro které dělala dobrovolnickou práci, zneužívají.


  Rebecca přijala roli „mučedníka nebo oběti“ – tedy trpělivé a ctnostné oběti manipulace jiných lhostejných lidí. Nevěděla, jak by ona sama mohla ovlivnit definici své role. Viděla jenom dichotomii – hodná holka/špatná holka.


  4. Plýtvání zdroji. Kathleen měla za cíl vyplatit dluhy na svých kreditních kartách, ale místo toho každý víkend platila nákupy nových šatů nebo domácích potřeb. Frank chtěl získat M. B. A. korespondenčním kurzem, do kterého se zapsal. Místo toho, aby dělal domácí úkoly, trávil však svůj volný čas sledováním televize. Oba, Kathleen i Frank si stěžovali, že splnění jejích cílů brání vnější vlivy, přičemž ve skutečnosti svůj úspěch sabotovali jenom oni sami.


  5. Setrvávání v nezdravých vztazích. Trina a její přítel Mark spolu chodili dva roky. Trina byla nešťastná, protože věděla, že jí byl Mark dvakrát nevěrný. Také s ní nehezky mluvil. Trina navzdory tomu věřila, že když ho bude milovat více než kterákoliv jiná žena, dokáže ho změnit. Na terapii zjistila, že touha získat Markovu lásku má kořeny v jejím nenaplněném vztahu s tátou, který opustil rodinu, když jí bylo pět let.


  6. Negativní vnitřní monolog. Donna chtěla mít ve své práci větší sebevědomí a jistotu. V terapii jsme zjistili, že má sklony k negativnímu vnitřnímu monologu: „Vždycky všechno popleteš,“ „Jsi hloupá; nikdo tě nebude poslouchat,“ a podobně. Pomocí afirmací si Donna osvojila jiný pohled na život, který jí pomohl cítit se a jednat sebejistěji.


  7. Špatné zacházení s vlastním tělem. Barbara každý den nutila své tělo k akci pomocí stimulantů jako káva, kola nebo čokoláda. V důsledku svého „povzbuzujícího“ jídelníčku byla pak večer neklidná, a aby usnula, musela vypít láhev vína.


  8. Být k sobě nepřející. Nekupovat si dobroty nebo se zanedbávat v základních věcech, třeba nechodit k zubaři nebo k doktorům, když je to třeba, jezdit autem s prasklým čelním sklem a podobně.


  9. Příliš se snažit uspokojit jiné. Více než cokoliv jiného si Brenda přála být oblíbená a akceptovaná svými kolegy. Jenomže způsob, jakým chtěla přitáhnout jejich přátelství, stál Brendu vlastní sebeúctu. Často všem zaplatila oběd nebo se nabídla, že udělá práci za své spolupracovníky. Kolegyně v kanceláři její nabídky pokaždé přijaly, nikdy jí však recipročně nenabídly, že jí její velkorysost oplatí. Nevěděla, co s ní není v pořádku, že ji lidé nemají rádi. Byla na všechny tak hodná a snažila se je nerozzlobit ani jim nepřekážet. Měla pocit, že čím více se snaží být oblíbená, tím méně si jí lidé všímají.


  Sebetrestání je podobné pokání. Vychází z iluze, že sebedestrukce zmírní pocity viny. Základem je myšlenka: „Když budu potrestán za to, že jsem něco udělal špatně, nebudu se cítit tak mizerně.“ Bohužel, pro „tyranské vnitřní dítě“ sebetrestání jenom umocňuje pocity nehodnosti.


  Jak se říká v Kurzu zázraků, „Láska a vina spolu nemohou koexistovat, a tím, že si vybereme jednu, odmítáme tu druhou.“ Tak například Stephanie:


  Stephanie byla svobodná matka dvou dětí a bankovní úřednice na plný úvazek. Dny prakticky kolem ní jenom přefrčely. Mezi prací, nakupováním, přesouváním dětí sem a tam a snahou udržet dům v čistotě jí zůstávalo málo času. Stephanie toužila po odpočinku a času na hraní s dětmi. Také snila o tom, že potká hodného muže, který se s ní ožení. Jenže pokaždé, když šla na rande, děti křičely a protestovaly, protože nechtěly být doma s chůvou. Pocit viny, že opouští své děti, zkazil Stephanii náladu, takže často odešla ze schůzky domů předčasně. Přemýšlela, jestli bude muset počkat, než děti vyrostou, aby mohla znovu začít společensky žít.


  Fenomén podvodnictví


  Ve věku 33 let byl Joseph nejmladším manažerem v korporaci. Jeho cesta na vrchol byla rychlá. Samozřejmě, u nejmladšího syna ze vzdělané novoanglické rodiny se nebylo čemu divit.


  Joseph však tajně přemýšlel, jestli si dary, které mu život naděluje, zaslouží. Na terapii se přiznal ke svým obavám: „Mí šéfové jednou zjistí, že jsem podvodník, a že v tom, co dělám, nejsem doopravdy dobrý. Většinu plánování, myšlení a práce, za kterou jsem placen, ve skutečnosti dělá má sekretářka a asistentka. Mám pocit, že jednoho dne někdo zapíská na píšťalku – a já půjdu z kola ven!“


  Joseph trpěl takzvaným „fenoménem podvodnictví“, pocitem, že člověk je vlastně jakýsi nehodný šarlatán. Tenhle syndrom je mezi úspěšnými lidmi hodně rozšířen. Když si však tito lidé své pocity pojmenují, většinou se klamných představ o sobě zbaví. To, že si někdo myslí, že je podvodník, neznamená, že podvodníkem opravdu je.


  Lidé jako Joseph, kteří se obávají „odhalení“, pouze zapomínají brát v úvahu svůj talent a schopnosti, protože mají pocit, že dosáhli úspěchu úplně bez boje. Joseph říkal, že se cítí provinile před svými bratry, kteří sotva prolézali z ročníku do ročníku, zatímco on tak lehce dostával jedničky. Pravdou však je, že Joseph dosahoval studijních úspěchů díky tvrdé práci a své vlastní metodě učení: psal si ve škole podrobné poznámky, soustředěně studoval z učebnic, a když se psaly testy, udržoval si klidný a pozitivní postoj.


  Místo toho, aby odpočíval a radoval se ze svých výkonů, soustřeďoval se Joseph vždycky pouze na další vrchol, kterého měl dosáhnout. Obával se, že kdyby si udělal inventuru svých dosavadních výkonu, spokojil by se s tím, kde je. Nejistota byla zároveň jeho motivační hnací sílou i jádrem pocitů nedostatečnosti. Když jsem Josepha vyzvala, aby si přiznal své zásluhy za intenzivní soustředění a vynikající studijní dovednosti, usmál se a řekl: „Ano, myslím, že jsem opravdu tvrdě pracoval, abych se dostal tam, kde jsem.“


  „Opravdu, vůbec mi to nevadí!“


  Racionalizace jsou pro naši mysl taková malá vězení, která nám umožňují vyrovnávat se s nepřijatelnými situacemi. Jednou jsem ve vězení navštívila jednoho muže a ptala jsem se ho, jak si dokáže poradit se svým nedostatkem svobody. Říkal: „Víte, kdybych opravdu moc chtěl, mohl bych se z téhle cely dostat ven.“ Nabrala jsem dech nad takovým opovážlivým výrokem, ale pak jsem si uvědomila, že tohle myšlení bylo pro něj způsobem, jak se nezbláznit. Přesvědčil sám sebe, že to on se rozhodl být uvězněný.


  Jak často jsme použili stejný typ myšlení, abychom se dokázali smířit s nepřijatelným chováním jiných lidí nebo byli schopni zůstat v neuspokojivém zaměstnání?


  Pamatuji si jednu klientku, která pracovala v továrně. Práce se jí protivila, nesnášela hluk, špínu ani prostořekost spolupracovníků. Prakticky na všech terapeutických sezeních si stěžovala na pracovní prostředí. Jednoho dne jsem se jí nakonec zeptala, jestli neuvažuje o změně povolání. Moje otázka ji vyděsila. „No, ale už za dvanáct let mohu jít do důchodu!“ odpověděla mi.


  Takže dvanáct let života výměnou za atraktivní důchodový balíček, který společnost slibovala, považovala za dobrý obchod. Pro mne je to nepochopitelné, protože mi dvanáct let připadá jako pořádná porce života.


  Čekání na povolení


  Mnozí lidé odkládají životní změny, protože se obávají nesouhlasu ostatních. Pracovala jsem i s mnoha klienty, kteří tvrdili, že čekají na nějakou autoritativní postavu, která jim dá povolení nebo souhlas ke změně jejich života.


  Helen se chtěla nechat rozvést se svým manželem Davem, který ji verbálně ponižoval, ale bála se, že ji za to budou její rodiče obviňovat a říkat jí, že je „smolařka“. Helen a Dave se třikrát rozešli a Dave třikrát slíbil, že půjde na terapii a bude laskavější. Pak se vždycky usmířili a on zanedlouho znovu začal svou ženu ponižovat a zesměšňovat.


  I když se Helen ze svého obtížného manželství chtěla vysvobodit, myšlenka na opovržení ze strany její rodiny ji děsila. V zoufalé snaze získat povolení, aby se mohla s Davem nechat rozvést, si otevřeně na chování svého manžela stěžovala. Řekla svému tátovi, jak ji Dave uráží, ale těch vytoužených slov, která od svých rodičů očekávala – „Helen, myslíme si, že by ses měla s Davem rozvést“ – se nedočkala.


  Mnozí se s hlasy svých rodičů úplně ztotožní a téměř slyší svou mámu říkat: „Udělej tohle“, nebo „Nedělej to“. Ti, kteří vyrůstali v násilnických domácnostech, jsou často paralyzováni strachem, že udělají nějakou chybu. Když Helen vyrůstala, její rozzlobení rodiče často vyžadovali, aby řekla, proč je tak zlá. Helen se velice snažila být hodná; neměla ponětí, co udělala špatně! Rodiče byli často pod nadměrným vlivem alkoholu, když kdoví proč tvrdili, že je „špatná holka“.


  Helen čekala na nějaký vnější impulz, který by ji popostrčil směrem k jejím cílům. Představovala si, že jí nějaká autoritativní postava poklepe na rameno a řekne: „Už je načase začít žít, jak doopravdy chceš.“


  Je to běžný pocit, který má kořeny v dětství, kdy nám rodiče diktují, kdy a co dělat. Jako děti dostáváme pochvaly za to, že jejich příkazy posloucháme. V dospělosti se podobně nedobrovolně ocitáme v neperspektivních zaměstnáních a nezdravých vztazích. Abychom jako děti přežili, musíme se do určité míry nechat ovládat. Paradoxní je, že když se vzdáme kontroly v dospělosti, rozhodně nám to nepřinese ani blahobyt, ani zdraví.


  Sebenaplňující obavy


  Obavy zabraňují úspěchu a rozvoji duše, protože nás mohou paralyzovat až do stavu umrtvujícího otálení. Jenže strach může způsobit ještě mnohem větší škody, když se projeví jako živoucí noční můra, jak se dočtete dále:


  Moje 41letá sousedka Melissa byla administrátorka a svobodná matka mladé dcery. V ten den, kdy koupila byt v kondomíniu s výhledem na oceán, byla na sebe opravdu pyšná. Byla první z rodiny, kdo vlastnil nemovitost, a jelikož byt koupila bez finančního přispění partnera nebo rodičů, stala se vzorem i pro své přítelkyně.


  Jakmile se však Melissa do svého nového domova nastěhovala, začala trpět stihomamem, že o svoje vysněné bydlení přijde. Líbilo se jí, jak jí do kuchyně vane mořský vánek, jenže nedokázala se z toho radovat. Bála se, že přijde o práci a nebude schopna platit hypotéku. Jednou nebo dvakrát v týdnu ji pronásledovaly hrozivé sny, ve kterých jí banka její byt zabavila.


  Obavy se staly posedlostí a Melissa se jimi bez přestání zabývala. Chodila k jasnovidcům, aby jí předpověděli možné finanční problémy. Všichni ji ujistili, že se nemá čeho obávat a jeden ji dokonce varoval, že se její obavy mohou změnit ve skutečnost. Melissa prožívala určitou formu fenoménu podvodnictví a měla pocit, že si nezaslouží mít tak nádherný život.


  Melissina nespavost a neustálé obavy nabouraly její imunitní systém, až nakonec dostala těžký zápal plic. Musela si vzít v práci volno a to její obavy o finance ještě zvětšilo. Se vším stresem se Melissina nemoc vlekla několik měsíců, až nakonec o svou práci opravdu přišla. Byla bez sebe. Teď už si byla jista, že přijde i o svůj domov! Další rok Melissin zběsilý stav způsobil, že neuspěla u pracovních pohovorů a nemohla si najít nové místo. Úspory jí vyschly a banka jí odebrala byt dva roky poté, co ho koupila.


  Krize dostala Melissu na kolena. Chtěla pochopit, co se jí to vlastně stalo. Přivodila si to ona sama, nebo je život prostě nefér? Melissa neměla peníze ani pojištění na terapii, a tak se zapojila do bezplatné ženské podpůrné skupiny, organizované v jejím okrsku. V tomhle pečujícím prostředí pochopila, že se její strach zhmotnil a projevil se jako nemoc a pasivita. V současnosti se řídí proaktivním plánem a snaží se své myšlenky a pocity směrovat k tomu, co si přeje, a ne k tomu, co nechce.


  Cítím, že Melissina prognóza přebudování života je výborná a že tentokrát už bude vědět, jak má své sny budovat, místo aby je ničila.


  O ženě, která neměla čas na rakovinu


  Další má klientka pocítila moc strachu a vlastního rozhodnutí téměř smrtelným způsobem.


  Anna Maria, úspěšná majitelka lázní v San Franciscu, byla vždycky citlivá na pozitivní i negativní energie kolem sebe. „Mít kolem sebe pozitivní lidi je inspirace a potvrzení toho, co v životě chci. Být obklopena negativními lidmi je negací všeho,“ vysvětlovala mi. „Je úžasné dostat dávku energie, když čtu něco pozitivního nebo koukám na olympiádu.“


  Přesto navzdory vší své pozitivní energii zažívala Anna Maria jednou velký strach. Její teta umřela na rakovinu prsu a Anna se hluboce obávala, že ji postihne totéž. Začala být velice aktivní v organizování sbírek proti rakovině a pohroužila se do studia o této nemoci.


  V roce 1987 se její nejhorší obavy naplnily a lékař u ní rakovinu prsu diagnostikoval. Anna Maria vzpomínala, co se stalo pak. „Stane se přesně to, čeho se nejvíce bojíte, a já jsem se opravdu nejvíce děsila rakoviny prsu. Mám pocit, že jsem to k sobě přitáhla. Byla jsem si toho vědoma a zlobila jsem se na sebe. V mém životě se odehrávalo příliš moc a já nechtěla onemocnět. Pamatuji si, jak mě vezli na nemocničním vozíku, a já jsem si říkala: ‚Na tohle já nemám čas!‘ “ Brzy po tom, co si Anna Maria řekla, že na rakovinu nemá čas, její nemoc polevila. V dnešní době dobře hlídá své myšlenky, aby přitáhla jenom to, co ve svém životě chce.


  Univerzální pravidlo přitažlivosti říká, že to, na co myslíme, tvoří základ našich životních prožitků. Dnes se rozhodujete, jaký má být váš život zítra. Moje vydavatelka, Louise Hay, tvrdí, že náš dnešní život je produktem toho, na co jsme mysleli před šesti měsíci.


  Taková schopnost, když si ji přiznáme, je děsivá – a zároveň vzrušující. Je to uvědomění si, že můžeme mít všechno, pro co se rozhodneme, a překážkou jsou jenom naše vlastní předsudky a soudy. Hledejte v sobě obavy a omezující představy, jako když na zahradě hledáte plevel. Najděte je, a pak je vytrhněte i s kořenem! Doufám, že si vyberete nádherné sny. Zasloužíte si je.


  Od strachu k nebojácnosti


  Teď budeme stručně zkoumat strach, abychom se ho mohli zbavit. Nezdravé a neúčinné zacházení se strachem zahrnuje na jedné straně příliš podrobné analyzování, které strach ještě zintenzivní, a na druhé straně jeho popírání, které způsobuje obavy, že zablokování úspěchu přijde odněkud z neznáma.


  Registrujte svůj strach, aniž byste ho soudili, jestli je „špatný“ nebo „dobrý“. Jednoduše si řekněte: „Aha, všimla jsem si, že mám strach.“ Když své obavy odsoudíme jako něco špatného, začneme se bát ještě více, jako kdybychom něco zpackali. Nestranné pozorování však umožní strach eliminovat, aniž byste se museli bát, že vás někdo plácne přes prsty. Strach má kořeny ve falešných představách o sobě i o jiných a vyžaduje pouze nápravu, nikoliv trest. Opravte své myšlení tak, aby se vrátilo zpátky k pravdě – že vy i všichni ostatní jsou dokonalí, úplní a kompletní. Pokud vám tento krok připadá těžký, požádejte o duchovní pomoc. Opravte své myšlenky a uvidíte, že strach – který byl důsledkem vašeho mylného myšlení – zmizí.


  Kdykoliv pocítíte strach, řekněte si: „Uvědomuji si, že se bojím. Pozoruji tento strach, aniž bych jím byl sžírán. Ptám se svého vnitřního já, jakou důležitou informaci nebo lekci tento strach obsahuje.“


  Všichni se čas od času bojíme a já vás nežádám, abyste se snažili o nějaký nedosažitelný ideál. To by byla jenom jedna z forem popření! Ale uvědomte si, prosím, že pokud si ve svých myšlenkách všimnete přítomnosti strachu, máte možnost zbavit se ho. Pamatujte si, že se můžete naučit důvěřovat svému vnitřnímu rádci, který vás ochrání před všemi obavami a strachy.


  Strach naučený v dětství pochází z toho, že jsme malí a závislí. Dnes už se ale můžete rozhodnout strachu se zbavit a začít rozhodovat o svém osudu. Pokud se dostanete do nebezpečí, váš vnitřní rádce a andělé vás na to upozorní. A teď – jděte vstříc svým snům!


  Není čeho se bát


  Když ze svého života odstraníte strach, všechno bude možné. Přemýšlejte o tom a uvidíte, jestli souhlasíte s následujícím tvrzením: Představte si, že byste po něčem konkrétním silně toužili a nepociťovali přitom žádné obavy ani pochybnosti, takže by vám nic nestálo v cestě. Konali byste zodpovědně, inteligentně a důsledně, vstříc naplnění a uskutečnění svých cílů. Souhlasíte? Měli byste také více energie, protože strach energii saje jako upír.


  Nicméně s obavami to není jednoduché. Abychom jim nemuseli čelit, vymlouváme se na nedostatek času. Někdy se pak dostáváme do začarovaných kruhů, které opravdu nabourávají množství času a energie, které máme k dispozici. Setrváváme například v emocionálně nebo duchovně nezdravém vztahu nebo zaměstnání, které nás vyčerpává a deprimuje – protože jsme nuceni strávit deset hodin nesmyslnou prací –, a další hodiny nás pak stojí telefonní hovory, ve kterých si stěžujeme, že to v našem životě nikam nevede.


  O čem byste snili, kdybyste se nebáli neúspěchu?


  Mimochodem, než dočtete tuto knihu, bude vám tahle otázka připadat neaktuální a téměř směšná! Protože strach je přesně ten důvod, proč jste dodneška nerealizovali své sny. Obavy vám zabraňují požádat vesmír a ostatní lidi o pomoc při naplňování vašich snů. Jakmile požádáte, aby byly vaše potřeby uspokojeny, stane se tak. Je jenom těžké říct si o to, co chcete.


  Když něco doopravdy chcete, určitě si na to vždycky najdete čas. Jednoduše to uděláte! A totéž platí o vašich současných cílech. Jakmile se vám podaří identifikovat a odstranit obavy, najdete a uděláte si čas uskutečnit všechno, co chcete. Prostě nedovolíte, aby vám někdo nebo něco stálo v cestě!


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Otálení má kořeny ve strachu a nerozhodnosti.


  • Když něco doopravdy chceme, určitě si na to najdeme čas. Když se zbavíme strachu a nerozhodnosti, získáme více času na vyplnění svých přání.


  • Fenomén podvodu je běžným neduhem mezi úspěšnými lidmi, kteří se v duchu obávají, že budou „odhaleni“ jako podvodníci, kteří nejsou hodni svého postavení.


  • Obavy nejenže zabraňují dosahování cílů, ale mohou být i prorocké. Strach a obavy přivodí více pádů, než kolika zabrání.


  • Prvním důležitým krokem při odstranění bloků úspěchu je identifikovat je. Identifikujme své obavy, ale nepřehánějme to s jejich analyzováním. A hlavně nesmíme zapomenout: mysleme spíše na to, co chceme, než na to, co nechceme.


  • Všímejme si a pozorujme svůj strach, ale nehodnoťme ho.


  • Obavy jsou normální. Zbavit se strachu je zdravý i dosažitelný cíl. Když se zbavíme strachu, všechno bude možné.




  Kapitola 6 /
 Příběhy vítězství nad časem a strachem


  „Já musím řídit hodiny, a ne ony mě.


  Golda Meirová (1898 –1978),

  izraelská premiérka


  Mnozí lidé si myslí, že vědí, „jak to ve světě chodí“. Tvrdí například: „Ženy se v práci nikdy neprosadí“, „S mým etnickým původem mě v žádném zaměstnání nepovýší“, „Rodiče mi do hlavy nasadili příliš mnoho negativních poselství, vždycky mě budou brzdit“, nebo „Nemám vysokoškolský titul, takže v žádném případě nemohu uspět.“


  Protože se domníváte, že jste závod prohráli, než vůbec začal, často se pro vás tyto předpovědi stanou prorockými. Nesnažíte se doopravdy nebo vyvinete jenom vlažnou

  snahu.


  Zde je několik příběhů se šťastným koncem, které vám pomohou taková přesvědčení zapudit.


  • Omezující přesvědčení č. 1: „Jak mohu uspět, když musím vychovávat malé děti?“


  Myslíte si, že vás vaše děti nebo partner blokují? Zbavte se této limitující domněnky a otevřete si cestu k úspěchu, jako Dottie Waltersová:


  Po střední škole odešli všichni Dottini přátelé studovat na vysokou. Cítila se velice osaměle, a pak si najednou uvědomila: „Nikdo mi nepomůže dostat se na vysokou. Jsem úplně sama.“ Dottie se vrhla na čtení životopisů; jejím oblíbeným se stal životopis pilotky Amelie Earhartové. Jedna její věta Dottie zvlášť inspirovala a dodnes ji nosí v peněžence:


  „Někteří z nás mají obrovské vzletové dráhy, které už pro nás někdo postavil. Jestli je máte, využijte je a vystartujte! Pokud vzletovou dráhu nemáte, musíte si ji postavit!“


  Dottie šla na vysokou, vdala se a měla dvě děti. Byla ale pořád nešťastná, protože s manželem jen stěží platili účty. Už nechtěla žít v chudobě! Ze začátku odsuzovala svého muže, že tak málo vydělává. Její opovržení samozřejmě ničemu nepomohlo. „Nakonec,“ vzpomínala, „jsem toho nechala. Řekla jsem si: ‚Dobře, beru zodpovědnost na sebe.‘ Když chci zlepšit svou finanční situaci, musím pro to něco udělat já sama.“


  Dottie si vzpomněla na svou celoživotní touhu profesionálně psát, vzala obě děti a vydala se do místních novin. Před budovou stála velká cedule „Nemáme volná místa“. Nevyvedlo ji to z míry, vešla prostě dovnitř a rozhodně požádala o přijetí u nakladatele.


  V čekárně se Dottie rozhodla, že pokud noviny nemají peníze, zaplatí naopak ona novinám za místo, na němž její článek vytisknou. Měla totiž v plánu napsat o místních podnicích a restauracích a vybrat od obchodníků poplatek za to, že se jejich podnik objeví v tisku.


  Tváří v tvář uspěchanému nakladateli vysvětlila Dottie svůj záměr. „Mám pro vás velice zajímavý článek a chtěla bych, abyste ho použili,“ řekla mu. „Zaplatím vám za prostor velkoobchodní cenu a pak to prodám za maloobchodní.“ Pak místo toho, aby nakladatele žádala o souhlas, nabídla mu dvě možnosti: „Chtěli byste platbu za první článek do dvou, nebo do tří týdnů?“


  „Do tří týdnů,“ odpověděl, což bylo štěstí, protože Dottie byla úplně švorc a potřebovala trochu času na přesvědčování obchodníků, aby od nich získala peníze. Dottie pracovala doma a přitom se starala o rodinu. Její podnikání ale neuvěřitelně rychle rostlo. Už zanedlouho zaměstnávala 285 lidí, měla 4 kanceláře a 4000 kontrahovaných reklamních klientů. Dneska vede Dottie Waltersová úspěšnou PR agenturu, je autorkou knihy Mluvte a zbohatnete a vydává oborový časopis. Žije dle svého motta: „Neodkládej svůj úspěch – konej teď hned!“


  • Omezující přesvědčení č. 2: „Ženy nikdy v práci nepovyšují, tak proč se mám vůbec snažit?“


  Myslíte si, že vás omezuje fakt, že jste žena? Zbavte se tohoto přesvědčení, abyste mohla zažít nekonečnou radost, tak jako Patricia Jethalalová:


  Každý, kdo se někdy stěhoval do jiného města nebo státu, jistě ocení odvahu mladé Pat Jethalalové, že se úplně sama přestěhovala z rodné Jižní Afriky do Spojených států. Potřebovala peníze, a když slyšela, že američtí agenti mají obrovské platy, rozhodla se, že bude prodávat pojištění. V té době bylo ženských pojišťovacích agentů velice málo.


  Její mužští kolegové však nechtěli se ženou pracovat a ani jeden z nich jí nepomohl zaučit se do nové role. Jediný způsob, jak se Pat mohla zaučit, byl zaplatit agentovi, který ji vezme na svou obchodní schůzku, 50 procent své provize. Věděla však, se nakonec dostane na špičku. A také se dostala!


  Dnes je Pat generální ředitelkou jedné z největších světových pojišťoven, kde pro ni pracuje 55 agentů a agentek. Ona sama je jednou z nejúspěšnějších agentek v zemi, vydělává skvělé peníze a ve svém oboru získala mnoho ocenění.


  Pat mi řekla o filosofii, jakou se řídí v práci i v životě: „Když máš nadšení, dosáhneš úspěchu. Zavaž se ke svým snům a buď jim věrná. Soustřeď se na svůj cíl. Můžeš dosáhnout všechno, co chceš, a nezáleží na tom, jestli jsi muž, nebo žena.“


  • Omezující přesvědčení č. 3: „Nemohu se prosadit bez vysokoškolského diplomu, proto raději zůstanu ve své současné práci.“


  Myslíte, že vás nedostatečné vzdělání brzdí? Zbavte se té myšlenky a dostanete více příležitostí, tak jako Ruth Koová:


  Černovlasá Ruth, která nedokončila vysokou, proměnila lásku k tanci ve svou profesi. Nejdříve tančila s Don Hooveou hereckou společností. Později pracovala jako „tahitská“ tanečnice v tropickém baru v Disneylandu. Ruth však toužila po smysluplnější práci a příjmu, který by jí umožnil kompletně splatit hypotéku na byt. Vzala proto práci jako reklamní agentka v propagačním obchodním týdeníku. Ruth tvrdě pracovala, stala se jeho ředitelkou a později generální ředitelkou. Všechno se zdálo být skvělé, dokud nakladatelé neoznámili, že se bude časopis prodávat.


  Ruth si dělala starosti, jestli ji nový nakladatel nechá na stejné pozici i platu. Pomyslela si, že je jenom jeden způsob, jak si zajistit stabilní zaměstnání: když časopis koupí sama. Aby měla ve vysoce konkurenčním prostředí šanci časopis koupit, musela nabídnout nejvyšší sumu. Spočítala si, že úspěšná nabídka by byla asi 650 000 dolarů, zhluboka se nadechla a ke svému životnímu spoření a hypotéce na byt přidala další půjčku.


  Jediný další zájemce byl muž, který si řekl, když Ruth uviděl, že její nabídka bude určitě nízká. No, podcenil ji! Její nabídka zvítězila a dnes je Ruth Koová majitelkou jednoho z nejúspěšnějších regionálních časopisů v zemi. Díky výnosům z reklamy ve výši téměř 3,2 milionů dolarů dosáhla Ruth svůj dvojí cíl – získat smysluplnou práci a splatit hypotéku za byt.


  • Omezující přesvědčení č. 4: „Svět byznysu má předsudky vůči lidem mé rasy nebo etnika. Jenom zázrak mi pomůže hnout se z místa!“


  Myslíte si, že vaše rasa, etnická skupina, vyznání nebo náboženství brání dosažení vašich cílů? Zbavte se této představy a objevte cesty, které vás dovedou k větší radosti a naplnění, tak jako Marty Rodriguesovou:


  Marty byla čtvrtým z jedenácti dětí v chudé hispánské rodině v Jižní Kalifornii. Už když jí bylo 12 let, pomáhala rodině zaplatit jídlo, střechu nad hlavou a oblečení tím, že po škole uklízela domy a žehlila prádlo. Častokrát, když s mámou přišli uklízet do domu nového klienta, je majitel odmítl, protože Hispánce doma nechtěl.


  Dneska však majitelé domů Marty vítají! Stala se nejlepším prodejcem realitní kanceláře Century 21, a to mezi muži i ženami. Tento titul přitom získala tři roky po sobě. Na „líném“ realitním trhu losangeleského okresu, v době největší recese po dlouhých letech, prodala Marty za 10 let více než 1200 domů a vydělala čistých 6 milionů dolarů. V nejhorším roce v krátké realitní historii, což byl rok 1993, prodala Marty 173 domů a vydělala téměř jeden a čtvrt milionu dolarů. Jak se jí povedlo přes všechnu tu obrovskou nepřízeň překonat rekordy, zvítězit a splnit si tak své sny a ambice? Hlavně díky „Univerzálnímu zákonu zodpovědnosti“, jak uvidíte.


  Jako malá se Marty snažila být ve všem nejlepší, protože to byl prostě skvělý pocit. Jako dospělá se Marty stala úspěšnou realitní makléřkou právě díky tomu, že se řídila svou celoživotní pracovní filosofií – být ve všem nejlepší. V čase boomu realitního trhu v 80. letech se nemovitosti prodávaly prakticky samy. Pak udeřila recese 90. let a realitní trh se zastavil.


  Marty se rozhodla, že navzdory tomu zůstane pracovat v realitách. Ráda prodávala domy a recese navíc zasáhla podnikání jejího manžela. Potřebovali peníze! Odpověď byla jasná: nepoddat se ekonomické krizi a dát se pořádně do práce!


  Marty upravila svůj časový rozvrh tak, aby se mohla věnovat jenom registraci a prodeji domů. Najala si pomocnici v domácnosti. I když si zpočátku sotva mohla takový luxus dovolit, ukázalo se, že to byla ta nejlepší investice, jakou mohla Marty pro svou kariéru udělat. Často s sebou brala do práce děti, aby pochopily a podpořily máminu snahu zlepšit život celé rodiny.


  Když se trh s realitami zhroutil, mohla to Marty vzdát. Mohla se bez problémů vymluvit a říct si: „Jsem žena, jsem matka, jsem manželka a jsem Hispánka z chudé rodiny,“ nebo si najít jakoukoliv jinou omluvu za to, že svůj život nemá ve svých rukou. Jenže Marty sama sebe nevidí jako oběť a nemá to v úmyslu ani v budoucnu. „Nepřijímám vůbec žádná omezení,“ říká. „Váš život je takový, jaký se ho rozhodnete mít.“


  Marty Rodriguesová, trojnásobný nejlepší prodejce realitní agentury Century 21 chápe, že jsme sami absolutně zodpovědní za všechno ve svém životě. V jakémkoliv stavu jste teď vy a váš život – v dobrém, špatném nebo neutrálním –, je to proto, že vy jste se tak rozhodli a dovolili, aby to tak bylo. Nemyslím to jako obviňování nebo odsuzování těch, kteří mají v životě těžkosti. Naopak, je to radostné odhalení, že si ve svém životě můžete téměř všechno předepsat, jako ve scénáři.


  • Omezující přesvědčení č. 5: „Abych postoupila výše, musím znát ty správné lidi.“


  Věříte, že úspěch přichází jenom k těm, co mají dobré konexe? Zbavte se této představy a radujte se z neomezených možností, jaké si člověk může užívat, tak jako Vicky Lansky:


  Vicky Lansky a její manžel se kvůli manželově nové práci přestěhovali z Bostonu, kde vždycky bydleli, do Michiganu. Vicky čekala první dítě. Nikdy vlastně nepracovala a nenapadlo ji, že někdy bude zodpovědná za placení účtů. Jenže den předtím, než měla rodit, přišel její manžel o práci. Jak teď budou platit za byt? Mnoho žen by to v její situaci vzdalo a řeklo: „To nemá smysl. Prodejme dům a nastěhujme se zpátky k rodičům.“ Jenže Vicky se rozhodla, že sama vydělá tolik peněz, aby uživila rodinu i splácela hypotéku. Nevěděla přesně, jak to udělá, ale byla si jista, že se jí to povede.


  „Mohla bych napsat a prodat kuchařskou knihu s domácími jídly pro miminka!“ řekla si Vicky. Nedávno přece její křesťanská komunita vydělala na prodeji sbírky receptů. A tak Vicky s minimálními náklady vydala 1000 výtisků kuchařky dětských pokrmů. Knížky ale ležely v garáži, dokud manžel Vicky nedonutil, aby jim udělala propagaci. Váhavě dala jeden výtisk redaktorovi místních novin. A dobře udělala – redaktor ve svém sloupku její kuchařku pochválil. Další týden dostala Vicky 150 objednávek. To ji povzbudilo pokračovat ve vydávání, takže nakonec prodala více než 100 000 výtisků svépomocně vytištěné knihy.


  Vicky pak prodala knihu nakladatelství Bantam Publishers a vydala se na propagační cestu. Týden poté, co účinkovala v show Phila Donahuea, se Vickyina knížka Nakrm mě, jsem tvůj dostala na vrchol seznamu bestsellerů New York Times. Do dneška se prodalo více než 2 miliony výtisků této knihy a Vicky prodala více než 4 miliony výtisků všech knih, které napsala.


  Víra a odhodlání pomohly Vicky Lansky dosáhnout zázrak. Zachránila svůj dům před exekucí a její knihy pomohly milionům rodičů. Když se před ní objevila hrozba krize, Vicky se výzvě postavila. Říkala si: „Teď je to jenom na mě.“


  Už teď jste úspěšní


  Možná si to neuvědomujete, ale už teď vytváříte, zadáváte a dosahujete cíle v každé minutě dne. Vezměte si například nakupování. Napíšete si seznam potravin, přísad a ingrediencí, které chcete koupit. Pak jedete do supermarketu, vložíte položky ze svého seznamu do nákupního košíku, zaplatíte za ně a jedete domů.


  Tenhle proces bereme jako něco samozřejmého. Když si sepisujeme seznam potravin, nikdy si neděláme starosti typu: „Co když se mi nepodaří nakoupit ty položky, které mám na seznamu? Možná nejsem dostatečně vzdělaná, chytrá nebo štíhlá!“ Samozřejmě, že ne! Jedeme prostě do supermarketu a nakoupíme položky ze seznamu. Proč si myslíme, že s jinými cíli je to jinak?


  Je to jako chůze po dřevěném prkně, které leží na podlaze. Nebojíme se projít se po něm, protože víme, že nemůžeme spadnout. Kdyby se toto prkno zvedlo o 3 cm do výšky, ještě pořád bychom se po něm s klidem prošli. Kdybychom však prkno zvedali postupně výš, dostalo by se nakonec do výšky, která by v nás vyvolala strach a rozechvění. Pořád by to bylo stejné prkno, ale my bychom se báli, že z něj spadneme.


  Ten nejkrajnější bod, u kterého poprvé začnete cítit strach, je okraj oblasti, kde se cítíte bezpečně a jistě, ať už jde o cokoliv. Můžete být například nespokojeni se svým manželstvím, zvyky v domácnosti nebo v zaměstnání – ale ty jsou známé a předpověditelné. Jsou jako ta dřevěná deska ležící na podlaze, o níž víte, že z ní nespadnete. Například:


  Karen se nelíbil vztah s jejím neambiciózním přítelem, ale aspoň věděla, že ji nikdy neopustí kvůli jiné. Bála se, že muž, který by splňoval její ideální očekávání, by ji nakonec mohl opustit.


  Curtovi se nelíbila nudná práce pokladního v obchodním domě, ale aspoň věděl, že je to jisté zaměstnání. Snil o tom, že jednou bude vlastnit prodejnu s automobilovými součástkami, ale obával se nástrah samostatného podnikání.


  Karen i Curt se báli opustit svou bezpečnou schránku, kde jim je vše známé. Na tom by nebylo nic špatného, kdyby nebyli oba hluboce nešťastní! Není nic špatného na tom, když se někdo chce cítit bezpečně a jistě. Problémy se objeví, když se váš pohodlný život markantně liší od života, po jakém toužíte.


  Trochu to protřepat – opustit bezpečnou klec


  „Když se jedny dveře ke štěstí zavřou, jiné se otevřou. Často se ale tak dlouho koukáme na zavřené dveře, že nevidíme ty, které se nám otevřely.“


  Helen Kellerová (1880–1968)


  Znáte taková ta kulovitá skleněná těžítka na papíry, kterými když zatřesete, začnou kolem malých plastových postaviček a domečků létat sněhové vločky? Když si představujete, jak proměníte své sny v realitu, můžete mít pocit, že se váš svět otřásá jako vnitřek toho těžítka. Chci od vás, abyste si trochu procvičili své myšlenky a svou víru. Je to, jako když začínáte nějaký nový cvičební program a na začátku vás bolí svaly.


  Rozbijte hranice své kukly, abyste se mohli vyvinout z housenky v motýla. Jak? Tím, že vyhlásíte absolutní zodpovědnost za to, že jste zakuklení, a totální zodpovědnost za to, že z kukly vyjdete. Když se totiž vyhýbáme zodpovědnosti za to, jak žijeme, ocitáme se v pasti. A když začneme za nedostatek spokojenosti, úspěchu a štěstí obviňovat jiné, pak jsme se opravdu do pasti chytili.


  Carrie přisuzovala vinu za svou bezútěšnou finanční situaci svému afroamerickému původu. Ron ze svého nekontrolovaného pití vinil svého násilnického otce. Jane obviňovala za své ubohé životní podmínky svého nezaměstnaného manžela. Aaron vinil své malé děti za to, že ho stojí tolik peněz, a že on, ze strachu z finanční ztráty, proto nemůže změnit zaměstnání.


  Tím, že Carie, Ron, Jane i Aaron obviňovali jiné lidi, vyhýbali se vzít své dnešní problémy do vlastních rukou. Mnozí lidé obviňují jiné místo toho, aby vzali zodpovědnost na svá bedra a svůj život změnili. Ti, co žalují na to, že jsou nevinné oběti okolností, někdy dokonce vzbuzují obdiv nebo lítost okolí. Ale má někdo z takového obdivu nebo spoluúčasti dobrý pocit? Může nás uživit nebo naplnit? Lítost účty nezaplatí, ani vám nekoupí lepší bydlení, auto nebo skříň! Existuje lepší pocit než udělat to, co máte udělat?


  Poklepejte se po rameni!


  Když se vám něco na vašem životě nelíbí, je jenom jedna osoba, která to může změnit: VY!! Je to pro vás dobrá, nebo špatná zpráva? Je to rozhodně dobrá zpráva, protože vám dává veškerou pravomoc k uskutečnění nevyhnutelných změn. Poklepejte se hned teď po rameni a dejte sami sobě povolení tyto změny udělat. Všechny cíle, přání a naděje jsou stejné jako nákupní seznam potravin, o kterém jsme mluvili předtím. Napište si do seznamu, co si přejete, a pak jděte a sežeňte to. Přijetí zodpovědnosti za úspěch a neúspěch není břemeno, naopak, je to osvobozující akt. Studie ukazují, že stres vzniká z pocitu, že nevládneme svým časem a životem. Například sekretářky patří do skupiny s nejvyšší hladinou stresu ze všech profesí, protože mají samy jen malý vliv na to, jak tráví čas. Jiní lidé – šéfové, kolegové a zákazníci – je pořád vyrušují a žádají od nich, aby přestaly dělat, co právě dělají, a začaly s nějakým novým úkolem. Jsou vystresované, protože nemají pravomoc rozhodovat o svém časovém rozvrhu.


  Slovo kontrola má některá negativní spojení. Existují však dva druhy kontroly nad situací – jeden zdravý, jeden nezdravý. Nezdravý typ kontroly je ten, o kterém obyčejně uvažujeme jako o negativním – zahrnuje šéfování a manipulování lidí, míst a věcí.


  Například Helen chtěla zoufale donutit svého manžela, aby změnil své návyky spojené s pitím. Zkoušela všechno možné – stěžovala si, nosila sexy oblečení, naléhala, aby se stal členem Anonymních Alkoholiků –, ale nic nefungovalo. Helen se snažila řídit něco, co nemůže řídit nikdo jiný než její manžel.


  Nezdravá kontrola situace přináší stres řídící osobě i všem kolem ní. Někteří lidé se snaží ovládat své neklidné emoce tím, že chtějí řídit jiné. Je to nezdravý přístup, který způsobuje problémy ve vztazích. Brad je typickým příkladem člověka, který tento nezdravý druh kontroly nad jinými praktikuje.


  Brad měl strach, že ho jeho žena Ella opustí kvůli jinému muži. Snažil se ovládnout svou trapnou žárlivost a strach z opuštění nepřímo, tím, že udržoval neustálou kontrolu nad Elliným programem. I za pětiminutové zpoždění na ni Brad spustil verbální litanii obvinění.


  Zdravá kontrola nad situací se zaměřuje na to, co můžete změnit. Můžete řídit své finance, výběr milenců, životní podmínky, stupeň vzdělání, svou váhu, okruh přátel… a svůj časový plán. Když se soustředíte na řízení těchto důležitých životních okolností, fungujete na základě Univerzálního zákona zodpovědnosti. Nacházíte se na místě řidiče svého vlastního auta a jste poslušni přírodních zákonitostí kolem sebe.


  To, že berete veškerou zodpovědnost za svůj život do svých rukou, je v podstatě jako když zastrčíte klíček do zapalování svého života, zapnete svůj motor a šlápněte na plyn! Není to vzrušující? Tento počáteční krok vám vloží klíč od zapalování do rukou: teď hned přijměte svou zodpovědnost za všechny situace ve svém životě – ty dobré i ty špatné. Toto je první krok k dramatické změně vašeho života k lepšímu.


  Například:


  • Jste-li zadluženi, přijměte zodpovědnost za to, že jste se rozhodli použít (nebo dovolili někomu jinému, aby použil) úvěr na jakýkoliv účel, ať už opodstatněný, nebo ne.


  • Máte-li nadváhu nebo nejste v dobré kondici, přijměte zodpovědnost za to, že jste příliš mnoho jedli nebo se dost nepohybovali.


  • Jestli vaše kariéra stagnuje, přijměte zodpovědnost za nesprávná rozhodnutí, odkládání vzdělávání nebo opožděné rozhodování o možnostech zaměstnání.


  • Jestli je váš časový rozvrh přeplněný bezvýznamnými činnostmi nebo povinnostmi, přijměte zodpovědnost za to, že jste řekli „ano“, když jste chtěli říct „ne!“.


  • Jste-li nešťastni v milostném životě, přijměte zodpovědnost za svůj výběr milenců a přátel nebo za to, že jste nevyjádřili dost jasně, jaké chování budete, a jaké nebudete akceptovat.


  • Jestli vás obklopují negativní lidé, přijměte zodpovědnost za to, že jste pustili tyto přátele nebo kolegy do svého života, nebo za to, že jste souhlasili setrvávat v negativních vztazích.


  • Nejste-li zdraví, přijměte zodpovědnost za životní styl, jaký jste si zvolili, nebo za myšlenky, které mohly přispět k zhoršení vašeho zdravotního stavu.


  Teď, když jste se vystavili na jasné světlo, ve kterém přijímáte zodpovědnost za svá dobrá i špatná rozhodnutí, udělali jste krok vpřed a příště se můžete rozhodnout lépe. A to je dobrá zpráva! Protože žádná jiná osoba nenese vinu za váš současný nebo minulý život, nikdo vám ani nemůže zabránit změnit svůj život k lepšímu. Vždycky jste řídili a vždycky budete řídit svůj život vy sami!


  Jestli ve vás tenhle princip vyvolává pochybnosti, zkuste prozkoumat svá vnitřní přesvědčení a pocity. Zeptejte se sami sebe: „K čemu je dobré být nahněvaný, zatrpklý nebo plný opovržení k někomu jinému?“ Posune vás ten hněv blíže k vašim cílům, nebo vás od nich oddaluje? Nejspíš vás ten hněv odtahuje od smysluplné snahy jít vstříc vašim cílům. Ten hněv omezuje a zraňuje hlavně VÁS! Odpusťte sobě i každému, koho jste obviňovali. Zapomeňte na to teď hned.


  I když se Marcus s Tishou rozvedli už před čtyřmi roky, Tisha pořád cítila hořkost, když si na něj vzpomněla. Jejich boj o péči o dítě ji stál tisíce dolarů a mnoho nocí úzkosti a trápení. Po celé čtyři roky se cítila naštvaná a vyčerpaná pokaždé, když si Marcus bral jejich syna. „Kdyby se v mém životě nebyl objevil Marcus, byla bych v sobě našla emocionální sílu pokračovat ve své kariéře!“ – o tom byla Tisha hluboce přesvědčena.


  Naštěstí si Tisha během terapie uvědomila, že Marcus jen tak zničehonic z jejího života nezmizí a že hněv ji obírá o vzácný čas a sebedůvěru. Přestala se soustřeďovat na Marcuse a přesunula svou pozornost a energii k zlepšení svého i synova života.


  Závist jako blok


  Jeden z posledních bloků úspěchu, o kterém budeme mluvit, než se posuneme ke krokům, jak je odstranit, je závist.


  Závist se často zaměňuje za žárlivost. Žárlivost je vlastně strach ze ztráty něčeho nebo někoho, kdo je pro nás cenný, zatímco závist v nás vyvolává bolest, když po někom nebo něčem toužíme. Žárlivost můžeme pociťovat například tehdy, když náš partner mluví s atraktivním příslušníkem opačného pohlaví. Žárlivost pochází ze strachu, že se vašemu partnerovi někdo může líbít více než vy. Je to strach ze ztráty manželství, společníka a lásky.


  Člověk může pociťovat závist, když vidí někoho, kdo má něčeho víc – větší dům, rychlejší auto, lepší manželství, postavu, práci nebo vzdělání. Základní otázkou u závisti je: je pro vás inspirací, nebo vás blokuje?


  • Obdivujete kamarádčinu vypracovanou postavu a slibujete si, že se taky dostanete do kondice, nebo ji v duchu proklínáte a vyhýbáte se jí?


  • Obdivujete nádhernou vilu s vědomím, že i vy byste mohli mít takový dům, kdybyste doopravdy chtěli, nebo máte pocit, že bohatí lidé jsou zlí a nepoctiví?


  • Obdivujete sousedovo nové auto a inspiruje vás to, abyste si také koupili auto, nebo souseda odsuzujete, že se předvádí?


  • Obdivujete svého kolegu, že dokončil večerní studium, a zvažujete, že se také zapíšete na vysokou, nebo si zahořkle myslíte – Jasně, pro něj je to jednoduché. Nemá tolik povinností. – ?


  Závist je meč s dvojitým ostřím, který vás může zablokovat, ale i inspirovat k vašemu osobnímu úspěchu. Když jsem nedávno byla v show u Oprah, kde bylo tématem hubnutí, televizní producenti mi řekli zajímavou věc. Když Oprah pomocí nízkotučné diety kombinované s cvičením zhubla, mnoho diváků jí napsalo, jak moc se změnila.


  Dopisy by se daly rozdělit do dvou hlavních kategorií: od diváků, kteří ji za to, že zhubla, odsuzovali a stěžovali si, že se s ní teď už nemohou identifikovat, a od těch, kteří ji za to, že se jí podařilo zhubnout, obdivovali. Producenti si všimli, že každý z negativních pisatelů byl zároveň člověk, který si stěžoval, že sám není schopen zhubnout. V dopisech se většinou psalo: „Kdybych měla tvé peníze, Oprah, také bych zhubla. Najala bych si kuchaře a osobního trenéra, ale na to nemám dost peněz.“


  Naopak pisatelé, kteří Oprah úspěch přáli, bez výjimky říkali, že je inspirovala, aby také začali hubnout. Studie ukazují, že nejúspěšnější lidé jsou ti, kteří se nabíjejí a inspirují úspěchy jiných. Neúspěšní lidé se cítí být úspěchem jiných ohroženi, jako kdyby úspěšný člověk kradl neúspěšnému příležitost.


  Když budete ve společnosti úspěšných lidí nebo když spatříte objekt nebo stav, po němž toužíte, zkuste prozkoumat své myšlenky a pocity. Všimněte si, bez odsuzování, jestli úspěchy jiných lidí ve vás naději vzbuzují, nebo ji podrývají. Slibte si, že své negativní reakce na úspěchy jiných v sobě přeprogramujete.


  Když uvidíte vytoužený objekt (dům, auto, šaty atd.), řekněte si, že stejnou věc můžete vlastnit a užívat si i vy. Řekněte si: „Není to skvělé, že žijeme v takové době a na takovém místě, kde je možné finančně prosperovat?“


  Když se budete dívat na zamilovaný pár, pociťujte radost, jako kdybyste dostávali dar zprostředkované lásky.


  Dívejte se na úspěchy jiných jako na inspiraci a potvrzení toho, že i vy můžete dosáhnout, cokoliv chcete. Řekněte si, beze stopy hořkosti, že každý – samozřejmě vás nevyjímaje – si zaslouží mít klidný a příjemný život. Pokud vás na životě někoho jiného něco opravdu nadchne, použijte tento pocit k vlastní motivaci. Buďte vděčni, že vám někdo jiný pomohl objevit vaše vlastní cíle, takže teď jasně víte, co chcete. Jak jsem už říkala, dvěma základními předpoklady ke splnění cílů je vědět, co chceme, a cítit, že si to zasloužíme.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Naše pohlaví, výchova, věk, rasa, vyznání nebo vzdělání nás omezují jenom v případě, že sami věříme, že nás omezovat mohou.


  • K tomu, abychom mohli růst, prosperovat a být úspěšní, je často nutné opustit navyklé situace a zvyky.


  • Žárlivost a závist nám mohou zabránit v dosažení životního stylu, po jakém toužíme.




  Část třetí /
 Časový plán s prostorem k dýchání




  Kapitola 7 /
 Den má celých 24 hodin


  „Milujete život? Pak nenadávejte na čas, protože z něj se život skládá.“


  Benjamin Franklin


  Zdá se vám, že máte v životě nedostatek času? Běháte celý den jak o závod, a přece toho stihnete tak málo? Řešením není 26hodinový den, ale realistická organizace času a strategie priorit, které vám umožní mít svůj časový harmonogram pod kontrolou.


  Organizování času je vlastně organizování života. Znamená to udělat si čas na všechny priority včetně relaxace, rodinné zábavy, duchovního růstu, sportu, dalšího vzdělávání a vydělávání peněz. Uf! Zdá se vám myšlenka, že byste tohle všechno měli dělat, lákavá? Možná budete muset některé části svého rozvrhu zredukovat. Ale nebojte se, nebudou vám vůbec scházet. Jenom ze svého balonu vyhodíte aktivity, které kradou energii a marní čas, abyste se cítili lehčí a mohli se vznášet výš.


  Krok první: vaše priority


  Vyplňování přání začíná tím, že začneme řídit svůj čas. Šťastní a úspěšní lidé svůj čas využívají dobře, zatímco nespokojení lidé ho ztrácejí nepotřebnými činnostmi. Činnosti s nízkou prioritou ubírají sebevědomí, energii i nadšení.


  První krok na cestě k získání kontroly nad svým časem je identifikovat své priority a vypsat si je na seznam. Jediný způsob, jak zjistit, zda neztrácíte čas, je uvědomit si, co je pro vás důležité. Priority jsou něco jiného než cíle. Priority jsou zastřešující kategorie, jako například „Bůh a duchovno“, „osobní zdraví“, „děti“, nebo „peníze“. Cíle jsou detailní specifické body, které spadají pod kategorii priorit. Například cílem z kategorie priority „zdraví“ může být „Cvič 30 minut 3krát v týdnu.“


  Mnoho lidí má dva seznamy priorit:


  1. „pravdivý“ seznam priorit a 


  2. seznam priorit „co bych měl“.


  Tito lidé se možná obávají přiznat sami sobě nebo jiným, co doopravdy chtějí. Takže pracují na tom, o čem se domnívají, že by měla být jejich priorita. Například pravá priorita mé klientky Becky byly „děti“. Opravdu si chtěla založit rodinu a zůstat doma. Ale měla pocit, že tato priorita není „správná“ a že by místo toho za svou prioritu „měla“ považovat kariéru a vydělávání peněz.


  Když se držíme jak pravdivého, tak i falešného seznamu priorit, přirozeným výsledkem je stres a zmatek. Jako bychom měli jednu nohu na plynu a druhou na brzdě a pokoušeli se jet. Jak ale měla Becky vědět, jak si ve svém časovém plánu správně stanovit priority? Vždyť priorita „děti“ vyžaduje úplně jiné činnosti než priorita „práce“. Někteří mí klienti zjistili, že mají dva seznamy priorit proto, aby uspokojili své rodiče. Například Tony měl na seznamu „co bych měl“ jako největší prioritu dokončení studií práva (byla to nejvyšší priorita jeho rodičů) a na „pravdivém“ seznamu byla jeho největší prioritou koupě domu na venkově. Když se za mnou přišel poradit, byl samozřejmě zmatený.


  Když chce člověk zjistit, kde jsou jeho pravé priority, je nejdůležitější poslouchat svou intuici. Pokud jste nerozhodní, „vyzkoušejte“ si v duchu různé scénáře a uvidíte, který vám přinese největší pocit klidu v duši. Když se budete řídit svou přirozenou inklinací ke klidu a postupu vpřed, můžete si být jisti, že to jsou Bohem dané instrukce, které vytvářejí vaše vyšší poslání. Důvěřujte tomu, že Bůh by vám nedal úkol, aniž by ho nepodpořil dostatečným množstvím peněz, času a nadání pro splnění celého svého plánu.


  Zde je prostor pro zapsání vašich pěti nejvyšších pravdivých priorit. Měli byste ho každých několik měsíců revidovat a případně aktualizovat. Pamatujte si tento seznam a bude vám jasné, jak máte strávit volný čas, který si vytvoříte.


  Mé opravdové priority


  1. __________________


  2. __________________


  3. __________________


  4. __________________


  5. __________________


  Krok druhý: časová inventura


  Dalším krokem na cestě k dosažení kontroly nad svým časem je udělat si „časovou inventuru“, abyste mohli stanovit, čím v současnosti trávíte čas. Aby to bylo možné, noste s sebou zápisník a pište si během celého jednoho týdne hodinu po hodině přehled svých aktivit. Například:


  sobota


  11.00 – úklid bytu


  12.00 – nákup potravin


  13.00 – mluvila jsem se Sue


  14.00 – psala jsem dopis mámě


  15.00 – koukala jsem na televizi


  Poprvé jsem tohle cvičení dělala v předposledním ročníku studia psychologie – v rámci tématu Smrt a umírání. Inventura času mě naučila, že mám tady na Zemi k dispozici konečný počet let, a pokud chci uskutečnit své cíle, je načase s tím začít. Doporučuji vám vyzkoušet si tohle cvičení a uvidíte, že je to opravdu motivující. Mimochodem, své intuice se můžete také zeptat, jakého věku se dožijete. Když se zeptám: „Jak dlouho budu žít?“ dostanu odpověď „82“. Každý z vás může od své intuice získat své číslo. Je velice motivující zjistit, jak dlouho budete žít, protože se dovíte, kolik máte času na splnění svého vyššího poslání.


  Když vyplníte a vyhodnotíte svou časovou inventuru, pravděpodobně v ní narazíte na mnoho zbytečných aktivit, které jdou proti směru vašich cílů a přání. Rozhodněte se ještě dnes a neefektivní části svého denního programu upravte! To neznamená, že se máte stát workoholikem, jelikož rodina a čas na odpočinek patří pravděpodobně k vašim hlavním prioritám. Znamená to zbavit se aktivit, které vás obírají o čas, jako je čtení novin od začátku do konce, nesmyslné telefonické hovory nebo sledování televizních pořadů, které vás nezajímají.


  Krok třetí: pevný závazek


  Teď, když máte jasno ve svých prioritách a časovém plánu, je čas uzavřít sám se sebou smlouvu. Rozdíl mezi cílem a přáním je závazek:


  Dosažení cíle máme v úmyslu.


  Ve splnění přání doufáme.


  Vidíte ten rozdíl? Není divu, že cíle přinášejí výsledky, zatímco přání nám jenom ukusují ze života. Dokud nemáte v úmyslu něco uskutečnit, nic se neuskuteční. V první části této knihy jsme pojmenovali bloky, kvůli kterým byste mohli pochybovat o svých schopnostech a o tom, jestli si zasluhujete mít úspěch. Zabývali jsme se návykem věci odkládat a přečetli jste si o tom, jak je důležité dát sám sobě povolení udělat ve svém životě změny a dosáhnout svých cílů.


  Teď už vám nic nestojí v cestě, takže pojďme vaše vyšší poslání a doprovodné cíle a priority proměnit ve skutečnost. Určitě to dokážete!


  Zjistila jsem, že mnoho lidí umí lépe plnit sliby, které dali jiným lidem, než ty, které dali sami sobě. To je jedna z příčin, proč lidé říkají – „Příští pondělí začnu držet dietu“ – a pak, když přijde pondělí, přesunou svůj cíl na další týden. To je přirozená lidská tendence, jenže místo toho, abychom proti ní bojovali, využijeme ji k vlastnímu prospěchu.


  Na následujících stránkách najdete formulář „Pevný závazek“, ze kterého si můžete udělat fotokopii. Vyplňte, podepište se a napište na něj datum. Pak si formulář pověšte na nepřehlédnutelné místo, jako je zrcadlo v koupelně, přístrojová deska v autě, osobní nástěnka nebo dveře lednice – prostě někam, kde ho uvidíte jednou nebo dvakrát za den. Jestli vám vadí, že by ho mohli vidět jiní lidé, umístěte ho na soukromé místo, které denně navštěvujete, jako je vaše kabelka, peněženka, kufřík nebo zásuvka v koupelně.


  Vyhlášení závazku


  Já, ..............., chci rozhodně a okamžitě změnit svůj život k lepšímu. Prohlašuji, že následující priority jsou pro mne důležité a že jsem se teď rozhodl/a vzít svůj čas, potřebný k naplnění těchto priorit, do svých rukou.


  Priority:


  1. _________________


  2. _________________


  3. _________________


  4. _________________


  5. _________________


  Jsem si vědom/a, že mé duševní, fyzické, duchovní, finanční i rodinné zdraví závisí na tom, jestli jsem šťastný/á a nadšený/a pro svůj život. Také vím, že budu spokojenější a inspirovanější, když věnuji svým prioritám dostatek času. Jsem si vědom/a, že musím splnit své poslání a že mé priority tvoří základ pro naplnění tohoto poslání. Věřím, že když se k tomu pevně zavážu, budu mít dostatek času, peněz, schopností i podpory pro splnění svých přání. Nemusím dělat nic jiného, než věřit a dbát na své priority.


  Podpis: _________________


  Datum: _________________


  Co je pro vás důležité?


  Většina lidí je zaneprázdněna, ale jen málokdo se cítí spokojeně a úspěšně. Ať už vynaložíme své úsilí na cokoliv, je důležité svou energii nasměrovat tak, aby přinášela uspokojení nám a naší rodině. Když si osvojíme následující čtyři návyky úspěšných lidí, může to pro nás znamenat posun od hektického utrpení k upřímnému nadšení.


  Čtyři vlastnosti šťastných a úspěšných lidí


  1. Zaměřit se na výsledek. Šťastní a úspěšní lidé měří efektivitu stráveného času výsledky svých snažení. Nespokojení lidé jenom zdůrazňují, jak moc a těžce pracují, nebo vymýšlejí omluvy, proč nemohli udělat více.


  2. Znát hodnotu svého času. Šťastní a úspěšní lidé se pořád sami sebe ptají: „Jak mohu v této chvíli využít svůj čas co nejhodnotněji?“ Nikdy nedělají věci s druhořadou prioritou, dokud nemají udělány jiné věci s prvořadou prioritou. Tito vítězové také vědí, jak identifikovat a eliminovat činnosti, kterými marníme čas, jako jsou nepotřebné schůzky, nedomluvené návštěvy známých, čtení novin od začátku do konce, každodenní nakupování potravin, příliš mnoho závazků, odkládání úkolů a krizový management. Když je někdo žádá, aby udělali něco, co nepřispívá k plnění jejich nejdůležitějších cílů, mají sílu a charakter říci „Ne!“.


  3. Znát své priority. Šťastní a úspěšní lidé znají své priority. Každý den se sami sebe ptají: „Co musím dneska udělat, abych se přiblížil svým prioritám?“ Neztrácejí v práci čas kancelářskými drby a plně se věnují svým prioritám. Chápou, jak je důležité soustředit se na projekty, které pro ně mají nejvyšší citový, duchovní i finanční přínos.


  4. Efektivnost. Intenzivní soustředění na práci během pracovní doby vždycky přináší pozitivní výsledky. Za prvé, šťastní a úspěšní lidé tím naplní své priority a dosáhnou citové, finanční a pracovní odměny. Za druhé, odcházejí z práce s čistým svědomím, protože mají za sebou produktivní pracovní den. Mají hodně energie a jejich časový rozvrh je volnější, takže mají čas sportovat, odpočívat a užívat si rodiny. Chápou, že k tomu, abyste dosáhli úspěch, nemusíte dělat víc. Musíte jenom trávit více času činnostmi, které považujete za významné, než těmi, které jsou nedůležité.


  Držte se svých priorit


  S každým vykonaným krokem na cestě ke splnění svých cílů se budete cítit šťastnější. Naopak každý den, kdy neuděláte něco důležitého sami pro sebe, se budete cítit unaveni, frustrováni a deprimováni.


  Je tragickým paradoxem, že právě s těmi projekty, které jsou pro nás nejdůležitější, je nejtěžší začít. Jenže na druhé straně, když takový důležitý projekt dokončíme, máme v sobě větší nadšení, než když pracujeme na milionu bezvýznamných úkolů!


  Jednoduchý akt sepsání cílů, jak jsem popisovala ve 3. kapitole, vám dodá více energie a sebevědomí než téměř cokoliv jiného. Když pak každý den věnujete činnosti, která nějak přispěje k jejich dosažení, pouhých 10 minut, budete se cítit ještě lépe. Ale naopak když budete pracovat na něčem, co vás nezajímá, budete se cítit unavení, znudění, nebo dokonce deprimovaní.


  Abyste na své priority nezapomínali, každý den je znovu přehodnoťte a zeptejte se sami sebe: „Co mohu dnes udělat, abych se přiblížil ke svému cíli?“ V každou chvíli buď pracujete na něčem hodnotném (a znovu opakuji, zahrnuje to i cíle spojené s odpočinkem a volným časem), anebo se zabýváte něčím nedůležitým.


  Jeden z nejdůležitějších návyků, které můžete zavést a které vám zaručí úspěch, je denně si znovu přečíst své priority! Každé ráno, místo zabíjení času studováním textů na krabici s cereáliemi, velkou snídaní nebo koukáním na televizi se zeptejte sami sebe: „Co dnes mohu udělat z toho, co mi pomůže dosáhnout mé nejvyšší priority?“


  Potom si zapište přesné kroky, které budete v daný den podnikat. Udělejte si seznam, abyste si mohli odškrtávat splněné body.


  Dr. Dava Gerardová, uznávaná lékařka, jejíž specializací je rakovina prsu, přisuzuje zásluhu za svoje pracovní i osobní úspěchy každodennímu zvyku organizovaného stanovování cílů. „Když si vzpomenu na nějaký cíl, napíšu si ho na papír,“ vysvětluje, „a tak mi ta myšlenka přestane kroužit v hlavě.“


  Každé ráno si Dr. Gerardová zapíše své cíle pro daný den. „Těm, co každý den přehodnocují své dlouhodobé cíle, se to vždycky vyplatí.“ říká. „Nezapomeňte si určit priority a nevybírejte ze svého seznamu cílů jenom ty jednoduché. Donuťte se udělat těžkou práci, kterou váš cíl vyžaduje.“


  Přinuťte se pracovat na těch nejdůležitějších prioritách, než se začnete zabývat méně důležitými úkoly. Jestli to vyžaduje, abyste ráno vstali dříve, udělejte to. Mnoho lidí se vyhýbá nebo odkládá práci na svých osobně nejdůležitějších cílech. Mají strach – z neúspěchu, z úspěchu, z výsměchu. Jenže naše nejdůležitější projekty se samy od sebe neuskuteční. Když je zanedbáváme, náš vnitřní rádce na nás vyvíjí tlak a nutí nás, abychom se hnuli z místa. Hlas vnitřního rádce – který zná naši pravou funkci a životní poslání – nepřestane naléhat, dokud nezačneme na svých prioritách pracovat. Nejšťastnější a nejúspěšnější lidé tento koncept chápou a naučí se dělat nejdůležitější věci jako první.


  Organizované stanovování cílů s využitím seznamu dlouhodobých a krátkodobých strategií, jak jsme je tady nastínili, nás automaticky zbaví velkého dílu strachu. Je totiž mnohem jednodušší čelit dílčím úkolům, které se nakonec přičtou k celkovému výsledku, než být omráčen zdánlivě enormním cílem.


  Každý den udělejte vstříc svému cíli jeden krok a vaše sny se rychle vyplní.


  Většina lidí zjistila, že cíle, které si zapsali, se stávají skutečností mnohem rychleji, než očekávali. Už jenom samotný akt zapsání cíle vám dodá dostatek soustředění i energii k jeho bleskovému uskutečnění.


  Realitní makléřka Karen překonala během nejhoršího období na trhu s byty v zemi rekordy prodeje. Karen říká, že její zvyk zapisovat si dlouhodobé a krátkodobé cíle jí okamžitě přináší výsledky. „Minulý rok,“ říkala mi, „jsem dosáhla svůj dvouletý cíl: vydělat na provizích čtvrt milionu za tři měsíce.“


  Když si chcete vytvořit život svých snů, neznamená to, že musíte dělat více, než děláte teď. Musíte jenom začít rozlišovat hodnotné aktivity – ty, které vás přibližují k vašim cílům – od nepodstatných činností – těch, které vás od vašich cílů odvádějí. Extrémně úspěšný a šťastný člověk tráví většinu svého času hodnotnými aktivitami a jenom velice málo času (nebo vůbec žádný) činnostmi bezvýznamnými. Pokaždé, než začne konat, ptá se sám sebe: „Přiblíží mě tato činnost k mým cílům, nebo mě od nich oddálí?“


  Vicky Lansky, autorka nejprodávanější dětské kuchařky, kterou jsme potkali v 6. kapitole, má na stole nápis, který jí pořád připomíná její priority: „To, co dnes dělám, je důležité, protože výměnou za to dávám jeden den svého života.“


  Časová krize a stres


  Hlavním zdrojem stresu v práci je pocit nedostatečné kontroly nad svým časem. Jak už jsem zmiňovala, například sekretářky mají větší stres než jejich šéfové, protože svůj program nemohou řídit, a často ani předvídat. Studie Cornellovy univerzity z roku 1990 dochází k závěru, že u zaměstnání, které kombinují vysokou zodpovědnost s nízkou autonomií, je třikrát větší pravděpodobnost, že způsobí vysoký krevní tlak, než u zaměstnání, které buď poskytují určitý stupeň autonomie, nebo vyžadují menší stupeň zodpovědnosti.


  Symptomy stresu, jako jsou bolesti zad nebo krční páteře, neovládatelné chování, absentérství, defenzivita, únava a nespavost, jsou znamením, že něco není v pořádku. Úspěšní a šťastní lidé tyto příznaky neignorují, naopak začnou podnikat kroky, mezi které může patřit hledání nové práce nebo provedení takových změn v jejich současné práci, které povedou ke snížení stupně stresu. Když máte možnost pracovat na něčem, co má pro vás význam, negativní vlivy pracovního stresu se tím automaticky zredukují.


  Všichni víme, jak důležitou roli v boji se stresem má pohyb, dobrý spánek a správná výživa. Ale nespokojení lidé, kteří se cítí vystresováni, často pravidelně nesportují, přejídají se nebo pijí moc alkoholu. Šťastní a úspěšní lidé jsou si neustále vědomi svých priorit i časového plánu a o své tělo dobře pečují. Pohlížejí na sportování a zdravé návyky jako na nevyhnutelnost, nikoliv jako na jednu z luxusních možností. Nevymlouvají se a ani se necítí provinile, když tráví čas „prací“ na svém těle. Tento závazek – žít zdravě – přináší pozitivní životní postoj a také energii, kterou potřebujeme, abychom mohli čelit životním výzvám.


  Hektická mentalita je minulostí


  V osmdesátých letech minulého století mnozí z nás podnikali nákupní orgie. Hromadili jsme auta, různé přístroje a další nestřídmosti – a často jsme je pořizovali na dluh. Nebylo těžké nechat se vtáhnout do materialistického šílenství, poháněného adrenalinem a soutěživostí. Většina z nás věřila, že když budeme řídit drahá zahraniční auta až ke konci duhy, najdeme tam nějaký druh štěstí.


  Dnes už jsme pochopili, že celá ta hektičnost byla jenom prázdná bublina. Teď chceme více času na smysluplné snažení. Už nejsme ochotni obětovat čas určený našim dětem nebo partnerovi. Jenže ještě pořád se mnozí cítíme jako oběti příliš napjatého rozpočtu a nabitého programu. I když jsme si osvojili více rodinných hodnot, hypotéka a účty za elektřinu pořád řvou: „Zaplať mě!“ Také si uvědomujeme, jak moc je potřebný pravidelný pohyb, a pořád svědomitě hledáme v denním rozvrhu tu hodinu navíc na kurz jógy nebo tenisový zápas.


  Peníze nám štěstí nekoupí, ale faktem zůstává, že v USA mají lidé s vyšším příjmem nejmenší podíl rozvodů a sebevražd. Největší lží je tvrzení, že bohatí lidé se cítí mizerně! Koneckonců peníze vám koupí čas, který můžete strávit se svou rodinou, svobodu měnit povolání, lepší zdravotní péči, vzdělání pro vás i vaše děti, pohodlná auta a bydlení v bezpečné čtvrti. Mezi akumulováním materiálních statků na dluh a finanční jistotou a nezávislostí je ale velký rozdíl. Alternativa k nestřídmosti 80. let a příliš napjatým rozpočtem a časovým harmonogramem 90. let opravdu existuje!


  Výzkum ale ukazuje, že nemusíme obětovat úspěch, abychom mohli žít uspokojujícím osobním a rodinným životem. Nejúspěšnější lidé, které znám, využívají svůj čas od 9 do 5 ve svém povolání tím, že následují svou intuici. Tito lidé mají dost peněz a štěstí, protože se svou intuicí nechávají vést. Věnují svůj pracovní den zcela tomu, aby šli vstříc naplnění svého vyššího poslání, takže se jejich prioritám dostává adekvátní pozornosti.


  V kontrastu s tím se nešťastní lidé cítí být zahlceni a nedostatečně zaplaceni, protože nemají kontrolu nad svým časovým programem. Zbytečná společenská setkání, schůzky a telefonické hovory jim zabírají každý den ohromné množství hodin. Není divu, že pak na jejich priority nedojde a oni křičí: „Den je příliš krátký!“ Tlak neuskutečněných snů odebírá energii a ničí sebevědomí.


  Nejšťastnější lidé, které jsem potkala, neztrácejí v zaměstnání ani minutu času. Neodcházejí pak domů nervózní a znechucení, že nedokončili své pracovní úkoly, naopak se cítí vzpruženi tím, co za ten den zvládli. Superžena nebo supermuž? Ne, prostě superorganizovaná a soustředěná žena nebo muž. To je ten pravý význam slov „pracovat chytře“. Jako když někdo umí „nafouknout“ dolar, a dodržet tak daný rozpočet, lidé, kteří pracují chytře, využívají produktivně každou minutu svého času (aniž by se z nich stali workoholici).


  Když nedokončíme svou práci, dokud jsme v kanceláři, většinou následuje jedna ze tří situací:


  1. Práci dokončujeme v hodinách, které bychom měli strávit smysluplněji, například odpočinkem s rodinou, sportem, večerním vzděláváním nebo meditací.


  2. Pracovní kariéra stagnuje: následuje přeřazení na nižší pozici nebo propuštění.


  3. Nízký plat a nevhodné zaměstnání způsobují osobní nespokojenost.


  Ani jedna z těchto možností není moc přitažlivá. Když se však na pracovišti soustředíme a určíme si priority, jde podobným situacím předejít. Na své cestě za úspěchem nemusíte obětovat rodinné a osobní naplnění. Trvalý úspěch totiž není možný, aniž jste nejdřív nedosáhli vnitřní harmonie.


  Nekoukejte zpátky dolů!


  Když už jste si ujasnili, co chcete, a rozhodli se, že vám nic nebude stát v cestě, zažijete dramatický nárůst sebedůvěry a nadšení. Dveře příležitostí se otevřou a začnou se dít, jakoby kouzlem, neuvěřitelné náhody.


  Když už jste se nastartovali, je důležité nezastavovat se. Nenechte se svým novým pohybem vpřed v žádném směru zastrašit. Pokud byste si někdy pomysleli – „Ach Bože, můj cíl se naplňuje a to mě děsí!“ – znovu si přečtěte 1. část této knihy.


  Na cestě vzhůru se nikdy nedívejte zpátky dolů, mohli byste dostat závrať.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Nejšťastnější a nejúspěšnější lidé mají svůj program pod kontrolou a vždycky si udělají čas na odpočinek, pohyb i osobní vztahy.


  • Tři kroky k získání vlády nad svým časem jsou: vytvoření seznamu priorit, časová inventura a pevný závazek splnit své cíle.


  • Důvodem pracovního stresu je to, že nemáme pod kontrolou svůj časový harmonogram.


  • Abychom dosáhli svých cílů, věnujme více času smysluplným aktivitám a méně času těm bezvýznamným.


  • Je důležité zaměřit se a soustředit se na splnění požadovaných úkolů během pracovní doby, abychom si mohli po práci užívat hodiny pro sebe.


  • Nenechme se svými novými výšinami úspěchu vyděsit.




  Kapitola 8 /
 Deset největších zlodějů času


  „Kdybych mohl, postavil bych se na rušný roh ulice s kloboukem v ruce a žebral bych od lidí jejich promarněné hodiny.“


  Bernard Berenson (1865–1959),

  americký historik


  Asi už jste slyšeli tuto starou pravdu: „Naše výdaje vždycky vyrostou do hladiny našich příjmů.“ Například, člověk dostane prémii 5000 dolarů a hned potom si koupí nové dražší auto.


  A ani náš časový harmonogram se od toho moc neliší. Když podrobně popíšete své sny a cíle, v podstatě si dáváte „časovou prémii“. Teď máte ve svém časovém rozvrhu o něco více prostoru k dýchání. Otázkou je, jestli vaše „časové výdaje“ teď porostou do výše hladiny vašeho nového časového plánu. Jinými slovy, dovolíte-li svým novým zlodějům času, aby vás obrali o čas, který jste se zavázali věnovat práci na svých cílech.


  Stejně lehké jako rozházet stovky dolarů za nepotřebné nákupy je bezmyšlenkovitě promarnit nespočet hodin, které jste místo toho mohli investovat do smysluplných aktivit.


  Neokrádejte se o vzácné příležitosti, které mohou znamenat rozdíl mezi nemocí a zdravím, rodinnou harmonií a nesouladem nebo mezi finanční jistotou a stresující nejistotou. Pamatujte si: je to váš vlastní čas. Vy rozhodujete, jak ho chcete strávit.


  Zloději času


  Měla jsem kdysi dramatický zážitek, který mi připomněl, nakolik vládnu svému životu. Po několik měsíců jsem byla zdeptaná z toho, že mi denně volalo 20 až 50 lidí, kteří potřebovali mou radu. Nevadilo mi tehdy a nevadí mi ani dnes, když mi volají lidé, kteří chtějí být mými klienty. Co mě obtěžovalo, byly telefonáty od lidí, kteří chtěli zdarma poradit, jak vydělat více peněz. Byli to takzvaní kolegové, nikoliv přátelé, kteří žádali o mé poradenství, jak si zvýšit příjem.


  Samozřejmě, jako angažovaný profesionál bych poskytla trochu rad každému z volajících. Několik jedinců však tuto mojí velkorysost začalo notoricky zneužívat. Volali mi několikrát v týdnu, jenom aby si postěžovali, jak jsou na tom špatně. Popisovali různá schémata, jak vydělat peníze, a pak vyjmenovali příčiny, proč nefungují. Tito muži a ženy ani vlastně nechtěli dělat pro zlepšení své situace něco konkrétního. Chtěli jenom chápavé ucho, které by je poslouchalo.


  Cítila jsem se jako oběť. Uvězněna mezi dvěma svými prioritami – na jedné straně pomáhat lidem a na druhé starat se o své potřeby a potřeby své rodiny – nevěděla jsem, jak tuhle situaci řešit. Ale navzdory všemu jsem pokračovala a dávala darem desítky hodin lidem, kteří se ani nezajímali o můj příjem nebo časový rozvrh. Na konci každého rozhovoru se oni cítili lépe a já jsem byla vysátá a naštvaná. Měla jsem vztek, ale nebylo mi úplně jasné, jak udělat tomuto začarovanému kruhu konec.


  Až dramatický zážitek mi pomohl můj problém vyřešit.


  Varována a ochráněna


  Do svého života vždy přitahujeme lidi a situace, které perfektně odrážejí naše primární postoje, a já jsem rozhodně přitahovala podivné týpky. Jednoho sobotního odpoledne během této náročné a zmatené doby jsem se chystala na seminář o intuici.


  Když jsem se sprchovala, slyšela jsem hlas (myslím, že to byl anděl strážný), který mi říkal: „Doreen, asi by sis měla nasadit střechu na auto, jinak ti ho ukradnou.“ Měla jsem ale naspěch a nasazení střechy na kabriolet by mě obralo o dalších pět minut. Takže jsem se rozhodla, že budu ten hlas ignorovat. Hlas však nepřestával a znovu mě před zloději aut varoval.


  Dovedla jsem si představit, že by mi mohli auto ukrást v době, kdy budu na semináři, ale z nějakého důvodu jsem věřila, že všechno dobře dopadne. Auto už bylo plně splaceno a měla jsem pouze povinné ručení, takže kdyby mi ho ukradli, pojišťovna by nic nehradila. Ale navzdory tomu jsem neměla pochybnosti, že Bůh mne i mé auto ochrání.


  Během jízdy do školy jsem z kazety poslouchala Kurz zázraků, který vysvětloval, že my všichni máme kolem sebe duchovní pomocníky. Když jsem zatočila na parkoviště, zmocnila se mě divná předtucha, že si někdo všiml mého auta a bude ho chtít ukrást. Rozhodla jsem se, že po přístrojové desce rozložím nějaké duchovní knížky, poprosila jsem o ochranu a představila jsem si, že je auto obklopeno bílým Božím světlem.


  Ale když jsem vstala a chtěla vystoupit, přiběhl ke mně nějaký muž, chytil ucho mé kabely a žádal klíč od auta. Podívala jsem se tomu muži do očí a uviděla jsem výraz čistého strachu. Já jsem se naopak cítila silná a zaštítěna duchovní ochranou. Měla jsem na výběr: odevzdat peněženku a klíče od auta, nebo říct „Ne!“


  Rozhodla jsem se udělat to druhé a začala jsem ječet z plných plic. Muž se na mně koukal šokován a jeho soustředění se přesunulo od krádeže auta k ukradení mé peněženky. Jenže čím více byl vyděšen on, tím silnější jsem se cítila já. Byla jsem rozhodnuta, že mi neukradne vůbec nic!


  Mého ječení si nakonec všimli lidi ze školy, a tak muž pustil mou kabelku a utekl. Když jsem později zavolala policii, dověděla jsem se, že zloděj aut měl pistoli a nůž. Bůh mě varoval a chránil, o tom není pochyb!


  Lekce


  Po pokusu o krádež mého auta jsem dva týdny strávila hodnocením svého života. S vědomím, že jsme zodpovědni za všechno, co se s námi děje, chtěla jsem zjistit, proč jsem do svého života přitáhla tento zločin. Nakonec jsem na to přišla: ukázalo mi to, do jaké míry mohu ovlivnit svou životní situaci. Mohla jsem se rozhodnout, jestli zloději dám svou peněženku a klíče, nebo nikoliv. Moje odhodlání nenechat se okrást změnilo rozložení sil. Zloděj dostal strach. Já jsem byla naopak rozhodná. Můj pozitivní záměr a energie převážila jeho negativnost a strach.


  Bylo jasné, že jsem se lidmi nechala okrádat o svůj čas podobně, jak když mi chtěl zloděj ukrást auto. Místo abych se na dotěrné volající zlobila za to, že mi kradou čas, měla jsem reagovat proaktivně a jednoduše přestat říkat „ano“. Když jsem jim řekla, že nemám čas, jako zázrakem mi zmizeli ze života stejně rychle, jak se v něm objevili. Nenastal konec světa ani nic podobného. Dostala jsem dramatickou lekci o vlastnictví svého času a života.


  Můj vnitřní průvodce mě upozorňoval, že dovoluji, aby mě telefonáty odváděly od plnění priorit. Varoval mě také, že mi ukradou auto. Náš vnitřní rádce se nikdy neplete, ale naše ego, které s ním zápasí a odporuje jeho radám, se mýlí pokaždé. Ego je dobré jenom k tomu, že nám přináší destruktivní informace. Krádež mého auta mě naučila, jak je důležité, ve jménu záchrany vlastního života, následovat svou intuici. Dneska, i když musím připustit, že ne vždycky své intuici důvěřuji, vždy ji bez zaváhaní poslechnu. Slepá víra v intuici se opravdu vyplatí.


  Identifikace zlodějů času a energie


  Tak jako já, i vy máte pravděpodobně vícenásobné priority včetně rodiny, zdraví a financí. Ke všem starostem, které v životě máme, už asi nestojíme o činnosti, které nás zbytečně obírají o čas. Zde je největších deset zlodějů času a energie, na které si musíme dát pozor. V dalších třech kapitolách budeme mluvit o praktických způsobech, jak svůj časový rozvrh řídit.


  Deset největších zlodějů času a energie


  1. Kamarádi, kteří odkládají věci na později


  2. Hádky jako sport nebo druh zábavy


  3. Nestanovení si priorit


  4. Bezvýznamné schůzky


  5. Neorganizovanost


  6. Přejídání se


  7. Bezmyšlenkovité sledování médií


  8. Říkat „ano“, když byste raději řekli „ne“


  9. Nedelegování


  10. Nerozhodnost a obavy


  1. Kamarádi, kteří věci odkládají na později: Jsou to přátelé, kteří se bojí zavázat se k vlastním cílům, takže zbaběle souhlasí s vaší nerozhodností. Tihle kamarádi zavolají nebo se zastaví u vás doma nebo v kanceláři, aby si postěžovali na svoji příšernou práci nebo vztah. Když se někdo zmíní, že by mohli změnit svůj život k lepšímu, recitují negativní klišé, jako „Jen si sni dál“, „To bych si také přál,“ nebo „Když se něco může pokazit, určitě se to pokazí.“ Tihle přátelé vyžadují extrémní péči, a vás tím obírají o mnoho cenných hodin vašeho času.


  Do „přátelství“ s lidmi, kteří věci odkládají, vstupujeme z nezdravých důvodů, jako je potřeba být potřebován, strach z toho, že někoho urazíme, nebo touha lidi zachraňovat (což je ve skutečnosti projekce touhy, aby někdo zachránil nás!) Obvykle si myslíme, že když věnujeme takovému kamarádovi dostatek času, rad a lásky, vzpamatuje se a stane se nezávislým a šťastným člověkem. Někdy dokonce doufáme, že se nám dostane za záchrannou operaci odměna. Jsou to ale marné naděje, protože lidé, kteří věci odkládají, jsou do svých dramatických problémů chronicky zamilováni. Mnozí jsou dokonce závislí na adrenalinovém vzrušení životního stylu jako na houpačce. Nemusíte ani zůstávat v jejich blízkosti, abyste viděli, jak jejich „film týdne“ dopadne, a nepotřebujete jejich povolení, abyste z tohoto nezdravého vztahu mohli vystoupit. Věnujte svůj čas a energii na důležitější účely, které doopravdy pomohou světu.


  Někdy tyto stagnující kamarády používáme, abychom si omluvili obavy, týkající se plnění našich vlastních snů. Když se obklopíte dostatečným množstvím lidí, kteří si myslí, že „hodní lidé jsou vždycky na posledním místě,“ nebo „vždycky budu ve finanční nouzi,“ bude se vám zdát bezpečnější s ničím raději ani nezačínat. Nezáleží na tom, jaký je základ vztahu s nerozhodným kamarádem. Už ale asi chápete, proč to je největší zloděj energie a času.


  2. Hádky jako sport nebo druh zábavy. Konflikty sají energii, štěstí i čas! Hádky však nemusí být součástí vašeho života. I když mívají spolubydlící, partneři a kolegové zákonitě rozdílné názory, někteří lidé vytvářejí nesmyslné konflikty, které pocházejí z nejistoty a nudy. Já to nazývám „hádání jako sport“. Jeho verze zahrnují:


  * „Ať se oni dva pohádají!“ Kolegové vymyslí problém, aby se v práci pobavili.


  * „Už týden jsme se nepohádali; něco není v pořádku?“ Partneři si navyknou hádat se, jenom aby se hádali.


  * „Kdyby nebylo tebe, byla bych si splnila své cíle.“ Hra na obviňování zakrývá otálení a obavy.


  Ušetříte si hodně času a žalu, když se na chvilku zastavíte, než se s někým začnete hádat se ze sportu. Zeptejte se sami sebe: „Je tohle pro mne opravdu důležité? Jaké jiné možnosti mám kromě hádky?“ Alternativami k hádce je například zapsat si své pocity do deníku, odejít od hádky, jít ven nebo na procházku, navrhnout protějšku, abyste si o problému klidně promluvili, domluvit si schůzku, kde vy dva budete hledat společné řešení, případně vyhledat psychologa.


  3. Nestanovení si priorit. Když nebudete jasně vědět, co je vaše priorita číslo jedna, dvě, tři, čtyři a pět, budete mít pořád pocit, že jste na něco zapomněli. Tenhle naléhavý pocit je vaše intuice, která vás vyzývá, abyste si své priority určili. Najděte si 30 minut na sepsání svých pěti nejdůležitějších priorit a už nikdy nebudete „točit koly naprázdno“ a nevědět, jak naložit se svým časem.


  4. Bezvýznamné schůzky. Kolik hodin týdně strávíte na setkáních, kde se netrpělivě vrtíte na židli nudou a nervozitou z časového tlaku? Možná kdybyste svému šéfovi vysvětlili, že máte důležitější povinnosti, mohli byste tyhle schůzky vynechat nebo odejít dříve (a tím zvýšit hospodářský výsledek vaši společnosti). Díky své pracovitosti uděláte na svého nadřízeného dojem a budete zbaveni schůzí, kterými jen ztrácíte čas. Nesmyslné schůze zahrnují i ty semináře, které vám slibují hory doly, ale ve skutečnosti pak poskytnou jen běžné informace, které byste mohli získat i přečtením knihy. Než se příště přihlásíte na slibně znějící seminář, zavolejte si předem a vyžádejte si přesný scénář témat, o kterých se bude mluvit. Nebo ještě lépe seminář vynechejte a místo toho si přečtěte knihu pořadatele semináře. Ušetříte spoustu peněz a pravděpodobně dostanete na své otázky podrobnější odpovědi.


  5. Neorganizovanost. V závislosti na svých organizačních návycích může člověk ušetřit, nebo naopak ztratit tři až pět hodin denně. Neuspořádané skříně, šuplíky a stoly nás stojí zbytečný čas a nervy, a když se nám nedaří nějakou důležitou věc najít, dokonce i peníze. Neorganizované nákupy jsou dalším zlodějem času. Zefektivněte nákup tak, aby se stal plánovanou vyjížďkou, vyhněte se dnům a dobám, kdy nakupují všichni (víkendy, svátky a čas po páté odpoledne ve všední dny), a také každodennímu nakupování potravin.


  Zavolejte si předem a ověřte si, jestli má obchod skladem to, co si přejete koupit. Moc vám doporučuji investovat čas do uspořádání svého domova i kanceláře tak, abyste věděli, co kde máte. Uklizený prostor je navíc vizuálně osvěžující. Jako způsob uspořádání prostoru, kde žijete a pracujete, doporučuji zvážit i použití principů feng šuej. Je to staré čínské umění umísťování, které učí, že každá oblast v určité struktuře (nebo i jednotlivá místnost) koresponduje s nějakou citovou nebo tělesnou oblastí našeho života. Například oblast zdraví a rodiny, koutek prosperity nebo romantický a manželský koutek. Více se dozvíte ve skvělé knize The Western Guide to Feng Shui od Terah Kathryn Collinsové (Hay House, 1996).


  6. Přejídání se. Dalším zlodějem času je jíst dvě nebo tři porce jídla. Vzbuzuje to iluzi, že děláme něco důležitého (jíst se přece musí!), ale je to činnost k ničemu. Pracovala jsem s mnoha klienty, kteří se trápili, protože se pravidelně začínali přejídat už u snídaně. Já to vidím jako způsob, jak odložit chvíli, kdy musíme začít čelit novému dni a nastartovat se. Je totiž jednodušší shýbat se nad bezednou mísou snídaňových cereálií, než začít plnit povinnosti.


  7. Bezmyšlenkovité sledování médií. Je příjemné sledovat výborný televizní pořad nebo film, případně číst vynikající knihu či časopis. Ale je velký rozdíl mezi smysluplným sledováním médií – když jde o program nebo knihu, na kterou jste se těšili – a bezmyšlenkovitým sledováním čehokoliv, co v televizi jde – z nudy. Rozlišíte je i podle toho, dokážete-li si následující den vzpomenout na obsah včerejšího pořadu nebo čtení. U bezmyšlenkovité varianty si nebudete pamatovat vůbec nic. Tohle se týká i čtení novin – přečíst celé noviny od titulu po tiráž zabere hodiny. Je lepší prohlédnout si jenom nadpisy a zeptat se sám sebe, jestli mne ten článek opravdu zajímá. Kromě toho, že si ušetříte čas, ušetříte i sami sebe – od mnoha negativních informací.


  8. Říkat „ano“, když byste raději řekli „ne“. Zastaví se u vás sousedka na kafe, a je z toho dlouhá návštěva. Váš syn chce, abyste ho odvezla na druhou stranu města za kamarádem. Vaši kolegové chtějí, abyste s nimi šla v pátek večer ven. Tyhle aktivity jsou v pořádku, pokud na ně chcete upřímně odpovědět „ano“. Často však říkáme „ano“ jenom ze strachu nebo falešného pocitu povinnosti. Nejenže ztrácíme čas, ale ještě jsme touto nechtěnou aktivitou otráveni. A to samozřejmě vysává energii i sebevědomí. Pokud vám intuice napovídá, že máte říct „ne“, tak ji poslechněte. Věřte, že následování tohoto instinktu bude ve vašem nejlepším zájmu, jelikož intuice nás vždy vede ke klidu mysli a spokojenosti.


  Své vynucené pozvání lidé často přizdobují lichocením nebo větami, které vzbuzují pocit viny: „Ty jediný to dokážeš,“ „Bez tebe nikdy nic neuděláme.“ Jenže v případě, že jejich požadavek odmítnete, vždycky velice rychle najdou další „jedinou možnou“ osobu. Pamatujte si, že využití tohoto času pro své vlastní priority a cíle vám přinese mnohem větší pocit úspěchu a sebeúcty.


  9. Nedelegování. Mnozí mí klienti si stěžují, že jsou zahlceni domácími pracemi. U všech bez rozdílu však zjišťuji, že od svých dětí ani partnerů nevyžadují pomoc. Každému dítěti staršímu čtyř let práce v domácnosti jenom prospívá. Dětem dodá pocit důležitosti a rodičům to pomůže. Doporučuji pravidelné rodinné porady, na kterých budete probírat a přidělovat členům rodiny, a to včetně vašeho partnera, domácí povinnosti. Jestli rodinní příslušníci nebudou odvádět kvalitní práci, promluvte si s nimi o tom. Některé ženy mají pocit, že aby si mohly samy sebe vážit, musí být doma superženami. Doufám, že takovému bludu nepodléháte.


  Delegování je důležité i mimo domov. Nemějte pocit, že v kanceláři nebo obchodě musíte dělat všechno sami. I když vám to může být nepříjemné, požádejte o pomoc. Překvapí vás, jak budou všichni ochotní. Zanedlouho se pro vás žádání o pomoc stane příjemným a pozitivním zvykem, který vám přinese hodiny a energii navíc.


  10. Nerozhodnost a obavy. Mám Toma opustit, nebo se pokusit na našem vztahu zapracovat? Mám odejít z práce a vrátit se do školy? Co když mě zaměstnavatel propustí a já si nebudu schopna hned najít práci? Nerozhodnost a obavy jsou negativními mentálními návyky, které neslouží žádnému užitečnému účelu. Uvažování ze všech stran o všech eventuálních možnostech v práci, lásce nebo rodinném životě vás jenom okrádá o čas, a nijak vás k vašim cílům nepřiblíží.


  Abyste se rychle a jednoduše rozhodli, představte si, že si chcete své různé možnosti „mentálně vyzkoušet“. Uvidíte, která možnost přináší největší klid v duši, a tu si vyberte. Pak se se toho rozhodnutí držte a nepřipusťte si myšlenky typu „co kdyby“ o dalších možnostech.


  Stejným způsobem se můžete zbavit obav. Napište si všechno, co vás trápí, a slibte si, že kde to je možné, podniknete konstruktivní akci. Nezabývejte se situacemi, které nemůžete ovlivnit (jako jsou činy nebo pocity jiných lidí). Opřete se o svou duchovní víru s vědomím, že Bůh vás nikdy v minulosti nenechal trpět a postará se o vás i v budoucnu.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Situacím a lidem, kteří nám kradou čas, máme právo říct „ne“.


  • Největší zloději času, nerozhodní přátelé, jsou ti, ke kterým se zbaběle přidáváme, abychom si mohli vzájemně legalizovat výmluvy pro odkládání úspěchu.


  • Negativní emocionální návyky nás také připravují o vzácný čas a energii. Patří mezi ně neorganizovanost, neznalost vlastních priorit, obavy a nerozhodnost.




  Kapitola 9 /
 Stanovení časových hranic


  „Shodněme se na tom, že včerejšek je minulostí. Zítřek ještě nenastal. Ale když víme, že stojíme na prahu něčeho krásného a nového, dnešek může být plný zázraků.“


  Ernest Holmes,

  autor knihy The Science of Mind


  Cokoliv si přejete – více volného času, peněz nebo vzdělání –, to všechno můžete mít. Rozhodněte se, že už nadále nebudete odkládat život, jaký chcete žít. Začněte konat okamžitě!


  Každý cíl se skládá z mnoha malých krůčků, stejně jako i velký bankovní účet tvoří pence a dolary. Už pouhých 10 minut, které denně investujete do života, jaký chcete žít, vám přinese velký prospěch:


  • Více spokojenosti se životem. Už pouhé vědomí, že jdete správným směrem, vám zlepší náladu.


  • Více energie. Kroky, které podnikáte, vás nadchnou a tohle nadšení vám přinese další energii.


  • Zvýšenou produktivitu. Zvýšená hladina energie se přenese do dalších oblastí života a inspiruje vás, abyste si při práci pískali.


  • Více příležitostí. Když se soustředíte na svůj cíl, automaticky si začnete všímat a využívat knihy, semináře, instituce i profesionály, kteří vám mohou pomoct dosáhnout vaše cíle.


  • Více náhodných událostí. Jako magickou silou se ve vašem životě objeví lidé, okolnosti, peníze a informace, které vás povedou k dalšímu stupni úspěchu.


  Tři kroky k uskutečnění každého cíle


  Neexistuje žádné „tajemství“ úspěchu, kromě velké touhy vytvořit si život, o kterém sníme, a odhodlání dotáhnout to do konce. Můžete mít cokoliv chcete, pokud nejste vy sami přesvědčeni, že to nejde. Nezáleží na tom, jaký je v této chvíli váš život. Je jedno, kolik času vám zabere zaměstnání, kolik máte rodinných povinností, jaká je vaše finanční situace, jaké máte vzdělání a kolik praxe, případně v jaké kondici je vaše tělo. Pokud něco opravdu hodně chcete, dosáhnete to! Pomyslete na jakýkoliv úspěch, který jste někdy v životě dosáhli, a vzpomenete si, že za vším bylo vaše odhodlání. Když jste byli úspěšní jednou, budete znovu.


  Následující tři důležité kroky, které můžete udělat okamžitě, vás k vyplnění vašich snů přiblíží:


  1. Rozložte si cíl do menších kroků. Asi už jste slyšeli prohlášení typu: Napiš jednu stránku denně a za rok budeš mít knihu. A ona to je pravda. Většinu cílů uskutečňujeme tímto způsobem – jeden krůček denně. Vzpomeňte si na některý ze svých úspěchů a uvidíte, že se skládaly z mnoha malých krůčků. Všechny další cíle jsou stejné, bez výjimky!


  2. Udělejte jeden krok denně. Sally Kirkland, nominovaná na Oscara, řekla jednou na přednášce v mé škole, že pro zlepšení své kariéry dělá každý den jen jednu věc. Může to být cokoliv: telefonát castingovému režisérovi, odeslání životopisu producentovi nebo přečtení scénáře. Není tak důležité, co konkrétně dělá, ale to, že těmito malými každodenními skutky vytváří ve své kariéře hybnou sílu.


  Jsem zastáncem tohoto konceptu důsledného každodenního úsilí. Když se ke svému cíli stavíte nedůsledně a nahodile, budete náchylní ztratit o projekt zájem. Ale když mu věnujete i pouhých 10 minut denně, brzy se z toho pro vás stane automatický pozitivní návyk. Netrapte se tím, jaké kroky byste měli zítra podniknout. Až zítřek přijde, budete vědět, co máte dělat. Prostě jenom udělejte kroky, které vyžaduje dnešek, a nechte svůj sen přirozeně vplynout do reality.


  3. Zapište si do kalendáře časový harmonogram těchto kroků. Je užitečné vytvořit si realistický rozvrh pro plnění vašich denních cílů. Když jsem psala svou první knihu, zapsala jsem si do kalendáře pevný časový plán psaní. Byl to jediný způsob, jak jsem si mohla být jista, že něco udělám! Pracovala jsem totiž na plný úvazek, měla dvě malé děti a manžela, večerní studium a tréninkový program. Opravdu jsem chtěla tu knihu napsat, takže jsem si udělala časový plán a držela se ho.


  Svoji první knihu jsem psala vždy od 9 do 10 večer, když už děti spaly. Sem tam jsem si našla ještě nějakou chvilku navíc, když jsem třeba odmítla společenské události jako návštěvy kina nebo restaurace. Ano, raději bych se byla bavila na večírku, než doma psala, ale byla jsem odhodlaná splnit si svůj sen. V den, kdy vytištěná kniha od vydavatele přišla, věděla jsem, že to za ty moje společenské „oběti“ stálo. Upřímné děkovné dopisy, které jsem dostávala od čtenářů, mé pocity ještě více potvrdily.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Už sám akt rozhodnutí dosáhnout svých cílů nám zvýší sebevědomí a přidá energii.


  • Kdokoliv může uskutečnit jakýkoliv svůj cíl – v malých časových úsecích, důsledně den za dnem dodržovaných.


  • Netrapme se, jak svého cíle dosáhneme: soustřeďme se jenom na vykonání dnešního jednoho kroku k jeho uskutečnění.


  • Rozdělme si cíl na malé krůčky, dělejme každý den jeden krok a zapišme si realistický časový harmonogram dosažení svého cíle.




  Část čtvrtá /
 Více času pro sebe!




  Kapitola 10 /
 Máte dost času na sport


  „Marnil jsem čas a teď ten čas zmarní mě.“


  Richard II,

  William Shakespeare


  Všechny cíle jsou v podstatě stejné, protože všechny se nakonec zakládají na stejném postupu:


  • Rozhodnout se, čeho chcete dosáhnout.


  • Vypracovat si nadšení, víru a odhodlání k splnění svého přání.


  • Stanovení realistického časového plánu menších kroků.


  a nejdůležitější


  • Dodržet sliby, které jsme dali sami sobě.


  Na prvních několika stránkách knihy Kurz zázraků je představen základní koncept. U zázraků neexistuje žádné pořadí obtížnosti. Jeden zázrak je stejně obtížný nebo lehký jako kterýkoliv jiný. To jenom naše lidské ego rozhoduje o tom, že jeden je těžší než druhý! Jenže naše vyšší já ví, že zázraky jsou přirozené, stejně tak jako úspěch.


  Jak už jsem říkala dříve, většina cílů se soustřeďuje kolem tří oblastí: zdraví, lásky a peněz. Viděli jsme, že tyhle tři životní oblasti tvoří vrcholy trojúhelníka. V dalších třech kapitolách se podíváme na specifické způsoby, jak dosáhnout spokojenosti v každé z nich. Zde jsou mé návrhy – některé pozemské, jiné ne –, jak si můžete udělat více času pro své priority.


  První životní oblast, na kterou se podíváme, je zdraví, konkrétně pohyb. Jak asi víte, pohyb je pro vaše zdraví a pohodu nesmírně důležitý. V dnešní době je na některých cvičebních zařízeních napsáno: „Nedostatek fyzického pohybu škodí vašemu zdraví.“ Opravdu!


  Podle průzkumu President’s Council on Physical Fitness více než 64 % Američanů tvrdí, že nemají na cvičení čas. Ale tentýž průzkum odhalil, že 84 % Američanů nejméně 3 hodiny v týdnu sleduje televizi! Je tedy jasné, že čas tady není hlavním problémem. Tím je nedostatek motivace a nesprávný časový management.


  Podívejme se, jestli bychom si s tímto problémem mohli poradit hned tady a teď.


  Odkládání cvičení


  Je moc horko. Jste příliš unaveni. Děti mají rýmu. V posilovně je moc lidí. Když máme na výběr, jestli máme nebo nemáme cvičit, svět nám pohotově nabídne milion důvodů zůstat sedět doma.


  Jako například Terry:


  Terry, 38letá matka dvou dětí, která navštěvovala jeden z mých seminářů, říkala, že se jí nedaří zařadit cvičení do svého časového rozvrhu. Neustále narážela na zeď rodinných a pracovních povinností a nebyla schopna najít si volných pět minut na odpočinek, nemluvě o několika hodinách na cvičení v posilovně.


  V minulosti si pořídila několik permanentek do různých posiloven, jenže pokaždé nosila nepoužitou permanentku v peněžence tak dlouho, dokud jí nevypršela platnost. Terry se rozhodla, že se pokusí cvičit doma, a koupila si tréninkové video. Tenhle plán jí vydržel tři dny, než ji to začalo nudit. Zeptala jsem se Terry, co je její největší averze proti cvičení. Ani chvilku nezaváhala a řekla: „Nuda, nuda, nuda.“


  Hodně mých klientů, kteří si uvědomují, že by „měli“ pravidelně cvičit, ale prostě se jim nechce, má z toho stres a pocit viny. Cvičení může být bezpochyby namáhavé a monotónní, a když jste už i bez něj po uši zaneprázdněni svými každodenními povinnostmi, je ještě těžší nazout ty tenisky. Mně samotné, jako zaneprázdněné pracující matce, se naštěstí podařilo vytvořit si realistickou strategii, jak cvičení začlenit do svého hektického životního stylu.


  Stojí to za to!


  Přínosy pravidelního cvičení dalece převyšují cenu investovaného času, potíží i potu. Jednou z hlavních výhod pro nás, zaneprázdněné lidi je, že se po cvičení cítíme tak nabiti energií. Ta zvýšená dávka energie nám poskytne několik produktivních hodin denně navíc. Takže to je vlastně způsob, jak svou „časovou investici“ zdvojnásobit. Cvičte hodinu a získáte energii navíc pro dvě další. Kdybych necvičila, asi bych byla malátná a letargicky bych se potloukala po domě. Ale po tréninku, díky novému přívalu energie, mi všechno zabere jen poloviční čas.


  Energie je pro mne vlastně tím hlavním důvodem, proč cvičím. To, že mi cvičení zeštíhluje postavu, je zdravé a drží na uzdě můj apetit, jsou pro mě jen méně důležité, sekundární přínosy. Cvičím z jediného důvodu: abych každý den získala více „vnímavého“ času. Bez cvičení bych rozhodně nebyla schopna udržovat svůj rušný domácí a pracovní život.


  Jaký sport se hodí k vaší osobnosti


  Lidé, kteří pravidelně sportují, umějí docenit přínos pohybu. Ale i fandové fitnessu mají chvíle, kdy zašněrování tenisek vyžaduje více snažení než přijímačky na vysokou. Kde je tedy problém? Často to vychází z nudy. Terry, stejně jako mnoho dalších lidí, se kterými jsem o tom mluvila, mi řekla, že právě z tohoto důvodu necvičí. Tyhle pocity téměř vždycky vznikají tehdy, když si lidé vyberou druh sportu, který se nehodí k jejich osobnosti a životnímu stylu.


  Identifikovala jsem 11 osobnostních vlastností, které byste měli zohlednit, když si vybíráte cvičební program. Pokud se při cvičení většinou začnete nudit, neobviňujte se z lenivosti a nedostatku motivace. Je pravděpodobnější, že jste si vybrali typ cvičení, které se k vám nehodí. Zde je několik vlastností, spojených s cvičením, ve kterých se možná najdete a které vám pomohou najít pro sebe ten správný cvičební program, korespondující s vašim konkrétním životním stylem.


  Osobnostní vlastnosti spojené s cvičením


  1. Potřeba intelektuální stimulace. Umíráte nudou z monotónních cvičebních postupů? Pokud máte velkou potřebu intelektuální stimulace, existuje několik jednoduchých způsobů, jak překonat apatii. Bude vás motivovat, když si budete během cvičení na rotopedu nebo stepperu číst, nebo když budete na běhacím pásu poslouchat rádio či sledovat televizi. Jako alternativu doporučuji vyhledávat poutavé aktivity, které vyžadují velkou koncentraci a dovednost, jako je jóga nebo horolezectví.


  2. Kreativní vyjádření. Jste ve svém srdci umělcem? Pokud máte silnou potřebu kreativního vyjádření, pravděpodobně se vám budou líbit sporty jako balet, krasobruslení nebo moderní tanec.


  3. Zájem o propojení těla a duše. Cvičíte, abyste se zbavili stresu, abyste shodili nebo zpevnili svaly, nebo ze všech vyjmenovaných důvodů dohromady? Pokud jste odpověděli kladně na poslední možnost, bude se k vám hodit celkový program pro tělo, duši i mysl – jako je tchaj-ťi. Pokud ale hledáte čistě fyzickou aktivitu, pak bude vaší osobnosti vyhovovat simulátor lyžování nebo zvedání činek. Ti, kteří touží jak po fyzickém, tak po emocionálním vzrušení, si užijí in-line bruslení, jízdu na horském kole nebo tenis.


  4. Výzva. Někteří lidé si libují ve výzvách, zatímco jiní dávají přednost tomu, aby jim cvičení šlo hladce. Jestli máte rádi rychlost a pohotovost v pohybu, pak vám bude vyhovovat squash nebo sjezdové lyžování. Pokud nejste blázen do náročných úkolů, pak vám asi bude připadat příjemnější metodické, rytmické cvičení, jako je rychlochůze nebo chůze po schodech.


  5. Klid versus síla. Pokud máte rádi velké dávky vzrušení a mrazení a chcete si trochu okořenit život, budete zbožňovat sporty jako kajak, horolezectví nebo snowboarding. Jestli máte slabost spíše pro mírnější aktivity, uděláte líp, když zamíříte k bazénu trochu se uklidnit a bezpečně si zaposilovat ve vodě.


  6. Cvičit sám nebo v tandemu. Jak by se vám líbilo mít u cvičení společnost? Někteří lidé cvičí raději sami, zatímco jiní potřebují pro lepší motivaci společníka. Někteří dávají přednost uzavřené skupinové aktivitě, jako je volejbal nebo softball. Jiným se zase více líbí ve velké anonymní skupině, jako je lekce aerobiku. Pokud jste sólový hráč, bude se vám pravděpodobně líbit jízda na kole nebo plavání, zatímco jiní si tyto aktivity více užijí s partnerem nebo přítelem.


  7. Potenciál hravosti. Jste ve svém srdci pořád dítětem? Rád šplháte na dětskou houpačku v parku, když se nikdo nedívá? Pak ve svém životě potřebujete dávku hry! Jestli se vám líbí odkopnout boty a bavit se, vyhledejte zábavný tréninkový program, jako je jízda na kolečkových bruslích, horské kolo nebo živé taneční lekce. Ale pokud přece jenom nejste žádný vyznavač bláznivého cvičení, zkuste například rotoped, veslování nebo stepper.


  8. Soutěživost. Nabíjí vás soutěžení, nebo vás naopak od nové aktivity odrazuje? Ti, které soutěživost motivuje, si libují ve vyhrávání tenisových utkání v posledním setu, nebo když ve fotbalu dají rozhodující gól. Ale lidem, kteří jsou v soutěži stydlivější, se daří lépe v sólových sportech, jako je skákání přes švihadlo, běh nebo jízda na kole.


  9. Domácký nebo venkovní typ. Máte spíše sklony být doma, ve sportovním klubu nebo raději venku? Pokud jste od přírody domácký typ, budete spíše inklinovat k cvičení na rotopedu, slideru nebo s tréninkovým videem – či dokonce doma a s osobním trenérem. Venkovní typy potřebují pro svou motivaci čerstvý vzduch a nejvíce jim prospívá turistika, cyklistika, kanoistika a běh na lyžích. Lidé, kteří preferují domácí prostředí, ale nemají přitom prostor nebo vytrvalost cvičit doma, budou asi chtít začít – a setrvat – u fitnessu tím, že si koupí klubovou permanentku. (Nejlepší je najít si tělocvičnu blízko domova nebo zaměstnání; když je složité dostat se do posilovny, pravděpodobně nepůjdete.)


  10. Potřeba zaměřit se na konkrétní oblasti těla. Než si začnete vybírat tréninkový program, je důležité znát své fyzické cíle. Jóga, tchaj-ťi a vodní aerobik jsou ideální pro každého, kdo si stěžuje na bolesti zad a krku, protože posilují svaly bez námahy. (Samozřejmě, než začnete s nějakým cvičebním programem, zkonzultujte to s lékařem a řekněte svému instruktorovi o svých případných fyzických omezeních.) Pokud vás zajímá posilování a tvarování svalů, budou se vám líbit činky, posilovací stroje a lekce s gumou (ve kterých se natahují dlouhé pásy gumy, kladoucí odpor). Ti, kteří jsou vybaveni spíše pro kardiovaskulární trénink, dobře využijí kondiční plavání (také vhodné pro klouby), běhací pásy a step aerobik. Když budete kombinovat posilovací a aerobní cvičení, prokážete svému tělu skvělou službu. Průzkumy ukazují, že kombinování těchto dvou elementů (střídání aerobního typu pohybu například s posilováním s lehkými činkami) je nejefektivnější cestou k celkové dobré kondici.


  11. Ranní nebo noční typ. Je pravděpodobnější, že budete cvičit, když využijete přirozené energetické cykly vašeho těla. „Ranní“ lidé („skřivánci“) nejraději sportují před začátkem pracovní doby, kdy je hladina jejich energie nejvyšší. Odpolední typ si může naplánovat hodinovou procházku, běh nebo návštěvu posilovny v čase oběda. Noční „sovy“ potřebují cvičební zařízení, jako je kondiční plavání v bazénu, osvětlené tenisové haly nebo domácí cvičební přístroj po pracovní době.


  Odkládání: největší blok pohybu


  Mnozí lidé odkládají cvičení, protože mají nerealistické očekávání nebo falešné představy, které blokují jejich motivaci. U některých je důvod tak zřejmý, jako když si na střední škole vypěstujeme averzi vůči učiteli tělocviku. Jiní, kteří s cvičením otálejí, spadají do šesti základních kategorií:


  1. Přípravář říká: „Začnu sportovat, až…“ nebo „Znovu začnu chodit na aerobik, když začnou i mé kamarádky.“ Podpora ze strany přátel a rodiny je skvělá věc, ale jestli chceme začít žít v dobré kondici, musíme spoléhat hlavně sami na sebe.


  Abyste se správně připravili na opravdový trénink, zapište si svůj cvičební plán do kalendáře tak, jako si zapisujete jiné důležité schůzky. Vytvořte si realistický rozvrh a pak ho dodržujte. Trénink nikdy nerušte – jenom přeplánujte na jinou hodinu v tomtéž dni.


  2. Padající hvězda je snaživec, který se bezvýhradně oddá novému režimu a často to s tréninkem nakonec přežene. Tenhle nadšenec fitnessu, vyznavač životního postoje „všechno, nebo nic“, začíná jako víkendový bojovník a jde mu o maximální spalování v minimálním čase, což většinou končí bolestí nebo úrazem. Výmluvy na „špatná záda“ nebo „blbé koleno“ pak vedou k vyhýbání se posilovně do té doby, dokud se zranění nevyléčí. Když „Padající hvězda“ vynechá několik tréninků, pravděpodobně si řekne: „Vynechal jsem týden tréninků, takže toho rovnou mohu nechat úplně.“


  3. Odkládač. „Mám začít trénovat, nebo počkat, až budu úplně v pořádku?“– to je nejznámější refrén odkládačů. Samozřejmě pokaždé, když si tuto otázku už jenom připustíte, jedinou odpovědí je „Nemám čas (energii, trpělivost apod.) jít dnes cvičit.“


  4. Netrpělivý cvičenec. Tahle osoba očekává už po prvním týdnu cvičení znatelný úbytek váhy a zvětšení svalů! Zklamání doprovází i zjištění, že pokud chceme dosáhnout poměrně dobrých výsledků, vyžaduje cvičení dlouhodobý a pevný závazek. Netrpělivý cvičenec však preferuje úplně jiné přínosy cvičení, například stres management nebo zvýšenou hladinu energie.


  5. Milovník života. Tahle osoba se sklonem k závislostem má tendenci přehánět to s alkoholem, kofeinem či kouřením a často trpí nedostatkem spánku nebo všeobecnou letargií. Milovník života má k cvičení postoj „všechno, nebo nic“.


  Podobně jako „Padající hvězda“ se i on po hlavě vrhá do nového tréninkového programu. Ale nedostatek energie, těžké kocoviny nebo problémy spojené s kouřením se brzy stanou výmluvou, proč přestat cvičit.


  6. Vyznavač vzrušení. Tento osobnostní typ charakterizuje krátkodobé věnování pozornosti v kombinaci s nabitým denním programem a nerealistickým očekáváním, že cvičení je zábava. V touze po dobrodružství „Vyznavači vzrušení“ často přeskakují z jednoho sportu na druhý; nechápou význam tréninku pro zvyšování kardiovaskulární kapacity, ohebnosti a síly svalů (je to příliš nudné). To, po čem touží, je totiž pouze čirý požitek.


  Časové strategie


  V dobách, kdy se cítíte hodně zaneprázdněni, uspěchaní nebo příliš unaveni na cvičení, můžete použít některé triky, které vám pomohou znovu napumpovat motivaci:


  1. Dívejte se na cvičení jako na bezpodmínečně nutnou činnost. V momentě, když si povolíme zapochybovat (Mám čas na cvičení, nebo ne?), hned zvyšujeme šance sedavého životního stylu. Šli byste do práce v pyžamu a říkali „Dneska jsem neměl čas se obléct.“? Vynechali byste čištění zubů, protože jste moc unaveni? Samozřejmě, že ne!


  Lidé si na své priority čas najdou. Udělejte cvičení svou prioritou, držte se svých zbraní a nepolevujte. Dobrá zpráva je, že po cvičení budete mít více času a energie.


  2. Spojte cvičení s něčím opravdu příjemným. „Vyznavači napětí“, o kterých jsme mluvili výše, potřebují k tréninku přidat zábavu, ačkoliv cvičení nemusí být vždycky jenom příjemná aktivita. Když začínáte trénink na běhacím pásu nebo po opravdu těžkém posilování použijte jako odměnu novou knihu nebo časopis. Nejnáročnější část vzpírání lépe zvládnete s doprovodem oblíbené hudby nebo pořadu v rádiu. Odložte si do sklenice nějaké drobné, které si budete šetřit na speciální nízkokalorické pochoutky po každém cvičení. Takhle propojíte s cvičením požitek a odměnu. Pro mě přichází odměna za cvičení, až když mám trénink za sebou. Cvičení nijak zvlášť v oblibě nemám, ale vždy, když je po tréninku, jsem ráda, že jsem na něm byla.


  3. Udělejte 15minutový trik. Pro „Přípraváře“ a „Odkládače“ je to další skvělý způsob motivace. Řekněte si: budu trénovat pouze 15 minut. Když se mi po těch 15 minutách nebude chtít pokračovat, přestanu. Devětkrát z deseti možností pokračovat budete, když už jste se jednou oblékli a dojeli do tělocvičny.


  4. Využívejte volné chvilky. Fitness nevyžaduje dlouhé hodiny v tělocvičně. Stará filosofie „bez práce nejsou koláče“ už léta neplatí. Zdatné a vyformované tělo můžete dosáhnout i s minimálním tréninkem během celého dne. Když děláte domácí práce, můžete provozovat strečink a kalanetiku. Například u mytí nádobí nebo když se líčíte můžete zvedat nohy, případně dělat hluboké dřepy, když luxujete obývák. Když čekáte na telefonu, můžete posilovat břišní svaly.


  5. Stanovte si realistické krátkodobé cíle. „Netrpělivý cvičenec“ a „Padající hvězda“ opustí tréninkový program, když nevidí okamžité výsledky. Je důležité přistupovat k cvičení s realistickými cíli. Zhubnete, změníte tvar své postavy a budete se cítit lépe – ano, ale ne za jeden nebo dva dny. Nováčci si budou muset počkat dva týdny, aby si vůbec nějakých výsledků všimli.


  Když se budete cítit demotivováni a cvičíte v posilovně, studiu jógy nebo s osobním trenérem, určitě se obraťte na profesionály. Pomohou vám identifikovat, jaký pokrok jste už udělali, a určit, co můžete očekávat v budoucnu. 


  6. Cvičte po cestě domů. Přerušte docházení z práce domů zastávkou v posilovně. Vyhnete se tím dopravní špičce a zbavíte se stresu za celý den. Užitečná rada: mějte tašku se sportovním oblečením a botami pořád v autě.


  7. Cvičte se svou rodinou. Je mnoho způsobů, jak zapojit děti a partnera do svého tréninkového plánu. Například:


  * Chůze, jogging nebo bruslení na kolečkových bruslích spojené s tlačením kočárku.


  * Jízda na kole s malým dítětem v sedle nebo s většími dětmi na jejich vlastních kolech.


  * Trénink na rotopedu nebo jiném zařízení během sledování televize s rodinou.


  * Mnoho sportovních klubů nabízí službu hlídání dětí a/nebo dětskou tělocvičnu. Porozhlédněte se ve svém okolí, protože to může být pro vaše sportování rozhodující.


  * Vstupte do sportovního týmu, jako je softbal nebo volejbal, kde se většinou sdružují rodiny. Porozhlédněte se ve své čtvrti nebo získejte informace na internetu.


  * Jako rodina vyzkoušejte nový sport – jízda na kajaku, jízda na koni nebo horolezectví poskytují příležitost k výborným výletům pro rodiny se staršími dětmi.


  * K užívání výletů je vynikající také turistika. Poskytuje spoustu pohybu, čerstvý vzduch a prostor k vnímání krás přírody. Vezměte s sebou zdravý piknik – a hle, máte všechno, co potřebujete!


  * Jděte na rodinnou procházku. Chůze je skvělá pro posilování svalů na nohách a spalování kalorií, a kromě toho povzbuzuje otevřené diskuse mezi členy rodiny.


  * Uvažujte o hodinách tanečního tréninku s jedním nebo více z vašich dětí. Balet, country a western, stepování, moderní nebo jazzový tanec jsou skvělým cvičením vhodným pro téměř každou věkovou kategorii.


  * Naučte se společně východní typy cvičení. Tchaj-ťi nebo bojové umění poskytnou vynikající trénink, navíc v kombinaci s lekcemi rovnováhy, zaměřování pozornosti, prací s dechem a dalšími prvky přinášejícími klid a rovnováhu.


  Pohyb je jednou z investicí do času a energie, která se hodně vyplatí, zvlášť když se snažíte zkombinovat náročnou práci s domácími povinnostmi. Když do svého sportovního programu zapojíte i rodinné příslušníky, naučíte je cenné způsoby, jak nakládat s jejich vlastním stresem. A největší výhodou je, že vyhovíte svým pohybovým potřebám, aniž byste museli obětovat společný čas s rodinou.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Pokud nás cvičení nudí, je to pravděpodobně proto, že náš tréninkový program nevyhovuje naší osobnosti nebo životnímu stylu.


  • Považujme cvičení za bezpodmínečně nutné a naplánujme si do svého týdenního rozvrhu realistický sportovní plán.


  • Pokud nám v cvičení brání ohledy na rodinu, hledejme cesty, jak sportovat společně s rodinou.


  • Cvičení nám přinese velkou dávku energie, a tím i více produktivních hodin během dne.




  Kapitola 11 /
 Udělejte si čas na lásku


  „Pro lásku jsou hodiny měsíci a dny roky; a ta nejmenší nepřítomnost je pro ní věčností.“


  John Dryden (1631–1700),

  anglický spisovatel


  Láska existuje v různých podobách včetně romantické, rodičovské, lásky mezi přáteli a vztahu, který máte sami se sebou. Ještě jsem nepotkala ženu nebo muže, kteří by řekli, že nechtějí láskyplný vztah. Navzdory tomu si mi hodně lidí stěžuje, že se vzdali naděje najít si vhodného partnera. Jiní si stěžují, že nemají dost času užít si své děti, manželství nebo kamarády. Mnoho lidí si nenajde čas občerstvit se pár minutami strávenými o samotě.


  V této kapitole se zaměříme na druhý vrchol trojúhelníku oblastí života – na lásku. Pojďme prozkoumat způsoby, jak přinést do svých vztahů více energie a jak co nejlépe využít čas strávený s našimi milovanými.


  Jak zvládat rodinu a práci


  Dříve jsem doporučovala, abyste si ohledně svého časového rozvrhu udržovali pozitivní myšlení a zbavili se pocitu, že jste zahlceni nebo uspěchaní. Když budete mít v hlavě neustále myšlenky typu „Nemám dost času,“ „Nikdo mě v mém úsilí nepodporuje“ nebo „Jak vůbec mohu všechno stihnout,“ bude to mít vždycky negativní důsledky. Tyto myšlenky snižují sebevědomí, ubírají energii a odhánějí myšlenky kreativní.


  To samozřejmě nechcete, tak se pojďme na situaci podívat jinak! Představte si a zaměřte se na to, co chcete, a ne na to, co nechcete. Ujišťujte se:


  • Mám neomezenou energii, protože jsem obrazem svého stvořitele, který je čistou energií.


  • Když požádám o pomoc, lidé přirozeně a s radostí řeknou „ano“.


  • Silní lidé, jako jsem já, práci přiměřeně delegují.


  • Mám dost času uskutečnit všechny své touhy.


  • Zasloužím si odpočívat a udělat si na sebe čas, kdykoliv je to nutné.


  • Pro mé děti je prospěšné, když je pověřím domácími pracemi.


  • Můj partner se zapojuje do domácích prací a s radostí vyhoví mým žádostem o pomoc.


  • Jsem hodna lásky proto, jaká jsem vevnitř, ne proto, co dělám navenek.


  • Když chci, říkám „ne“.


  • Nezabývám se věcmi a událostmi, na které nemám vliv.


  • Nejsem zodpovědná za všechno, co se děje ve světě kolem mě.


  • Jsem vítěz!


  Více času pro sebe!


  Mnohé dvojice se častěji ocitají v těsném časovém rozvrhu nežli v těsném objetí. Odkládají romantické chvíle s výmluvami typu: „Láska zabírá mnoho času. Počkám, až budu mít volnější období. Pak si se svým miláčkem užiju romantiku.“ Bohužel zjistíte, že odkládáním lásky se z vašeho vztahu brzy vytratí teplo a vášeň. Mnoho lidí věnuje více pozornosti svým domácím rostlinám nežli vztahu! Neočekáváme, že by náš filodendron přežil bez vody, ale u manželství jaksi předpokládáme, že poroste a pokvete bez jakékoliv pozornosti a věnovaného času.


  Romantika však nevyhnutelně nemusí vyžadovat hodně času nebo snažení. Já ji definuji jako „zábavu“. I když obyčejně o lásce uvažujeme jako o spontánní záležitosti, paradoxem je, že pro udržení nepřetržitého proudu něžností je trocha plánování zapotřebí. Je důležité, abyste nečekali, dokud nezačne být něžný váš partner. Distancování se („Budu něžná, ale on to musí nastartovat!“) je zaručenou cestou ochlazení vztahu. Každý z partnerů může míček romantiky lehce rozpohybovat. Když budete praktikovat jeden z následujících tipů po dobu 30 dnů, pocítíte ve vašem vztahu nápadný něžný trend.


  • Oslavujte svá každodenní setkání. Prvních pět minut, kdy se na konci dne vy a váš miláček setkáte, je klíčových a udává tón celého zbytku společného večera. Slibte si, že když se po práci znovu uvidíte, soustředíte se pouze jeden na druhého. Neotevírejte maily a nezapínejte záznamník. Pošlete děti na pět minut do jejich pokoje. Pak si spolu sedněte na pohovku a jenom se dotýkejte. Můžete také jeden druhému promasírovat krk nebo chodidla, a tak zmírnit celodenní stres i vyjádřit vzájemnou péči a náklonnost. Tenhle pětiminutový rituál dvojici připomíná, že jsou jeden tým. Propojené dvojice jsou méně náchylné k hádkám, jež plýtvají časem i energií a které většinou vznikají kvůli maličkostem.


  • Umožněte svému partnerovi, aby vám mohl pomoct. Nic nezabíjí lásku rychleji nežli vztek. Mnoho žen se přitom zlobí, že jejich manžílek v domácnosti nepřiloží ruku k dílu. Studie Institutu rodiny a práce z roku 1993 zjistila, že se muži domnívají, že dělají více domácích prací, než tomu ve skutečnosti je (43 % manželů z domácností s dvojím příjmem tvrdilo, že dělá polovinu domácích prací, zatímco jenom 19 % žen z domácností s dvojím příjmem mělo pocit, že si s manželem dělí domácí práce 50 : 50). Ženy jsou od přírody více pečující nežli muži a většinou vycítí, když někdo jejich pomoc potřebuje. Muži nejsou ani biologicky, ani sociálně uzpůsobeni k vnímání podobných náznaků. Obvykle se jim to musí říct na rovinu, nebo je o pomoc požádat. Sečteno a podtrženo: Ženy obvykle musí jasně požádat o konkrétní pomoc při domácích pracích. Mluvte se svým partnerem a svěřte se mu se svou nespokojeností, než ta nespokojenost zničí vás i váš vztah. Pak mu dejte seznam deseti věcí, se kterými potřebujete v domácnosti pomoct.


  • Udělejte z večeře výjimečnou událost. Večeře je pro zaneprázdněné dvojice vzácná příležitost být spolu. Udělejte si z ní příjemný zážitek. Mé studie ukazují, že muži i ženy milují večeře se svíčkami a považují je za velice romantické. Kupte u květináře čerstvé květiny, abyste svému jídelnímu stolu dodali atmosféru. Vypněte televizi a rádio a pusťte si nějakou jemnou hudbu (raději z kazety nebo CD, abyste se vyhnuli reklamám a zprávám). Ztlumte světla, zapalte svíce a užijte si spolu klidnou večeři. Mihotavé světlo svící uklidňuje i děti, takže je neváhejte použít i u rodinných večeří.


  • Překvapujte jeden druhého. Romantika nemusí zabírat hodně času. I malá překvapení pomohou ve vztahu příjemně rozproudit energii. Ukryjte po domě na nečekaných místech – pod polštářem, v lékárničce nebo v krabici s cereáliemi – papírky se zamilovanými vzkazy. Uspořádejte pátrání za pokladem: ukryjte symbolický dárek a po domě umístěte vodítka, která pomohou „zakopaný poklad“ objevit. Je něco, co váš miláček strašně shání? Najděte a kupte mu to – a budete jeho nebo její hrdina či hrdinka!


  • Náhodné projevy pozornosti. Připravte pro svého partnera ráno vitaminy. Nastavte rekordér a nahrajte oblíbený televizní pořad svého miláčka. Kupte svému unavenému cestovateli termo-hrnek na kávu. Kupte nebo upečte jeho nebo její oblíbený dezert. Připravte pro oba nebo jenom pro svého partnera pěnovou koupel a umyjte mu záda.


  • Udělejte si z obyčejných chvil mimořádné. Kdo říká, že romantika se musí odehrávat jenom na dalekých místech na exotické dovolené, v luxusních restauracích nebo hotelech? Většina pracujících dvojic tráví večery doma u televize. Tak se k sobě přitulte a držte se za ruce jako na svém prvním rande v kině. Přineste si popcorn a připijte si na svou lásku speciálním drinkem. Proveďte jeden druhému masáž nohou.


  • Naplánujte si rande. Když se dvojice usadí, často spolu přestanou chodit na rande. To je velká chyba! Dlouholetí manželé, novomanželé i dvojice s malými dětmi – ti všichni by měli randit. Znám jeden šťastný manželský pár se dvěma dětmi, který během celého svého 14letého manželství chodí každý páteční večer spolu na schůzku. Každý týden vybírá místo jeden z nich a oba své páteční večery přísně dodržují. Jak napsal anglický dramatik William Congreve v roce 1700: „Dvoření je pro manželství tím, čím je velice vtipný prolog pro velice nudnou hru.“


  Co ušetří čas zaneprázdněným rodičům


  Rodiče s malými dětmi se mě neustále ptají, jak dosáhnout svých cílů, aniž by museli obětovat důležitý čas určený rodině. Tihle rodiče se cítí zaklíněni mezi touhou zlepšit svůj život a opravdovou zodpovědností za své děti. Jsou chvíle, kdy musí rodič zápasit s nemožnými volbami, čemu věnuje svůj čas.


  Studie ukazují, jak málo spolu členové rodiny mluví. Průzkum Anguse Reida z roku 1994 ukázal, že hlavní společnou činností rodičů s dětmi je sledování televize (6,3 hodiny týdně). Společné aktivity rodičů a dětí, jako čtení jeden druhému nebo pomoc s domácími úkoly, získaly pouze 2,1 hodiny v týdnu.


  Všichni víme, že šťastný a spokojený rodič je lepším rodičem. Ale lidé nechtějí trávit moc času činnostmi pro své vlastní uspokojení, protože se obávají, že by to mohlo fyzicky nebo duševně ublížit jejich dětem! Již uvedený průzkum ukázal, že 64 % rodičů, pokud oba pracují, má pocit, že se jejich rodině nedostává patřičné pozornosti a času. Existují však způsoby, jak časový rozvrh zefektivnit. Jako matka dvou kluků, kteří jsou už dospělí, vám nabízím několik návrhů, které vám mohou pomoct:


  • Vytvořte si návyky a dodržujte je. Děti se návykům přizpůsobí, a dokonce si je oblíbí. Pomůže jim to zorganizovat si myšlenky a budou připraveni na to, co je čeká. Udělejte si rodinnou poradu a rozhodněte například, že v sobotu se bude prát velké prádlo. Pondělí a úterý budou dny nákupu potravin, neděle bude rodinným dnem atd.


  Vytvořte si také každodenní návyky a dodržujte je. Naučte děti, jak si mají rozvrhnout čas ráno, od přípravy oblečení předchozí večer přes sprchování, oblékání, snídání a pamatování na domácí úkoly, které si musí s sebou vzít do školy. Donuťte je, aby si naplánovaly i svůj večerní program a věděly, že „úkoly musí být hotové do 19.30, koupání je ve 20.00, zuby vyčištěny a v pyžamu do 20.30 a zhasíná se a je ticho ve 21.00“. Návyky vám zajistí plynulý průběh večera a také předcházejí problémům s dětmi, které rebelují proti plnění svých povinností.


  • Přidělte domácí práce každému členu rodiny a jejich seznam pověste na lednici. Když rodinným příslušníkům řeknete, co přesně se od nich očekává, vyhnete se tím hádkám a nedorozuměním.


  Žena se často domnívá, že ostatní členové rodiny počítají s tím, že ona sama bude v domácnosti dělat všechno, ale na druhé straně práci nedeleguje muži ani dětem. Místo stěžování (což vysává energii a stojí vás čas), by měla žena asertivně nastínit, co od své rodiny očekává.


  Udělejte rodinnou poradu a prodiskutujte, jaké domácí práce se musí udělat, kdo je bude dělat a jak často. Znovu říkám: vytvořte si návyk. Billy nakrmí psa, když se vrátí ze školy. Rachel prostře v 18.00 stůl. Táta v sobotu večer vynese odpadkové koše. Zapište si, kdo má co další týden na starosti, vedle nechte prázdnou kolonku na kontrolu splnění úkolu a pověste seznam na místo, kde ho každý uvidí.


  • Umístěte ke dveřím koš na věci, které se nemají zapomenout. Čas je vzácný a nikdo si nemůže dovolit vracet se domů pro zapomenuté věci. Naučte členy své rodiny ukládat věci, které si budou brát s sebou ven, ke dveřím, kde je nejpravděpodobnější, že si jich při odchodu všimnou (domácí úkoly, deštníky, kufřík, klíče, dopisy, knihy z knihovny, letenky apod.)


  • Nereagujte, dělejte si své. Nedovolte, aby vás rodinné krize odpoutaly od vašich priorit. Jestli se děti hádají během půlhodinky, kterou jste si vyhradila na cvičení jógy nebo psaní románu, nenechte se od svého úkolu vyrušit. S výjimkou skutečného stavu nouze nedovolte, aby vám rodinný chaos překazil plán pracovat na svých snech. Věřte mi, vaše děti si toho všimnou a přizpůsobí se vašemu chování. Tím, že jim jdete příkladem svým přístupem „všechno po pořádku“, jim děláte laskavost.


  • Neočekávejte dokonalost. Nezabředněte do negativních emocí tím, že i u nedůležitých úkolů budete očekávat dokonalý výsledek. Ostatně opravdu na tom tak záleží, je-li pod lednicí prach nebo je-li prádlo poskládáno perfektně? Vaše děti možná nejsou odborníci na zametání podlahy, ale kvůli pár drobkům to nehroťte. U priorit třetího řádu se naučte přístupu „dost dobrý stačí“. Ušetřete si perfekcionismus pro věci, na kterých opravdu záleží.


  • Zařiďte si pomoc zvenku. Pracující matky, dokonce i ty, které pracují z domova, výborně využijí úklidovou službu. Objednejte si tyto neocenitelné pomocníky jednou nebo dvakrát v měsíci na větší úklid. Za poměrně slušnou částku se můžete zbavit starostí s prachem pod linkou a špínou ve výlevce. Mnohým ženám se zvedne příjem, když se osvobodí od časově náročného břemene čištění sprchového koutu nebo trouby. Podívejte se, jestli nemáte v rozpočtu nějaký zbytečný výdaj, který můžete vypustit a zaplatit si úklidovou službu. Členové rodiny se mohou i nadále starat o malé denní práce, aby váš domov zůstal i mezi profesionálními úklidy čistý a spořádaný.


  • Zefektivněte svůj časový harmonogram. Celé hodiny ušetříte tím, že místo každodenního nakupování potravin při cestě domů z práce budete nakupovat pouze jednou v týdnu. Dejte si do auta přenosnou lednici, aby delší nákupní „expedici“ vydržely i rychle se kazící potraviny. Abyste se vyhnuli dlouhým frontám, nakupujte ve dnech a v časech mimo nákupní špičky. Doplňte své hlavní týdenní nákupy příležitostnými zastávkami pro čerstvé mléko a maso v obchodech ve své čtvrti (kde je mají kvalitní a za přiměřené ceny). Zkombinujte své pochůzky tak, abyste mohli ve stejný den odbýt supermarket, obchodní dům i kadeřnici. Neváhejte požádat manžela nebo dospívající dítě, aby vyzvedli šaty v čistírně nebo se po cestě domů zastavili pro mléko. Vytvořte si rotující jídelníček – těstoviny v pondělí, kuře v úterý, burgery ve středu a tak dále – abyste mohla nakupovat efektivněji a nemusela si kvůli nápadům co vařit obracet mozek naruby.


  • Využijte čas, kdy čekáte. Jste v čekárně u zubaře, který zrovna kontroluje zuby vašeho dítěte. Místo listování ve starých číslech časopisů můžete tento volný čas využít. Noste v kabelce malý poznámkový blok, abyste si mohla připravit text krátkých pozdravů nebo poděkování přátelům, kteří bydlí mimo město. Vozte pořád v autě zajímavou knihu nebo časopis. Když víte, že budete čekat ve frontě nebo sedět v čekárně, budete mít něco příjemného ke čtení.


  • Rezervujte si čas pro rodinu. Rodina je přece jeden z nejdůležitějších důvodů, proč tak tvrdě pracujeme. Tak jako v každém vztahu je důležité si společně strávený čas naplánovat. Udělejte si čas na pravidelné rodinné dny, například neděle, kdy si každý rodinný příslušník rezervuje čas. Jděte do parku nebo k rybníku a užijte si společný piknik. Jděte společně do kostela na mši. Jděte odpoledne do kina. Pořiďte si štěně nebo kotě. Pouštějte si draka, houpejte se na houpačce, vypůjčete si loďku. Je jedno, co budete dělat…, hlavně abyste trávili čas spolu.


  • Zpochybněte autority. Šéf vás požádá, abyste pracovali přes čas v den, kdy má vaše dítě školní představení. Ředitel vám navrhne, abyste předsedala nové komisi, a to vyžaduje cestování sedm dnů v týdnu. Personální ředitel vás informuje, že vaše firma přestane některému členu vaši rodiny platit zdravotní pojištění. Co uděláte? I když je pracovních příležitostí málo a jsou vzácné, vaši prioritou je rodina. Řekněte šéfovi o svých obavách týkajících se trávení času mimo své rodiny. Neříkejte automaticky „ano“ požadavku, který vás vzdaluje od vašich milovaných. Mnoho společností nabízí některý druh péče o děti, možná je načase porozhlédnout se na pracovním trhu a najít si zaměstnavatele, který více chápe problémy a potřeby rodiny.


  • Zapojte svou rodinu do svých osobních návyků. Kdo říká, že péče o sebe musí být individuální aktivitou? Vezměte s sebou děti na relaxační procházku nebo projížďku na kole kolem bloku. Zahrajte si spolu tenis. Vezměte syna nebo dceru na odpolední čaj nebo společenskou událost. Zapište se spolu se svým dospívajícím dítětem do zábavného kurzu pro dospělé, jako je například fotografování, tchaj-ťi nebo dramatický kroužek. Začněte chodit do posilovny, která nabízí hlídání dětí a/nebo dětské aktivity. Když musíte pracovat v sobotu, vezměte své děti s sebou do kanceláře. Požádejte rodinu, aby vám pomohla sestavit novou reklamní kampaň. Zjistěte, jestli byste do projektu, na kterém pracujete, nemohli svou rodinu zapojit. Každý moment se počítá!


  • Pochvalte své děti za snahu. Každý z nás potřebuje poklepání po rameni a ocenění. Když se děti zapojí do úklidu kuchyně a podobných prací, nahlas jejich snahu pochvalte. Úsměv nebo poděkování vaše děti povzbudí, takže vám budou rády pomáhat i v budoucnu.


  • Odměňte se. Všichni tvrdě pracujete, tak se nezapomeňte odměňovat. Vezměte svou rodinu na zmrzlinu, do kina nebo na sportovní utkání. Oslavujte to, že jste rodina: společně se radujte z mámina povýšení nebo Johnnyho vítězství v baseballu. Vaše rodina se bude cítit jako vítězný tým.


  • Zabraňte vyrušování a zásahům zvenku. Nedovolte, aby vám telefonický rozhovor nebo nečekaná návštěva zabránily v trávení času s vašimi dětmi! Zapněte záznamník, aby přebíral vaše hovory, a řekněte nezvaným hostům, že je ráda vidíte, ale máte zrovna plné ruce práce, takže budete muset přesunout setkání na někdy jindy. Otevřeně řekněte lidem, kteří vám telefonují, že čas pro rodinu, které se teď potřebujete věnovat, je pro vás nejvyšší prioritou. Budou si vás za to vážit!


  • Udělejte si čas jenom pro sebe a svého partnera. Většinu rodičů nepřekvapí výsledky průzkumu o životním pojištění státu Massachusetts z roku 1993: mámy a tátové chtějí mít více času jenom sami pro sebe! Celých 75 % pracujících matek, 65 % nepracujících matek a 33 % pracujících otců řeklo, že netráví dostatek času bez dětí.


  Když jsme já a můj bratr byli malí, naši rodiče se často vzdálili do ložnice a na dveře pověsili ceduli „Nevyrušovat“. Jako děti jsme to moc neřešili, ale jako dospělá si velice vážím, že si mí rodiče vytvořili čas sami pro sebe. Můžete si střídat hlídání dětí s přáteli a dodržovat jeden den v týdnu, kdy budete vy dva sami. Dejte svému manželství vysokou prioritu a děti z toho budou mít prospěch v krátkodobém i dlouhodobém horizontu.


  • Udělejte si ve věcech pořádek. Aby vaše domácnost fungovala bez problémů, potřebuje – podobně jako vaše kancelář – efektivní vedení. Ulehčete si život tím, že si zorganizujete svůj domácí prostor tak, aby to všem ušetřilo čas a nepříjemnosti. Jednou v roce vykliďte skříně a uspořádejte věci v bytě tak, aby se snadno používaly. Špatně umístěné předměty se mohou stát stresujícími zloději času. Abyste měli přehled o osobních i rodinných aktivitách, pověste na zeď v kuchyni velký kalendář. Umístěte někam kombinovanou tabuli s nástěnkou (s mnoha připínáčky a křídou!) kde si členové rodiny mohou čmárat vzkazy.


  • Dodržujte pravidelné rodinné porady. Jednou nebo dvakrát v měsíci si naplánujte, že spolu strávíte několik hodin, během kterých budete mluvit o rodinných cílech, problémech, domácích pracích, prázdninách a společných aktivitách. Střídejte se ve vedení porady a psaní zápisu. Díky poradám se děti naučí umění efektivní komunikace – dovednosti, kterou v budoucnu ocení v zaměstnání. Pro rodinné porady stanovte pevná pravidla: žádné nadávky, přerušování, nedochvilnost nebo absence.


  • Plánujte předem. Když strategii pevného časového managementu zařadíte do svého každodenního života, nejenže bude váš časový harmonogram efektivnější, ale budete také příkladem pro své děti. Například: Vaše dcera se chce příští měsíc zúčastnit oslavy kamarádových narozenin. Vyhněte se shánění dárku na poslední chvíli a kupte ho hned během příští nákupní výpravy. I každodenní rutinní činnosti jde naplánovat předem: když má váš syn jít spát v osm, řekněte mu, ať si naplánuje, že bude mít úkoly hotové do sedmi, hračky uložené a oblečení na další den připravené do půl osmé. Tak si vy dva pak můžete spolu užít půl hodinu čtením nebo povídáním před spaním.


  • Využívejte neplánovaný čas. Máte 15 minut času, než budete muset jít do práce? Vypijte si se svým dítětem šálek kakaa. Potřebují špagety ještě pět minut, než budou uvařené? Věnujte těch pět minut hře se svým synem nebo dcerou na podlaze. Pár minut tady, pár minut tam poskytne milé chvilky s vašim dítětem. Nečekejte na ten mytický den v budoucnu, kdy budete „mít více času“! Vytvořte si společné chvilky s členy své rodiny z malých pěti- deseti- a patnáctiminutových útržků.


  Jak mít více času pro sebe


  V jedné ze svých nejpopulárnějších písní Whitney Houston zpívá, jak našla největší lásku ze všech ve svém nitru. Tenhle pocit je absolutně v pořádku! Nezapomeňme na jeden z našich nejdůležitějších vztahů: ten, co máme sami se sebou. Ať už žijete sami, jenom s partnerem nebo v rodině, vždycky potřebujete čas sami pro sebe. Jenže v hektické dny, když jsme zavaleni povinnostmi, se nám čas pro sebe může zdát být neuskutečnitelným snem. Zde je několik způsobů, jak pro sebe urvat pár chvil. Když je budete využívat, budete se cítit jako znovuzrození a obnoveni, což nakonec prospěje i všem ostatním vašim vztahům.


  1. Prostě to udělejte! Nečekejte, až si vaše rodina všimne, že potřebujete čas sami pro sebe. Toho byste se možná nikdy nedočkali! Jednoduše si naplánujte 30 minut denně, které strávíte sami. Pověste si na dveře svého pokoje ceduli „Nevyrušovat“. Nebo zaplaťte spolehlivé dospívající sousedce pár korun, aby hodinu pohlídala vaše děti, a upozorněte ji, že vás nesmí vyrušovat.


  2. Pak si můžete schrupnout, přečíst si knížku nebo jenom tak snít. Ponořte se do pěnové lázně, kolem vany rozložte vonné svíčky. Jděte na procházku do přírody, koukněte se na romantickou komedii, kterou u vás nikdo jiný nechce vidět, nebo jděte na nákupy něčeho speciálního. Choďte na masáž, pedikúru nebo kosmetiku. Meditujte, modlete se nebo si dejte strečink. Namalujte si akvarelový portrét nebo oblíbenou krajinku a přitom poslouchejte klasickou hudbu. Napište báseň, choďte bosa v trávě, hrajte na kytaru.


  Nejdůležitější je prostě tyhle věci dělat – udělat si půlhodinu nebo více času jenom pro sebe, dokonce i když to znamená zredukovat sledování televize nebo klábosení s kamarádkami po telefonu. Pamatujte si: stojí to za to!


  Romantika nás obklopuje


  Zaneprázdnění nezadaní, hlavně pak svobodní rodiče často bojují o to, aby si mohli udělat čas na potkávání nových lidí a na randění. Jak máte během jednoho večera stihnout pomoct synovi s domácím úkolem, vzít dceru na plavání, připravit večeři a jít na rande?


  Někteří nezadaní to prostě vzdají nebo pověsí svůj milostný život na hřebík do doby, dokud jejich děti nevyrostou. Jiní pěstují občasný milostný život a na rande chodí jen příležitostně. Ale mnoho nezadaných touží po romantice a sdílení, které přináší stabilní vztah. Přeplněný denní rozvrh je však často odsouvá mimo scénu randění.


  Zde je několik návrhů řešení, které jsem za posledních deset let nasbírala jednak vlastní zkušeností svobodné matky, a pak také prací s nezadanými klienty a účastníky seminářů:


  1. Začněte žít příjemně a romanticky hned teď. Odkládat požitky života na dobu, kdy budete mít vztah, není správné. Zamilovanost je stav mysli a vy si zasloužíte užívat si tento příjemný pocit každý den – s partnerem nebo bez něj. Kromě toho všechno, co vám zlepší náladu, zvětšuje vaše šance potkat toho pravého nebo tu pravou. Když máme dobrou náladu, jsme přirozeně přátelštější, dobrodružnější a atraktivnější!


  Doma si vytvořte romantickou atmosféru s čerstvou kyticí květů a svíčkami. Ponořte se do horké pěnové lázně obklopené svícemi a pusťte si jemnou hudbu, vezměte si něco skvělého ke čtení a udělejte si osvěžující nápoj. Koukněte se na romantický film, houpejte se s klasickou hudbou, proměňte svůj pokoj v pohodlné útočiště naplněné polštáři, svěžím prádlem a květinami. Děti světlo svící a jemná hudba uklidňuje, takže neváhejte oddat se romantickým aktivitám, i když jsou děti doma.


  2. Jděte ven. Když jste zalezlí sami doma, nemůžete čekat, že potkáte muže nebo ženu svých snů (s výjimkou doručovatele pizzy). Nechcete přece pověsit svůj život na hřebík a čekat na vztah, který by vás naplnil. Skvěle fungují večerní kurzy a sebevzdělávací aktivity: dostanou vás z domu, nabízejí příležitost potkat nové lidi a ještě vám obohatí život.


  Ve většině měst jsou centra pro vzdělávání dospělých, které nabízejí zajímavé večerní a víkendové kurzy. Je to výborný způsob, jak se naučit něčemu novému a potkat nové přátele. Na mnoho kurzů můžete s sebou vzít i starší děti, takže ani nemusíte mít pocit, že když si užíváte večer mimo domov, ubíráte čas rodině.


  Skupiny pro duchovní růst jsou další možností, jak se zabavit a potkat nové přátele. Kurz zázraků, meditace a jóga nebo kurz jasnovidectví stimulují osobnostní růst ve více směrech. Zavolejte si do místního alternativního knihkupectví a získejte informace o studijních skupinách ve svém okolí.


  3. Buďte přístupní. Vhodných partnerů na chození i manželství je všude plno! Nemohu si pomoct a musím se smát, když si účastníci mých seminářů stěžují, že „vhodní nezadaní lidé nejsou nikde k nalezení.“ Většinou jsou to titíž lidé, kteří si stěžují, že „na silnicích je příliš mnoho lidí“ nebo „davy v bankách, na poště, v obchodech a tak dále jsou nesmírné!“ Tyto davy lidí jsou napěchovány potenciálními partnery. Tyto přirozené zdroje vhodných partnerů často přehlížíme, protože spěcháme, nebo se domníváme, že osudová setkání se mohou uskutečnit pouze na typicky romantických místech.


  Buďte otevření možnosti potkat potenciální partnery na obyčejných místech, které navštěvujete během svého hektického týdne: v obchodě s potravinami, čistírně, knihovně, na poště, v cukrárně, ve videopůjčovně, v bance, dojíždějící pak také ve vlaku nebo autobuse, v posilovně, veterinární ordinaci nebo na benzinové stanici. Navazujte s ostatními lidmi přátelský oční kontakt. Oblečte se tak, nebo s sebou noste něco, že to pomůže nastartovat konverzaci: nápadný odznak, tričko se sloganem, knihu, sportovní potřeby nebo třeba kšiltovku. Když se na vás někdo usměje, řekněte „Ahoj“, a pak nechte přírodu, ať koná své dílo. Když mluvíte s neznámým člověkem, příjemně se nalaďte („Přirozeně se s lidmi spřátelím,“ „Lidé si mě vždycky oblíbí“), budete tak vyzařovat pozitivní životní postoj. Když se zaměříte hlavně se na to, abyste se dobře bavili, zbavíte se rozpaků.


  4. Jděte ven s přáteli. Průzkumy ukazují, že většina lidí pozná svého nastávajícího partnera přes své přátele. Dává to smysl, protože s přáteli sdílíme podobné hodnoty a jejich přátelé budou tedy pravděpodobně také sdílet stejné hodnoty jako my – a to je klíčový element úspěšného partnerského vztahu.


  Zaneprázdnění lidé nemají vždycky na kamarády čas. Nevadí. Můžete svůj společenský život zefektivnit tím, že navrhnete koktejlový večírek nebo společnou večeři, na kterou každý něco přinese. Když každý přinese jídlo nebo pití, budete mít hezký společný večer, aniž by někdo musel ztrácet moc času. Mezi další možnosti patří skupinový výlet na kole, volejbalový nebo softbalový turnaj, společný prázdninový dům nebo dvakrát za měsíc diskusní skupina. Je tedy možné setkávat se s přáteli a jejich nezadanými kamarády, aniž by to bylo časově nebo finančně náročné. Rozhodně zapojte do těchto aktivit i děti všech zúčastněných.


  5. Rozhodněte se, co vlastně chcete. V kapitole 3 jsem mluvila o tom, jak jsem používala vizualizaci a afirmace k tomu, abych potkala Michaela, muže mých snů. Podrobně jsem si popsala všechny vlastností, které jsou pro mě u partnera důležité. Díky tomu jsem si rovnou začala s mužem, který mi vyhovoval, aniž bych se musela zaplést s každým mužem, který mi náhodně připlul do života (a pak se snažila změnit ho v takového, jakého bych doopravdy chtěla). Tahle pro-aktivní metoda se ukázala být mnohem úspěšnější, než můj původní, re-aktivní styl!


  Doporučuji vám, abyste si ujasnili přesné vlastnosti, po jakých u partnera/partnerky toužíte. Už teď víte, s jakými zvyky byste se nikdy nevyrovnali (jako neupřímnost, nevěra, násilnost atd.). Teď máte šanci opravdu určit, co byste chtěli! Zapište si všechny vlastnosti svého partnera snů. Ale vynechejte body, na kterých vám zas tak nezáleží (jako jestli má ta osoba modré nebo hnědé oči apod.).


  Když máte svůj seznam hotový, tak:


  6. Povolejte Kupida. Malý okřídlený cherubín opravdu existuje, a to ve formě vnitřního duchovního pomocníka. Buďte rozhodnuti, že správného partnera potkáte, a modlete se, aby se vám dostalo duchovního vedení. Představte si, jak Kupid poletuje všude kolem, dokud pro vás nenajde dokonalého partnera. Představte si, jak Kupid zosnuje sérii náhod, které vyvrcholí tím, že se vy dva setkáte. Dávejte pozor na každou předtuchu nebo intuici, naznačující, že potkáte tu pravou nebo toho pravého. Pak tyto instinkty následujte (jak jsem je díky Bohu následovala já!), i kdyby vám připadaly hloupé a nelogické. Věřte Kupidovi, že udělá nemožné …možným!


  Uzdravování vašeho milostného života


  Mnohými mými klienty jsou vdané ženy, a ačkoliv ke mně původně nepřicházejí kvůli manželským problémům, tohle téma se často objeví. Mám zkušenosti s tradiční manželskou, rodinnou i dětskou psychoterapií. Absolvovala jsem všechny kurzy potřebné k získání licence manželského poradce. Navzdory svému tradičnímu studiu však svým klientům doporučuji, aby na uzdravování problémů milostného života používali duchovní léčitelské praktiky. To znamená zaměřit se na duchovní pravdu o milované osobě a odmítnout vidět cokoliv jiného, nežli její skutečnou podstatu dokonalé bytosti, stvořené z Boží lásky a moudrosti. Tahle dokonalá bytost je schopna pouze lásky a laskavého chování a všechno ostatní, čím se projevuje, je jenom iluze.


  Cokoliv, na co zaměřujeme svou pozornost, se vždycky znásobí. Když se zaměříte na pravou, milující podstatu člověka, jeho láskyplné chování se tím zvětší. Jenže když se řídíte doporučeními tradiční psychologie a analyzujete to, co je na té osobě nebo tom vztahu špatné – pak se nedivte, že problém ještě naroste!


  To je jeden z důvodů, proč svým klientům doporučuji, aby se s přáteli nebo ve skupinové terapii vyhýbali táhlým diskusím o svých „vztahových problémech“. Pokud nejde o duševní nemoc, násilí nebo návykové látky, je možné téměř všechny vztahové problémy (a dokonce i ty, které jsem právě vyjmenovala) řešit duchovním léčením. Pokuste se vidět ve svém partnerovi pouze jeho lásku, a přesně tu dostanete zpátky. Čím soustředěněji a upřímněji se zaměříte na opravdovou podstatu svého partnera, tím rychleji uvidíte, jak se jeho nebo její chování k vám mění. Je to doslova jako vymilovat z někoho duši!


  Duchovním léčením se nevrlost změní ve vroucnost, uzavřenost v otevřenou komunikaci a nepřístupnost se zmírní. Každý cítí, kdy je oceňován a milován, a když nad svým partnerem zasvítíte paprskem lásky, dokážete v jeho nebo jejím srdci rozmrazit i ledovec. I vy sami se budete cítit více milující a blíž svému partnerovi a znovu se do něho zamilujete. Duchovní léčba přináší zázračné výsledky!


  Léčení konfliktů


  Nepotřebné hádky jsou kolosální ztrátou času i energie. Všechna ta fyzická námaha a adrenalin, který se nahromadí, když se člověk vzteká. A stejně tak vás vyčerpá, když si hádku v mysli přehráváte znovu a znovu a hledáte pikantní důkazy viny toho druhého. Příště se budete trápit a nebudete se umět rozhodnout, co dělat. Máte ten vztah přerušit? Máte si o tom promluvit a udobřit se? Jak vyčerpávající!


  Existuje lepší způsob jak vyřešit takové situace! Vezměte si například Sheilu:


  Sheila a Mark byli svoji 22 let a společně vlastnili a provozovali pojišťovací agenturu. Markovi se prodej pojištění moc líbil a vydělával skvělé peníze. Sheile se však vůbec nezamlouvalo dělat v podniku účetní. Srdce ji táhlo spíš k uměleckému a tvůrčímu povolání. Ale jak si s prací na plný úvazek a nabitým rodinným programem měla najít čas naučit se nové dovednosti?


  Sheila vícekrát Markovi navrhla, aby najali místo ní účetní zvenku, ale nakonec to vždycky mezi nimi skončilo hádkou. Požádala jsem Sheilu, aby mi popsala svůj stav mysli, když s Markem mluvila o svém dilematu. Nepřekvapilo mě, když mi řekla, že očekávala, že Mark nebude s jejím návrhem souhlasit a podle toho se bude chovat, protože to byla přesně ta reakce, kterou od něj dostala.


  Požádala jsem Sheilu, aby si ve své mysli pořád držela představu sebe a Marka, jak se láskyplně domluví, že najmout účetní dává dvojici osobně i finančně jasný smysl. Aby si představovala Marka, jak se usmívá, objímá ji a ochotně souhlasí s jejím požadavkem. „Ale on mi už třikrát řekl ‚ne‘ “, protestovala, když jsem jí řekla, aby ho oslovila znovu.


  „Když to budete očekávat, řekne ‚ne‘ počtvrté,“ radila jsem jí. „Soustřeďte se na to, co chcete, ne na to, co nechcete.“


  Sheila souhlasila, že si s Markem znovu promluví, tentokrát s pevným očekáváním pozitivního výsledku. Volala mi hned druhý den a s obrovským údivem v hlase téměř zařvala do telefonu: „Zafungovalo to! Mark souhlasil, přesně tak, jak jsem si to představovala.“ Po našem rozhovoru jsem položila sluchátko, potěšena, ale ne překvapena tím, co se Sheile přihodilo.


  I vy si můžete pomocí svého pozitivního očekávání vytvořit s vašimi milovanými jakékoliv scénáře, jaké si přejete.


  Znova zdůrazňuji:


  Zaměřte se na to, co chcete, ne na to, co nechcete.


  Uzdravování vztahů mezi rodiči a dětmi


  Naprosto stejně jako pravda o vašem partnerovi nebo milenci léčí váš partnerský vztah, funguje tenhle proces i ve vztazích mezi rodičem a dítětem.


  Moje klientka Janice si dělala obrovské starosti o svou dospívající dceru Ashley. „Poslední dobou je tak těžké s ní vyjít,“ říkala mi Janice. „Ashley je tajnůstkářská, panovačná a nezdvořilá. Čím více jí to vyčítám, tím je to horší. A nejenom to. Našla jsem v jejím pokoji informační brožuru o jedné sektě a mám teď podezření, že se Ashley do ní chystá vstoupit. Co mám dělat?“


  Navrhla jsem Janice různé možnosti a ona se rozhodla použít duchovní léčení. Pokaždé, když se podívala na Ashley, pomyslela si na ní nebo s ní mluvila, Janice věděla – s absolutní jistotou – že její dospívající dcera je svaté, milující Boží dítě. Janice si pamatovala, že jí Bůh poslal do života Ashley s vyšším úmyslem – že Ashley je jejím andělským poslem.


  Do týdne se celá situace úplně uzdravila a teď je už téměř celý rok všechno v pořádku. Ashley rychle zareagovala na duchovní léčení (tak jako většina dětí), vzdala se své chladné defenzivnosti a sarkastického postoje. Začala trávit více času s rodinou a stala se z ní ochotná, milující dcera, přesně taková, jakou si ji Janice představovala.


  Duchovní léčení funguje dobře u jakéhokoliv vztahu ve vašem životě včetně vztahů s příbuznými (mrtvými nebo živými), přáteli, kolegy, šéfy, prodavači…, a dokonce i s domácími mazlíčky!


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Romantika nemusí zabrat moc času. Malé nahodilé skutky pozornosti a blízkosti zachraňují vztahy a pomáhají dvojicím vyhnout se časově náročným hádkám.


  • Vytvořme si ve své rodině návyky a rozdělme domácí práce mezi rodinné příslušníky. Držme se svých priorit, a když se jedná o relativně nedůležité věci, neočekávejme dokonalost.


  • Nezanedbávejme svůj nejdůležitější partnerský vztah – ten, který máme sami se sebou. Věnujme aspoň 30 minut denně zábavě nebo odpočinku o samotě.


  • I ta nejvíce zaneprázdněná nezadaná osoba si může užívat romantiku, přátelství a krásný milostný život.


  • Soustředit se na to, co je ve vztahu „špatně“, všechno jenom zhoršuje. Soustřeďme se na to, co ve svém milostném životě chceme, a ne na to, co nechceme.


  • Věnujme pozornost pravé, milující podstatě svých blízkých a oni na to zareagují láskou.




  Kapitola 12 /
 Více času pro vaši kariéru a finance


  „Velcí lidé mají záměry, ostatní mají přání.“


  Washington Irving (1783–1859),

  americký spisovatel


  Mnoho lidí sní o tom, že změní práci nebo z práce odejde, nebo že vydělá více peněz. V anketě časopisu Money z roku 1995 řeklo 65 % respondentů, že pracují více a déle než před rokem, ale vydělávají méně peněz a mají méně volna. Jak můžete mít dost času a energie udělat ve svém pracovním životě změny, když vás napjatý rozpočet nutí trávit hodiny a hodiny v neuspokojivé práci? Tato kapitola se zaměřuje na třetí vrchol trojúhelníku životních oblastí – práci a finance.


  Není pochyb o tom, že je to velice důležitá oblast života. Výše našeho výdělku koresponduje s množstvím volného času, který máme k dispozici, kvalitou zdravotní péče nebo schopností platit právní poplatky, a dokonce s bezpečností čtvrti, ve které žijeme, nebo auta, které řídíme! Peníze mohou v některých situacích znamenat doslova život nebo smrt.


  Není tedy divu, že mnoho lidí zoufale hledá způsoby, jak svou finanční situaci vylepšit. Další touží po něčem ještě důležitějším, než jsou peníze: po smysluplné práci. Mnoho lidí je v současnosti vyhořelých, a proto v pokušení opustit zaměstnání, všechno prodat a začít žít jednodušším životem.


  Všechny tyto zmiňované cíle jsou pochopitelné a dosažitelné. Ale i ony vyžadují, abychom byli připraveni udělat si čas a přijmout závazky, přesně jak to je v případě dvou předchozích životních oblastí – zdraví a lásky.


  Překonání pocitu viny kvůli penězům


  Obavy kvůli penězům jsou pro člověka velice stresující. Způsobují nespavost a vedou k rodinným neshodám. Jak je ale možné, že navzdory tomuto devastujícímu dopadu na naše emocionální a fyzické zdraví si tolik lidí myslí, že chtít více peněz je špatné? Zjistila jsem, že ve skutečnosti se u mnohých lidí za touhou po prosperitě skrývá jenom hledání finančního zabezpečení a jistoty. Ta panika, která nás budí uprostřed noci s otázkou, jak zaplatit účty z kreditní karty, potraviny, nájem nebo splátky za auto, nám zkracuje život a ničí zdraví. Neměli bychom se cítit provinile nebo v neprávu, když chceme tuto znepokojující oblast svého života odstranit?


  Někteří lidé si myslí, že chtít peníze je duchovně nebo morálně „špatné“. Jenže když s těmito lidmi mluvím déle, u všech bez rozdílu dojdu k zjištění, že navzdory tomu jsou myšlenkami na peníze posedlí. Mají však tendenci vidět peníze pouze optikou nedostatku a strachu. Lidé s finančními problémy myslí na peníze více než jakákoliv jiná skupina. Není také divu, protože cokoliv, na co se soustředíte, má tendenci stát se vaší fyzickou realitou. Když budete celý den přemýšlet o „nedostatku peněz“, odrazí se to na vaši finanční situaci.


  Jak vidíte, problém není v samotném přemýšlení o penězích – problém je, když se kvůli nim znepokojujeme a/nebo s nimi nezodpovědně nakládáme. Moje studie o světových náboženstvích a motivační knihy obnažily jednu společnou nit, která většinou z nich prochází:


  Pamatujte, že si zasloužíte teď i napořád, aby byla uspokojena každá vaše lidská potřeba. Neobávejte a neznepokojujte se pro svoji současnou finanční situaci, jinak riskujete svůj klid a blokujete proud většího dobra do vašeho života. Jestli to jinak nejde, donuťte se mít víru, že vaše potřeby budou uspokojeny i v budoucnu, tak jak je tomu teď a bylo vždycky. Modlete se a přemýšlejte, jak byste mohli sloužit lidstvu, a když to pochopíte, konejte podle toho. Čím více dáte jiným, tím více hojnosti vám do života připluje. Nikdy nezapomínejte, že vaším zdrojem je Bůh, a nikoliv lidé nebo práce. Když budete spoléhat na to, že ON uspokojí vaše potřeby, vždycky o vás bude postaráno.


  V biblických dobách nazývali stříbrné mince „talenty“. Je to zajímavý termín, když vezmeme v úvahu, jak velkou hodnotu dnes talentu přikládáme. Podívejte se na jakýkoliv seznam nejlépe placených a nejbohatších lidí a většinou tam najdete komiky a herce.


  Naše talenty a unikátní dary můžeme zaměnit za stříbrné talenty – peníze.


  Všimli jste si někdy těch duchovních symbolů, které jsou na rubu dolarových bankovek? Je tam pyramida, starobylý symbol soustředěné moci a energie, pak je tam třetí oko, nebo Boží oko, symbol vševědění, a věta „Věříme v Boha“, která vyjadřuje naše odevzdání se Boží vůli a naši důvěru ve spirituální spravedlnost.


  Věřím tomu, že Bůh chce, abychom věřili, že On se o nás postará. Nechce, abychom trpěli nebo se uskromňovali, stejně jako my nechceme, aby trpěly naše vlastní děti. Zbavme se pocitů viny z peněz; je to známka nedůvěry, která pouze blokuje štěstí a útěchu, které si máme užívat.


  Tři knihy prosperity, které vám velice doporučuji, jsou The Abundance Book (Kniha hojnosti), od Johna Randolpha Pricea, The Trick to Money is Having Some (Tajemstvím peněz je mít je) od Stuarta Wildea a The Dynamic Laws of Prosperity (Dynamické zákony prosperity) od Catherine Ponderové. Tyhle tři knihy jsou skvělými pomocníky při pěstování vědomí prosperity, díky němuž se budete moct navždy osvobodit od obavy z nedostatku peněz.


  Jak si vydělat peníze, a přitom mít rád svou práci


  Jedna z největších tragédií, jakou si umím představit, je pracovat v nesmyslném zaměstnání. Vždyť za peněžní odměnu prodáváme svůj život. Smysluplné zaměstnání je takové, které nás baví a děláme ho s pocitem, že jsme v životě některých lidí svým úsilím něco změnili k lepšímu. To ovšem neznamená, že musíte životy zachraňovat! To vůbec ne! Je mnoho způsobů, jak může práce pozitivně ovlivnit svět, například:


  • Práce v zábavním průmyslu pozvedává lidem ducha.


  • Služby a práce v zdravotnictví pečují o to, aby lidské životy plynuly bezproblémově.


  • Práce v distribuci informací upozorňuje lidi na důležité události, výrobky a data.


  • Podpůrné pozice vytvářejí příležitosti nebo výrobky, které lidé potřebují.


  Není tak důležité, jakou konkrétní práci děláte, jako dvě další kritéria:


  • Komunikace s ostatními lidmi. Všichni tady na Zemi máme stejný primární úkol – žít život čisté lásky a nesoudit jiné. Každý kontakt s jiným člověkem je pro nás příležitostí k duchovnímu růstu a uzdravování vztahů, konáním založeném na lásce. Každý člověk, kterého potkáme, ať už jde o kněze, bezdomovce, šéfa, spolupracovníka, zákazníka, nebo celebritu, je naším bratrem nebo sestrou, dítětem jednoho Stvořitele. Všichni lidé jsou motivováni touhou dávat nebo dostávat lásku. Pamatujme na tyto pravdy a vzdejme se nemilosrdnosti a odsuzování sebe i jiných. Jak se říká v Kurzu zázraků: „Když potkáte jakéhokoliv člověka, pamatujte si, že je to svaté setkání.“


  • Pozitivní vztah a respekt k práci, kterou děláte. Když budete chtít zjistit, jaký je smysl vašeho života a žít v souladu s ním, nechte se vést svou vášní. Právě ty aktivity, které děláte ve svém volném čase, aniž byste za ně dostávali zaplaceno, byly do vás nadpozemsky inspirovány, abyste pomohli světu a zároveň uspokojili své materiální potřeby. Například můj otec, Bill Hannan, proměnil svého koníčka z dětství – stavění modelů letadel z balzového dřeva – v profesi na plný úvazek. Pořád píše knihy a prodává plány modelů letadel, cítí se naplněn, a ještě si tím skvěle vydělává.


  Téměř každá práce se může stát smysluplnější – a tím i příjemnější –, když do ní vnesete pár chvil srdečné lidské komunikace. Může to být trpělivé poslouchání kolegových problémů, nebo ochota udělat všechno pro to, abyste vyhověli zákazníkovi. Může to také znamenat, že zjistíte, kam unikají peníze ze zisku společnosti, nebo navrhnete nový vynález. Když budete kreativní, může každý váš pracovní den stát za to.


  Stát se profesionálním léčitelem


  V rámci této kapitoly, která se zabývá způsoby, jak dosáhnout, aby byla vaše práce smysluplná, bych chtěla mluvit o unikátním fenoménu, který mě, spolu s mnohými mými kolegy, zaujal. Mnozí lidé, se kterými jsme byli v poslední době v kontaktu, pocítili vnitřní impulz stát se duchovními léčiteli. Mnoho jednotlivců v současnosti pociťuje potřebu udělat něco, co pomůže světu. Je to téměř stejné, jako kdyby se lidem do psychiky masově vysílala výzva „Hledáme nové posily“.


  Mí přátelé, kolegové a klienti, kteří uslyší nebo ucítí toto volání, reagují různě. Některé to zneklidní, protože se necítí být kompetentní vykonávat léčitelskou funkci. Někteří tajně doufají, že se tato potřeba ztratí, jenže většinou zjišťují, že se naopak ještě zintenzivňuje. Někteří se obávají, že by si léčitelstvím nedokázali vydělat na živobytí. Jiní výzvu poslechnou a zapíší se do tradičních nebo alternativních léčitelských kurzů. Protože byl tento fenomén zaznamenán tolika lidmi současně, je to něco hodné pozornosti. Já osobně věřím tomu, že probíhá jakýsi masový duchovní „nábor pracovníků“, kteří by měli pomoct vyléčit určité destruktivní a negativní tendence, které v dnešním světě převládají. Tuto výzvu slyší lidé, kteří jsou citliví a empatičtí, protože citlivost a empatie jsou vlastnosti, které efektivní léčitel nutně potřebuje.


  Možná jste i vy pocítili tuto potřebu hrát ve světě pozitivní roli. Pokud ano, ujišťuji vás, že je to skvělá zpráva! Pamatujte prosím, že kdyby Duch neměl jistotu, že jste k tomu povoláni, nikdy byste nebyli vyzváni. Jinými slovy, není důvod zpochybňovat Ducha a ptát se: „Kdo, já? Mluvíš ke mně? Já nejsem kompetentní!“ To místo je už vaše.


  Spisovatelka a profesorka Marianne Williamsonová připodobuje tyto Boží úkoly k situaci, když někdo vstoupí do armády a musí poslouchat rozkazy. Nemusíme mít vždycky přístup k celkovému obrazu a ne vždy budeme chápat, proč jsme byli povoláni vykonávat ten nebo onen úkol. Vyžaduje se od nás jenom poslouchat velitelovy rozkazy. Dobrý voják se svým velitelem nepolemizuje a neříká, že není připraven splnit uložený úkol. On nebo ona prostě vykoná, co se od nich žádá.


  Jak být léčitelem v každodenním životě


  Vnitřní výzva stát se léčitelem nemusí znamenat, že máte odejít ze zaměstnání a celé dny trávit na kurzech akupunktury nebo psychologického poradenství. Znamená to jenom, že jste byli vyzváni zařadit léčitelské praktiky do svých každodenních aktivit. Jinými slovy, funkce léčitele se nemusí nutně stát vaší placenou prací na plný úvazek, musí se však stát vaším způsobem života na plný úvazek.


  Přijetím výzvy uzdravovat se od vás bude za všech okolností očekávat laskavé chování a také vyhledávání příležitostí učit ostatní o síle lásky a škodlivosti pocitů provinění a strachu. Podle Kurzu zázraků je učení o důležitosti lásky nejlepší způsob, jak tuto schopnost v nás samotných posílit.


  Nečekejte, až se v této oblasti stanete experty. Začněte hned. Učte to, co se sami chcete naučit. Neříkám, že máte svým spolupracovníkům dávat přednášky o ctnostech spirituality a lásky. Jeden z nejlepších způsobů je učení příkladem. Například klidnému životu budete nejlépe učit tím, že budete mluvit a konat klidně vy sami. Své znalosti o láskyplném chování nejlépe sdělíte tím, že i vy tak budete konat.


  Nejdůležitější součástí masové výzvy uzdravovat je tato: Začněte hned. Všichni můžeme sehrát svou roli v uzdravování světa a začít s tím okamžitě. Váš úsměv na jiného řidiče může nastartovat řetězovou reakci laskavosti, která možná někomu na silnici zachrání život. Vaše učení o vědomí prosperity může někoho inspirovat, aby zanechal zločineckého života.


  Zapamatujte si prosím: Jste neobyčejně kompetentní pro roli, která vám byla uložena. Zasloužíte si ten úspěch teď hned. Jakékoliv vaše pocity o tom, že nemáte dostatečnou kvalifikaci nebo se k tomu nehodíte, se mohou stát prorockými, protože nedůvěra může v léčitelských schopnostech vést k neuspokojivým, nebo dokonce i negativním výsledkům. Pamatujte si, že jste pouhým prostředníkem léčitelských a milujících schopností Ducha. Nemusíte dělat nic jiného, než praktikovat láskyplné chování k ostatním ve všech svých myšlenkách i činech.


  Alternativní léčitelství


  Pokud vás vaše intuice vede k placené práci léčitelských umění a věd, je mnoho různých způsobů, jak si z nich vybrat tu správnou. Téměř každé knihkupectví s duchovní literaturou vydává zpravodaj nebo měsíčník, který poskytuje seznam duchovních léčitelských a alternativních kurzů a seminářů. Mnoho těchto publikací obsahuje inzeráty na certifikační léčitelské kurzy.


  Než však s nějakým léčitelským kurzem začnete, doporučuji sehnat si o něm podrobné informace, hlavně pokud vyžadují značnou finanční nebo časovou investici. Nezapomeňte, že kdokoliv může nabízet certifikát na cokoliv, ale to nezaručuje, že to je konání oprávněné a pro vás ta správná cesta. Požádejte danou školu nebo vybraný kurz o reference od minulých účastníků a pak použijte svou intuici, abyste rozpoznali stupeň spokojenosti (nebo nespokojenosti) s nabízenými lekcemi.


  Strategie, které šetří čas a zjednoduší vám život


  Ať už plánujte změnit práci, nebo ne, určitě chcete co nejlépe využít každý moment. Nakonec uzdravování začíná naším vlastním životem! Jeden ze způsobů, jak se během dne cítit více v klidu, je zjednodušení vašeho časového rozvrhu. Budete mít mnohem více času, energie a nadšení, když zredukujete „tuk“ ve svém programu. Zde je několik osvědčených návodů, jak maximálně využít čas, a i několik nových variant starých nápadů:


  • Využívejte své energetické cykly. Jste ranní ptáče (skřivánek), nebo noční sova? Naplánujte si své nejdůležitější aktivity na čas, kdy je vaše energie na vrcholu. Naše těla procházejí cirkadiánními (denními) rytmy, podobně jako valící se vlna, která neustále roste a pak se rozplyne. Tělesná teplota během dne stoupá a klesá a tyto změny korespondují s energetickými vrcholy a propady. Většina lidí zažívá optimální mentální vnímavost mezi desátou dopoledne a polednem a pak znovu mezi třetí a čtvrtou odpoledne. Nejhorší období pro mentální bdělost jsou mezi polednem a půl třetí odpoledne, s největším propadem kolem jedné odpoledne.


  • Zabraňte vyrušováni od práce. Jeden velký průzkum zjistil, že v průměru až polovinu každého pracovního dne promarníme neproduktivními rozhovory se spolupracovníky a soukromými telefonáty. I když je zábavné a dokonce relaxační klábosit s jinými lidmi, pokud to přeháníme, draze za to platíme. Stres z nedodělaných nebo zpožděných pracovních projektů nám odebírá energii a krade nám naše osobní volno. Dali byste snad 50 dolarů každému, kdo žádá o peníze? Určitě ne. Časové výpadky patří do stejné kategorie.


  Odraďte kolegy od vyrušování:


  * Když někdo vejde do vaší kanceláře, vstaňte.


  * Místo „Jak se máš?“ se zeptejte se „Co pro tebe mohu udělat?“


  * Řekněte „Strašně rád bych si s tebou popovídal, ale musím dokončit tenhle projekt. Co kdybychom si něco spolu naplánovali na příští středu ve dvě, nebo ve čtvrtek po práci?“


  * Kontrolujte všechny telefonické hovory přes recepční, hlasovou poštu nebo záznamník. Ve svém vzkazu na záznamníku žádejte, aby volající zanechali podrobný vzkaz a také nejvhodnější dobu, kdy vás zastihnou, abyste se vyhnuli telefonické honičce a nepotřebným telefonátům, ve kterých se dozvíte jenom informace, které stačí nahrát na záznamník.


  • Nepokoušejte se dělat všechno. Ano, jste mimořádní, ale to neznamená, že musíte dělat všechno. Pěkně zlehka! Zakažte si vykonávat několik aktivit najednou, například řídit auto, u toho se líčit a ještě poslouchat motivační audio. Je lepší postupovat k cíli plynule, než se úplně vyčerpat nadměrnou aktivitou. Když se budete cítit přetíženi, požádejte o pomoc a soustřeďte se jenom na aktivity s vysokou prioritou.


  • Rozlišujte urgentní situace od životně důležitých. Urgentní situace přinášejí nečekanou krizi, jenže životně důležité jsou zásadní prioritou. Nedovolte, aby vás krizová situace odvedla od životně důležité aktivity. Nechte plamen krize prostě vyhořet. Všechny krize se nakonec samy tak nebo onak vyřeší, proto si připomínejte: „I tohle jednou pomine.“


  • Ohodnoťte svůj čas cenovkou. Má váš čas cenu 25, 50 nebo 100 dolarů za hodinu? Určete si svou hodinovou sazbu a pak se na základě této ceny rozhodněte, kterými úkoly se budete zabývat vy a které budete delegovat. Například když váš čas stojí 50 dolarů za hodinu, je nesmysl, abyste vy třídili korespondenci, když si na to můžete najmout za 10 dolarů za hodinu pomocníka. Pokud pracujete doma a vaše práce je ekvivalentní 75 dolarům za hodinu, je rozumné si za 20 dolarů za hodinu najmout jednou v týdnu úklidovou službu, která vás zbaví domácích prací.


  • Využívejte útržky času. Je až neuvěřitelné, kolik práce se dá udělat za pět nebo deset minut navíc! Když jste na pochůzkách, noste s sebou pokud možno nějakou část svého aktuálního projektu, abyste na něm mohli pracovat, když čekáte ve frontě nebo než vám myčka umyje auto. Dožeňte čtení posloucháním audioknih, které seženete v každé veřejné knihovně nebo knihkupectví. Využijte svou hodinku na oběd čtením pro zábavu, soukromou korespondencí nebo tím, že půjdete na vysokoškolskou přednášku (já jsem během poledních pauz zvládla algebru na univerzitě kousek od mé práce).


  • Udělejte si v životě místo. Je velká pravda ve rčení „Příroda nesnáší vakuum a neprodleně se ho snaží zaplnit.“ Je to tak! Zde je návod, jak tuto moudrost využít a udělat z ní pro sebe výhodu, která vám ušetří čas:


  * Nepotřebné věci darujte. Chcete si koupit nové oblečení, knihy nebo nábytek? Tak odstraňte staré a udělejte místo pro nové. Když rozdáte nepotřebné věci, budete se divit, jak rychle se vám různými „náhodami“ za ně dostanou náhrady.


  * Odkliďte z cesty nechtěné úkoly a povinnosti. Je pro vás navštěvování společenského klubu spíše povinnost, nebo osobní přínos? Jste příliš zaneprázdněná, abyste předsedala vaší organizaci? Jestli to tak je, udělejte si místo pro nové organizace a přátelství, které korespondují s tím, čím žijete dnes. Odmítejte žádosti o laskavosti, které se neslučují s vašimi prioritami nebo hodnotami. Když si vytvoříte časové vakuum, přitáhnete k sobě příležitosti, které vás opravdu zajímají.


  • Spřátelte se s elektronikou. Moderní elektronika je meč s dvojím ostřím: na jedné straně je hezké, že nám pagery, faxy a mobilní telefony dávají svobodu odcestovat mimo kancelář, ale na druhé straně to také znamená, že jsme pořád dosažitelní. Převezměte kontrolu nad elektronickými přístroji a nestaňte se jejich otrokem. Například většina pagerů a mobilních telefonů má v základním tarifu hlasovou poštu. Vyplatí se to, protože tak nebudete muset brát každý příchozí telefonní hovor. Místo rozvláčných hovorů používejte E-mail a fax a přesvědčte své obchodní partnery, aby odpovídali stejně efektivním způsobem.


  • Využívejte mobilní servisy. Můžete si nechat udělat manikúru, ostříhat vlasy, masáž nebo mít psychoterapeutické sezení přímo ve vaší kanceláři! I mnoho čistíren nabízí mobilní servis – vyzvednutí a doručení oblečení přímo do vaší kanceláře.


  Odstraňte stres z dojíždění


  Doprava do práce a zpět domů vyžaduje pořádnou porci času a energie pro asi 108 milionů Američanů, kteří denně dojíždějí. Dr. Raymond Novaco našel přímou souvztažnost mezi délkou trasy dojíždění a zvýšeným krevním tlakem. Další faktory, které s dojížděním souvisí, silniční válečníky pravděpodobně nepřekvapí. Oslabenou paměť a koncentraci, neshody ve vztazích, netolerantnost a frustraci. Mnozí lidé přijíždějí z jízdy do práce tak vyřízení, že tím trpí jejich pracovní výkonnost a plnění běžných úkolů jim zabere nepřiměřeně moc času. Průzkum Dr. Novaca zjistil, že zvlášť náchylné ke stresu jsou ženy – manažerky, jimž trvá déle setřást ze sebe stres z dlouhé jízdy.


  Naštěstí existují způsoby, jak tento stres z denního dojíždění zmírnit.


  Deset způsobů, jak zabránit stresu z dojíždění


  1. Izolujte své auto od okolí. Klidné a pohodlné prostředí je základem příjemného dojíždění:


  * Používejte vůně. Potpouri v popelníku, voňavý váček pověšený na větráku, osvěžovače vzduchu a čerstvé květiny zlepšují pocit při řízení. Vyberte si uklidňující vůně, jako je vanilka, nebo stimulační jako skořice, mentol nebo eukalyptus.


  * Komunikujte s rádiem. Zavolejte do své oblíbené rozhlasové stanice z mobilu a přidejte se ke konverzaci v talk show nebo si na hudebním rádiu objednejte svoji oblíbenou písničku.


  * Pohodlně se posaďte. Kupte si zvlášť pohodlnou nebo vytápěnou sedačku.


  * Fax, minilednice, hlasová pošta a televize přinášejí do vašeho auta komfort. Campbell Soup Company dokonce předpovídal, že do roku 2000 bude čtvrtina všech aut vybavena mikrovlnnou troubou! Samozřejmě, používání některých z výše uvedených přístrojů můžete využít jenom tehdy, když jste v autě spolujezdcem a neřídíte!


  * Noste u řízení pohodlné oblečení. Do svého upjatého pracovního obleku se převlečte až v budově, kde pracujete.


  2. Vyznejte se v cestách. Studujte mapy a promyslete si alternativní trasy, jak se dostat do práce. Když se pak dostanete do dopravní zácpy, budete moct na dalším výjezdu sjet a pokračovat městskými ulicemi. Monotónnost stresuje, takže pokud je to možné, trasu dojíždění vědomě a pravidelně měňte.


  3. Sdílení vozidel. I když mnozí lidé raději jezdí do práce sami, studie Kalifornské univerzity zjistila, že jízda se spolujezdcem u dojíždějících značně snižuje hladinu krevního tlaku. Řidiči se spolujezdcem mají menší tendenci rozčilovat se nad zácpou nebo vzdáleností dojíždění.


  4. Plánujte předem. Natankujte, vyberte si hotovost a udělejte další nutné věci během víkendu nebo po práci. Je velice stresující hnát se za chybějícími zásobami cestou do práce. Mějte v autě papírové ubrousky i čistič na sklo, aby přední sklo vašeho auta zůstávalo čisté a příjemné pro oči. Pokud míváte na schůzky většinou několikaminutové zpoždění, posuňte si hodinky dopředu, abyste přišli včas.


  5. Protáhněte si tělo a vystupte z auta. Sezení ve stejné poloze během dlouhé jízdy je stoprocentní způsob, jak si způsobit bolest zad a svalů. Je dobré každých 10 nebo 15 minut přesunout váhu těla a změnit polohu nohou. Ještě lepší je sjet ze silnice, vystoupit z auta a pro-táh-nout-se. Tři až pět minut, které to zabere, je dobře investovaným časem.


  6. Nepřekračujte povolenou rychlost. Průzkumy ukazují, že překročení rychlosti o více než 15 km/h značně zvyšuje srdeční pulz i krevní tlak. Držte se pomalého pruhu a nechte horkokrevné jezdce, ať vás předjedou.


  7. Hledejte alternativy. Prodiskutujte se svým zaměstnavatelem flexibilní pracovní dobu a možnosti práce z domova. Pokud bydlíte dostatečně blízko práce, zvažte jako zdravou alternativu dojíždění jízdu na kole. Prozkoumejte možnosti hromadné dopravy včetně sběrných mikrobusů, vlaků, metra a autobusů. Zvažte přestěhování blíže k práci nebo si hledejte práci blíž ke svému domovu.


  8. Uvědomujte si přírodu. Bleskový způsob, jak o stupínek snížit hladinu stresu, je začít si všímat přírodních krás, které vás obklopují. Udělejte si z toho zvyk a pokaždé, když řídíte, všimněte si v přírodě pár věcí – oblaků, pěkného západu nebo východu slunce nebo krásného jezera. Pokud vás dojíždění vede městskými nebo vesnickými silnicemi, spusťte okýnko a užijte si čerstvého vzduchu.


  9. Buďte pozitivní. Mnoho stresu v životě způsobují negativní myšlenky. Vyhledejte a zničte každou znechucující nebo zpochybňující myšlenku. Představte si negativní myšlenku přeškrtnutou velkým červeným „X“, nebo zakřičte: „Pryč s touhle myšlenkou!“ vyměňte ji za pozitivní představu, jak se v práci těšíte z úspěchu. Nadchněte se pro skvělý den!


  10. Najděte si chůvu, která se přizpůsobí vašemu programu. Vaše chůva může poskytovat nejlepší péči o děti na světě, ale nevyplatí se, pokud vás stresuje svým neotřesitelným pravidlem: „Vyzvedněte si dítě do šesti, jinak…“ Mnoho rodičů se s nasazením života řítí vyzvednout děti ze školek s neflexibilní pracovní dobou. Prozkoumejte alternativy, jako je chůva, která je blíž k vaší práci, nebo chůva, která má možnost větší flexibility. Tahle jediná změna může být hlavní úlevou od vašeho stresu z dojíždění.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Náš pracovní život bude smysluplnější, když budeme i v běžných situacích dávat lidem štěstí a lásku.


  • Pocit provinění kvůli penězům je prvotní příčinou finančních problémů. Není „špatné“ chtít peníze, špatné je jenom sžírat se pro jejich nedostatek. Mějme víru a vždy budeme mít dostatek.


  • Pořád více lidí slyší „vnitřní výzvu“ stát se profesionálním léčitelem. Pro studium tradičního i alternativního léčitelství existují desítky možností.


  • Dojíždění je hlavním zdrojem vyčerpávajícího stresu, který může oslabit produktivitu a koncentraci v práci. Nicméně určité kroky, jako je plánování předem, spolujezdec nebo proměna auta v útulnou komůrku, stres z dojíždění redukuje.




  Část pátá /
 Duchovní podpora




  Kapitola 13 /
 Intuice a váš vnitřní průvodce


  „Kdybyste věděli, kdo vedle vás kráčí po cestě, kterou jste si vybrali, strach by byl nemožný.“


  Kurz zázraků


  Co byste udělali, kdybyste najednou objevili bezplatný zdroj, na který byste se mohli obrátit pro:


  • Skvělé nápady, jak vyřešit jakýkoliv problém, vydělat více peněz a být prospěšný světu?


  • Absolutní citovou podporu, útěchu a bezpodmínečnou lásku?


  • Stoprocentně přesné předpovědi budoucnosti?


  • Radu v čemkoliv?


  Já být na vašem místě, držela bych se takového zdroje jako klíště. A právě takový zdroj je i v této chvíli ve vás a je vám k dispozici dnem i nocí. Každý má ke svému zdroji přístup, a to bez ohledu na svou minulost. Stačí jenom požádat o pomoc a pokaždé ji dostanete. Tím zdrojem je váš vnitřní duchovní průvodce. Jak už jsem o tom v této knize mluvila, váš vnitřní průvodce vás při uskutečňování vašich cílů a naplňování vašeho vyššího poslání povede krok za krokem. Je to vaše přímá linka k Bohu, váš způsob, jak zavolat domů a požádat o radu, útěchu a podporu. Stačí, když se s tímto neocenitelným zdrojem lépe seznámíte, a můžete získat jeho vedení, lásku a podporu. Váš vnitřní průvodce vám chce pomoct k úspěchu, štěstí a prosperitě. Stačí se ho zeptat a pak poslouchat.


  Nejlepší ze všech pomocníků


  Každý z nás má v sobě rádce a anděly, kteří s námi chtějí mít více přímé komunikace. Byly časy, kdy jsem se bála o tomhle tématu veřejně mluvit. Věděla jsem s jistotou, že bych utržila opovržení a posměch. Jako představitelka čtvrté generace metafyziků jsem vyrůstala v domácnosti, kde Bůh, Ježíš a andělé byli pravidelnými tématy rozhovorů. Byla jsem svědkem zázračných uzdravení a během celého života jsem měla spirituální zážitky. Například se mi zjevil u postele můj dědeček hodinu po tom, co ho zabil opilý řidič, a řekl mi, že je na onom světě a že nemám truchlit.


  Když jsme, já i můj bratr, vyrostli, varovali nás, abychom o uzdravování s nikým nemluvili. Duchovní uzdravování se tenkrát považovalo za „výmysl“, takže jsme si to nechávali pro sebe. Jako dospělá jsem držela své duchovní vědomosti i nadále pod pokličkou, hlavně ze zvyku a trochu ze strachu. Dneska je však duchovno veřejným tématem! Díky pionýrské práci lidí, jako jsou Louise Hayová, Wazne Dyer, Marianne Williamsonová, Betty Eadieová, Dr. Brian Weiss, Deepak Chopra a další, můžeme konečně o duchovních pojmech svobodně mluvit.


  Od té doby, co jsem začala mluvit o svých duchovních praktikách otevřeněji, se ani jednou nenaplnila má obava, že mě někdo zesměšní. Vlastně se stal pravý opak. Teď, když svět ví o mé duchovní psychologické práci, se počet žádostí o konzultaci se mnou zvýšil o 200 procent.


  Nakonec jsem tedy svůj strach otevřeně mluvit o duchovních silách, které jsou nám k dispozici a mohou nám všem pomoct, překonala. Je toho mnohem více, co s vámi budu ve svých dalších knihách ráda sdílet, včetně lekcí, které jsem dostala od svého vnitřního rádce – úžasné lekce o ráji, věčném životě, Ježíši a Bohu. Podělím se o ně s vámi ve svých příštích knihách a přednáškách, protože záběr této knihy přesahují.


  Komunikace s vašim vnitřním průvodcem


  My všichni máme vnitřní průvodce, kteří nám mohou pomoct s jakýmkoliv problémem, před kterým stojíme. Tito průvodci jsou něco jako dispečeři v letecké dopravě: dívají se z ptačí perspektivy a vidí, co je před námi, za námi i po obou stranách. Možná už jste příklady jejich pomoci zažili, když jste někdy slyšeli „hlas“, který vám našeptával radu nebo rázně zasáhl těsně před hrozící nehodou. Naši průvodcové by nám rádi pomohli i častěji, jak v našich každodenních činnostech, tak i v dlouhodobých plánech. Musíme se však jejich pomoci otevřít.


  Můj vnitřní rádce mi skvěle poradil ohledně práce a financí, dal mi směr, když jsem se cítila ztracená, řekl mi přesný čas, kdy dorazím do cíle cesty, varoval a ochránil mě při pokusu o krádež mého auta, ujistil mě o správnosti bratrovy nové obchodní aktivity a dal mi cenné rodičovské rady a rady v oblasti zdraví a krásy.


  Jak je vidět, žádné téma není pro naše vnitřní rádce mimo jejich dosah. Jednou jsem například potřebovala oblečení na důležitou poradu. Předala jsem tuto záležitost svému vnitřnímu rádci a byla jsem nasměrována do určitého obchodu s oblečením. Dovedl mě, jako můj osobní vizážista, k perfektnímu oblečení za skvělou cenu a s nákupem jsem byla hotova za 30 minut.


  Mnoho klientů a čtenářů mě žádá o radu, jak dosáhnout, aby uslyšeli svůj vnitřní hlas. Duchovní a motivační knihy často radí „uklidnit se a naslouchat klidnému, slabému hlásku hluboko v našem nitru.“ Jenomže někteří mí klienti jsou nešťastní, protože tvrdí, že nic neslyší. Mají pocit, že dělají něco špatně, nebo se domnívají, že je jejich „komunikační linka“ odpojena (nebo vůbec nikdy nebyla zapojena). Některé oběti dětského zneužívání si dokonce dělají starosti, jestli je nevynechali, když se vnitřní průvodce „rozdával“, nebo se obávají, že si žádného nezaslouží.


  Ano, tak jako každému člověku, i vám byl s láskou přidělen průvodce. Žádné náhody nebo chyby nejsou v našem spořádaném vesmíru přípustné a vy máte pořád u sebe určitě jednoho nebo více milujících průvodců. O tom není pochyb!


  Když poskytnu svým klientům informace, které se právě chystáte číst, jsou schopni k této duchovní moudrosti pohotově získat přístup. Často jsou překvapeni, když zjistí, že hlas vnitřního rádce zní podobně jako jejich vlastní. Někteří lidé však hlas nikdy neuslyší, protože jejich komunikační kanál s duchovnem není sluchový.


  Existují čtyři komunikační kanály: vizuální (oči), sluchový (uši), kinetický (dotek, vůně, chuť) a intuitivní (předtuchy, pocit v kostech, vědění). U většiny lidí je jeden z těchto kanálů nejsilnější, pak následuje druhý, o něco slabší, a tak dále.


  Když dostanete zprávu od svého vnitřního rádce (o čemž není pochyb), nemusí přijít ve formě hlasu nebo zvuku. Proto když ve svém nitru neuslyšíte klidný, slabý hlásek, nezoufejte, že jste „propadli z meditace“. Možná jste spíše vizuální, kinetičtí nebo intuitivní, než sluchoví. Někdy vám Duch může ukázat význam také symbolicky – například mentální představa trofeje vám naznačí přicházející vítězství, nebo vůně přítelova parfému signalizuje, že vás váš přítel brzy navštíví.


  Propojení


  Svým klientům pomáhám seznámit se s jejich vnitřními průvodci a radím jim, jak s nimi komunikovat. Zde jsou kroky, které vedou k přímému duchovnímu spojení:


  1. Denně meditujte a provozujte čištění a vyrovnávání čaker, jak vysvětlím v další kapitole. Zdravý jídelníček, vyhýbání se negativním myšlenkám a pravidelné cvičení udržují otevřené „komunikační kanály“, které vás spojují s Duchem.


  2. Jděte do sebe a požádejte o „rozhovor“ s vaším vnitřním průvodcem.


  3. Váš komunikační kanál může být vizuální, sluchový, intuitivní, kinetický, nebo všechny čtyři. Někteří lidé svého vnitřního rádce vidí (vnitřním zrakem nebo i s otevřenýma očima), jiní lidé slyší hlas duchovního vedení (jako hlas ve své hlavě nebo vnější a oddělený), jiní zase mají předtuchy nebo intuici, ještě další pak dostávají zprávy prostřednictvím vůní, chutí nebo doteků.


  Mějte svou otázku v mysli a pak buďte připraveni na odpověď (buď přes svůj zrak, zvuk, intuici nebo smysly). Odpověď dostanete, o tom není pochyb, není ale jisté, že jí budete důvěřovat. Mnozí lidé mají ze začátku sklony duchovní komunikaci ignorovat a myslí si, že se jim to jenom zdálo. Pokud nechápete nebo jste úplně jasně neslyšeli odpověď svého vnitřního rádce, požádejte o objasnění. Nebojte se, váš průvodce se proto neurazí ani neuteče! Prostě svému vnitřnímu průvodci řekněte „Trošku hlasitěji, prosím,“ nebo „Můžeš mi ten obraz ukázat ještě jednou a vysvětlit mi, co znamená?“ Samozřejmě, když dostanete odpověď, vždycky poděkujte.


  Tak jako ve všem, čím častěji to budete zkoušet, tím bude komunikace s vaším vnitřním průvodcem jednodušší. Když budete mít trpělivost a důvěru, dostane se vám mnoho užitečných a důležitých rad. Pro mne je vnitřní vedení jako ta reklama na kreditní kartu: Bez něj se nehnu z domu!


  Odevzdání


  Každý, kdo četl o spiritualitě, léčitelství nebo náboženství, se setkal se slovem odevzdání. Odevzdat se znamená vzdát se programů a úsudků o tom, jak by život „měl“ vypadat nebo jaký by měl být, a přijmout život, jaký je. Znamená to také požádat o pomoc vyšší duchovní moc a rozhodovat se až po poradě s tímto zdrojem.


  Úplné odevzdání se Duchu přináší pozitivní výsledky z několika příčin:


  • Existují reálné a účinné duchovní síly, které mohou zasáhnout, když požádáme o pomoc. Zákon svobodné vůle říká, že náš vnitřní rádce nám nemůže pomoct, pokud ho konkrétně nepožádáme o pomoc (kromě případů život ohrožujících situací, kdy zasahuje i bez našeho požádání).


  • Tím, že se odevzdáme, uvolníme se a pak lépe uslyšíme svou intuici. Přesvědčíme se, že k sobě můžeme být upřímní v tom, čemu opravdu věříme a co chceme, a pak tuto vnitřní moudrost následovat. Uvolněný stav také umožňuje, aby se kreativní řešení vynořilo z podvědomí do bdělého vědomí.


  • Odevzdání spouští ideální emocionální stav pro vytváření spolupracujících vztahů. Vaše naděje a víra v zásahy vyšší moci tvoří základ, ze kterého se vyvine milující a oblíbená osobnost, která bude přitahovat ostatní lidi. Průzkumy ukazují, že nejpřitažlivější osobnostní styl, stejně tak pro ženy, jako pro muže, je laskavá, uvolněná a sebejistá osoba.


  Řízení náhod


  Dr. Wayne Dryer používá frázi „řídit náhody“, a má tím na mysli vytváření šťastných náhod, které pomáhají v dosahování vašich nejdůležitější cílů.


  Prvotním impulzem k akci jsou záměry. Už tím, že se zaměříte na nějakou otázku nebo touhu, přitáhnete do svého života odpovědi a potřebnou pomoc. Musíte však být na takové řešení připraveni a vědomi si toho, že přijde, protože jinak ho neuvidíte. Mnoho zmařených příležitostí můžeme připsat na vrub nedostatku vnímavosti.


  Ráno, během meditace se rozhodněte, na jakou otázku byste chtěli během dne dostat odpověď nebo s jakým přáním byste chtěli pomoct. Pak tu myšlenku v sobě noste, dokud se ve vás nerozhostí hřejivý, spokojený pocit. Tento stav je pocitem víry; je to zázračné „lepidlo“, které dává do pohybu náhodné události. Pamatujte, že v tomto snažení rozhodně nemůžete selhat, protože funguje ve 100 % případů, ovšem s tou podmínkou, že jste si vědomi a připraveni přijmout pomoc, když vám zaklepe na dveře.


  Dejme tomu, že máte během dne hodně časově náročné práce. Stačíte pak zažít své náhody a vytvořit zázraky, které vám pomohou dosáhnout vašich hlavních cílů? Ano, určitě!


  Když jsem dělala průzkum pro tuto knihu, zažila jsem krásný příklad řízení svých náhod. Zadala jsem si otázku: Proč je na zadní straně dolarové bankovky pyramida a třetí nebo Boží oko? Nosila jsem tuto otázku v mysli a věděla jsem, že se mi dostane odpovědi nebo rady (i když musím přiznat, že jsem měla nutkání vyhledat odpověď na svou otázku v knihovně).


  Jednou v sobotu jsem na tuto otázku myslela a slibovala jsem si, že další týden půjdu najít odpověď do knihovny. Na další den jsem letěla do Las Vegas na autogramiádu. Nastoupila jsem do taxíka na letiště a taxikář mi – bez mého vyzvání – ukázal knihu o svobodném zednářství, kterou zrovna četl. Vždycky mě zajímalo vše o duchovnu a náboženství, a tak jsme zavedli živý rozhovor o církvi a státě.


  Najednou vytáhl z kapsy dolarovou bankovku. „Divné“, myslela jsem si, ale neřekla jsem nic. Představte si mou radost a překvapení, když taxikář ukázal na pyramidu a Boží oko na jejím rubu a začal tyto symboly vysvětlovat z hlediska Svobodného zednářství!


  Naše touhy – od Boha


  Naše nejhlubší touhy nejsou náhodné. Jsou zasazeny hluboko do našich srdcí a myslí, jsou do nás biologicky naprogramovány podobně jako genetické kódy. Někteří duchovní teoretici včetně mne věří, že si svá vyšší poslání vybíráme, ještě než při narození vejdeme do svého těla. Ještě než vstoupíme do těla, vyznačíme si svůj životný plán, který by měl plnit několik účelů: poskytnout nám možnost vyvážit karmu z minulých životů, dát nám příležitost prokázat lidstvu nezištnou službu, umožnit nám vyzkoušet si svou duchovní odvahu tím, že odoláme fyzickým obavám, pokušením a posedlostem, abychom se mohli úplně odevzdat a důvěřovat Božímu vedení pomocí své intuice, a nakonec dát nám příležitost zjistit, že nám nic nechybí, jsme dokonalí a úplně v pořádku.


  Takhle jsme si vytvořili naše vyšší poslání, ještě než jsme se narodili, a dodržujeme a naplňujeme je tím, že posloucháme a následujeme své touhy a svou intuici. Je to téměř jako bychom měli tady na zemi dvě mise: jedna je fyzická forma, kterou naše funkce na sebe bere (jako stát se léčitelem, učitelem, umělcem nebo čímkoliv jiným), druhou misí je základní poslání, které je dané každé duši: učit lásce, přijímat a dávat lásku.


  Dokud jsme tady na Zemi, lehko se může stát, že se od svého vyššího poslání vzdálíme buď proto, že na něj zapomeneme, nebo proto, že své intuici nevěříme. Když zapomenete nebo ignorujete své vyšší poslání, vaše intuice na vás bude nepřetržitě naléhat. Budete neklidní a depresivní. Budete mít pocit, že jste zapomněli udělat něco důležitého (a bude to pravda). Někteří lidé se snaží vypnout naléhání intuice pomocí léků nebo přejídáním, pitím alkoholu, impulzivním nakupováním nebo jinou nutkavou aktivitou. Jak jste už možná vlastní zkušeností zjistili, hlas svědomí nejde ničím umlčet. Jediná správná cesta je následovat svou intuici a radovat se z toho, kolik štěstí a užitku z tohoto rozhodnutí vyplyne.


  Pokud naše vyšší poslání nenaplníme, dokud jsme na Zemi, budeme mít plno příležitostí vrátit se ke svým obavám a chybám v posmrtném životě. Možná jste jedním z vyvolených a budete mít příležitost vrátit se zpátky do dalšího života a zkusit to ještě jednou. Dobrá kniha na tohle téma je A World Beyond od Ruth Montgomeryové.


  Lidé mají různá vyšší poslání, sny a naděje. Vaše ambice jsou výlučně vaše (i když mohou obsahovat společné elementy s jinými lidmi). Tady je otázka, kterou bych ráda probrala:


  Odkud se vzaly vaše touhy? Nemluvím o touhách z poslední doby, které mohly být vyvolány sledováním reklamy v televizi nebo pozorováním životního stylu někoho jiného. Mluvím o dlouhodobých touhách, takových, které jste pociťovali jako malé dítě. Například já jsem vždycky chtěla být spisovatelkou. Už když jsem byla hodně mladá, psala jsem povídky pro zábavu a svůj první článek jsem poslala do časopisu, když mi bylo 14. Myslím si, že jsem se rozhodla být spisovatelkou motivačních knih předtím, než jsem se narodila.


  Když jste na správné cestě, začne se kolem vás objevovat zřetelný proud pozitivních událostí. Když budete dělat něco, co vám přináší velké potěšení a zároveň je to užitečné pro svět, budou se vám stávat pozitivní náhody a dostane se vám od ostatních podpory. Pokaždé najdete místo na parkování. Potkáte lidi, kteří vám mohou pomoct. Lidé vám budou, jakoby zázrakem, nabízet pomoc, peníze a podporu. A já věřím tomu, že tenhle pozitivní proud událostí je síla, kterou nazýváme Bohem. Takže v tomto ohledu je plnění vašich přání Boží vůlí.


  Zasloužíte si, aby váš život plynul klidně a hladce. Chopte se ho. Je váš.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Všichni máme k dispozici ohromnou duchovní podporu, jenom si o ní musíme říct.


  • Každý z nás má vnitřní průvodce, kteří nám mohou pomoct s jakýmkoliv problémem v jakékoliv oblasti našeho života.


  • Duševním postojem pozitivního očekávání a odevzdání se zvyšuje počet zázraků v našich životech.




  Kapitola 14 /
 Poznejte svou budoucnost!


  „Člověk bez vizí neuskuteční žádný velký sen ani nepodnikne nic velkého.“


  Woodrow Wilson (1856–1924),

  americký prezident a spisovatel


  Teď, když jste si stanovili své cíle, vyrovnali se s veškerými obavami a ulevili svému časovému rozvrhu, je načase proměnit své sny ve skutečnost. Nejlepším způsobem, jak přetvořit přání v živoucí, dýchající věc, je vizualizace. Možná už jste v minulosti o vizualizaci slyšeli a možná jste ji i vyzkoušeli.


  Vizualizaci mě učila máma už jako malé dítě, takže je to pro mne přirozená věc. Používala jsem vizualizaci, když jsem chtěla vydat knihu, u nákupu domů a aut, abych zhubla, abych získala více peněz, abych měla skvělou dovolenou, abych potkala úžasné přátele a abych si našla svou lásku a spřízněnou duši, Michaela.


  Neustálý úspěch


  Mnozí lidé, kteří četli nebo slyšeli o mých úspěších s vizualizací, mě žádali o radu, jak tuto metodu použít pro dosažení trvalejších úspěchů. Vždycky je odkazuji na nejlepší odpověď, jakou jsem kdy četla, napsanou Emmetem Foxem v jeho skvělé příručce, The Mental Equivalent (Duševní ekvivalent):


  Mnohým lidem se nedaří úspěšně se koncentrovat, protože si myslí, že koncentrace vyžaduje sílu vůle. Snaží se koncentrovat svými svaly a cévami. Mračí se. Zatínají pěsti. Mimoděk myslí na elektrickou vrtačku nebo sbíječku. Domnívají se, že čím silněji tlačíme, tím rychleji to zvládneme. Ale to je nesmysl.


  Zapomeňte na vrtačku a pomyslete na fotoaparát. Ve fotoaparátu nejde samozřejmě o žádný tlak. Tajemství se skrývá v ohnisku. Když chcete něco vyfotografovat, klidně a dobře objektiv fotoaparátu zaostříte na objekt zájmu, a ten na potřebnou dobu necháte na místě – jako byste fotografovali starým fotopřístrojem s dlouhou dobou expozice. Představte si, že chci fotografovat vázu s květy. Co udělám? Určitě nebudu vázu násilím šoupat k objektivu fotoaparátu. To by byla hloupost. Umístím vázu před aparát a nechám ji tam. Ale představte si, že po chvíli vázu odstraním a před kameru postavím knihu, pak i tu odložím a vezmu židli, pak dám na chvilku zpátky květiny a tak dále. Už asi víte, co se stane s mou fotografií. Vznikne rozmazaná šmouha. Není to totéž, co lidé dělají se svou myslí, když nejsou schopni ani na chvíli soustředit své myšlenky? Myslí chvilku na zdraví, pak zase na nemoc a strach. Myslí na prosperitu a pak myslí na depresi. Myslí na tělesnou dokonalost a pak na starobu a její bolesti a trápení. Není se pak čemu divit, že to, co demonstrují, je „nepovedený obrázek“.


  Dobře si všimněte, že jsem zde neobhajovala ideu vybrat si jenom jednu myšlenku a silou vůle ji udržet. Nechte vlak relevantních myšlenek svobodně projíždět svou myslí, jedna bude přirozeně následovat druhou, ale všechny musí být pozitivní, konstruktivní a harmonické a musí patřit do oblasti vašeho přání. A myslete klidně a bez námahy.


  Krátké dějiny vizualizace


  Máme tendenci uvažovat o vizualizaci – aktu řízení myšlenek a mentálních představ s cílem vytvořit pozitivní životní změny – jako o produktu moderní doby. Jenže tato praktika má překvapivě velice starou a posvátnou historii. Ukázalo se, že používání vizualizace a obraznosti je stejně staré jako lidstvo samo a je součástí mnohých dávných i moderních náboženství.


  Popis používání vizualizace se datuje už do roku 60 000 před n. l.! V době ledové malovali lovci na zdi jeskyní obrázky svých zvířecích oběti. Archeologové se domnívají, že lovci na tyto obrazy zvířat stříleli šípy, a tím si vizualizovali úspěšný lov. Moc se to neliší od způsobu, který v dnešní době před závodem využívají olympijští atleti. V téměř každé starobylé kultuře najdeme důkazy o používání vizualizace jako prostředku uzdravování a uctívání. Podle staré egyptské filosofie je všechno ve vesmíru založeno na idejích, nikoliv na hmotě. Egypťané také věřili, že myšlenky mají silné energetické vibrace, které dokážou měnit a řídit hmotu. Egypťané učili, že „transmutace“ (kterou později nazývali alchymií) – proces soustředění a řízení myšlenek – může transformovat pocity strachu na pocity lásky. Věřili také, že když v mysli nosíme svatou myšlenku, dokážeme uzdravovat sebe i všechny ostatní lidi na světě, a to silou naší vysoce vyvinuté mentální energie. Egypťané používali vizualizaci i k uzdravování těla. Věřili, že nemoc se vyléčí vizualizací dokonalého zdraví a jejím udržením v mysli.


  Ukázalo se, že řecká kulturní filosofie o uzdravování pomocí vizualizace byla ovlivněna Egyptem. Řečtí léčitelé často svým pacientům předepisovali takzvanou „snovou terapii“: žádali je, aby si přivolávali sny o tom, že je vyléčili bohové.


  Vizualizace ve formě soustředěného myšlení a koncentrace byla hlavní součástí způsobu života, jak ji popisují Jóga sútry z doby zhruba 200 let před n. l.


  Jóga sútry popisují, že udržením jediné představy v mysli se může člověk blaženě napojit na pravdu této představy. Tantrická jóga, která vznikla v 6. století, zase učí, že „nálepky“, přívlastky a soudy lidem brání v poznání pravdy o sobě samých i o životě. Jako protiváhu této negativní tendenci vyvinuli tantrici metodu vědomé vizualizace představy Boha. Cílem bylo zažít spojení s božskou představou a uvolnit energii, aby proudila celým tělem. Tantrická vizualizace zahrnovala i upřený pohled na geometrický obrazec, nazývaný „mandala“ který vedl k pocitu jednoty s touto představou. Byl to prostředek soustředění se pomocí vizualizace.


  Bible obsahuje mnoho odvolávek na naději a víru jako klíči k životním změnám. Jeden z hlubších slibů, které dal Ježíš, je zaznamenán v Evangeliu podle Matouše 21:22: „A věříte-li, dostanete všecko, oč budete v modlitbě prosit.“ Totéž se objevuje i v Markovi 9:23: „Ježíš mu řekl: ‚Můžeš-li! Všechno je možné tomu, kdo věří.‘ “


  Indičtí léčitelé, kouzelníci a šamani používají vizualizaci jako způsob léčení. Šamani věří, že nemoc je vyvolávána přerušením spojení člověka s jeho duší. Proto vizualizují znovunalezení a vrácení duše nemocnému a jeho opětovné spojení v jednu celou bytost. Indiáni kmene Navaho používají k léčení nemocí skupinovou vizualizaci. Tato organizovaná snaha se zakládá na tom, že si členové skupiny představují nemocného jako dokonale vyléčeného a zdravého člověka.


  Paracelsus, slavný lékař ze 16. století vyhlašoval, že „Moc představivosti je v medicíně důležitým faktorem. Může přivodit člověku nemoci, nebo je vyléčit.“ V roce 1604 Thomas Wright napsal, že vizualizace léčí pomocí procesu „duchů“, kteří se „vyvalí z mozku a tajnými kanály se dostanou do srdce.“


  Vizualizace se používá mnoho, mnoho let. Její popularita znovu ožila v koncem 18. a začátkem 19. století díky spisovatelům, duchovním léčitelům a náboženským vůdcům, jako byl Napoleon Hill, Claude M. Bristol, Ralph Waldo Emerson, Ernest Holmes (náboženská věda) a Mary Baker Eddy (křesťanská věda).


  Začátkem 80. let 20. století použila Louise L. Hayová vizualizaci a svou vlastním nákladem vydanou knihu You Can Heal Your Life, původně vlastně skripta, dostala na seznam bestsellerů New York Times. Ve své průlomové knize Anatomy of an Illness píše Norman Cousins o možnosti zvýšení počtu bílých krvinek tím, že si je budeme představovat jako bílé kovboje, kteří lasem chytají nemocnou tkáň. 80. léta zpopularizovala vizualizaci i jako prostředek pro zlepšení kariéry a finanční a materiální situace. V současnosti obhajuje vizualizaci jako způsob zvýšení výkonnosti ve všech atletických disciplínách i americký olympijský výbor. Vědci z Harvardu zkoumají vztahy mezi vizualizací a imunitním systémem.


  Moje prognóza je, že přístroje s virtuální realitou v příštím desetiletí nastartují explozi zájmu o vizualizaci. Více a více lidí pochopí, jaká to je spolehlivá metoda zhmotnění. Tyhle přístroje se budou používat jako „zkušební jízda“ pro různé druhy budoucnosti. Když si vyberete jednu, která se vám bude líbit, budete ji vizualizovat, až se stane realitou. A v tu chvíli se vizualizace stane široce akceptovanou technikou, jakou byla v prehistorických dobách.


  Všechno specifikujte


  Vizualizace funguje pokaždé a funguje tak dobře, že musíte být velice opatrní a přesně formulovat všechno, co chcete vizualizovat. Protože jsem vizualizaci používala celý život, dokážu téměř okamžitě cokoliv zhmotnit. Někdy se mi stane, že o něco požádám, a pak se divím, jak rychle to dostanu.


  Například jsem usoudila, že dům, ve kterém bydlím, je příliš malý, hlavně teď, kdy mí synové vyrostli v téměř dvoumetrové obry. Takže jsem si vizualizovala (s nádhernými detaily) stěhování do jiného domu. Ještě to odpoledne mi volal realitní agent s informací, že se někdo zajímal o koupi mého domu. „No počkat,“ pomyslela jsem si. „To je moc brzo! Nevím jistě, že se chci z tohoto domu odstěhovat.“ Takže jsem mentálně „přeškrtla“ tu představu a obchod s realitní kanceláří se nekonal.


  Pokaždé, když jsem si představovala svůj „nový“ dům, zavolal mi realitní agent. Nakonec jsem k sobě začala být upřímná a přiznala jsem si, že se ze svého domu stěhovat nechci. Říkala jsem si, že kluci půjdou i tak brzy na studia.


  Další zkušenost, která mi pomohla uvědomit si, jak je důležité být ve vizualizaci konkrétní, byla z oblasti mého milostného života. Možná si vzpomenete, jak jsem popisovala své nevalné výsledky se zhmotněním Johna, účetního nosícího růže. Afirmovala jsem touhu po příteli, který by mi nosil růže, aniž bych do svého seznamu přání připojila další, mnohem důležitější vlastnosti. A zapomněla jsem na jeden malý, ale důležitý detail. Zapomněla jsem specifikovat, že by to měl být muž, který by mě přitahoval. Po pravdě byly moje city k Johnovi tak povrchní, jako kdyby to byl můj malý bratr. A bylo mi to vždycky moc líto, věřte mi!


  Takže příště jsem do svého vizualizačního milostného požadavku vložila více detailů. Požádala jsem o romantického muže, který se chce oženit a který by mě intenzivně přitahoval. Bum! Vesmír se zase řídil přesně mým popisem. Tentokrát jsem „dostala“ francouzského Kanaďana, který mi zpíval milostné písně, kupoval dárky a měsíc po tom, co jsme se poznali, mě požádal o ruku. Strašně mě přitahoval, ale znovu jsem zjistila, že jsem ve své vizualizaci vynechala důležité detaily – detaily, které by mi zabránily vdát se za něho.


  Potřetí to bylo hotové kouzlo. Tentokrát jsem se rozhodla hrát vabank a specifikovat každou drobnost, která mě v souvislosti s partnerem napadla. Popsala jsem všechno: jeho povahu, vztah ke zdraví, druh zaměstnání, místo bydliště, politickou příslušnost, barvu vlasů, barvu očí – prostě všechno. Někteří lidé se mě ptali, jestli není tak podrobný seznam omezující. Ujišťuji vás, že je to přesně naopak: umožní vám to potkat muže nebo ženu vašich snů!


  Když jsem dopsala seznam, udělala jsem ve vizualizaci další důležitý krok. Odevzdala jsem v dokonalé víře celou tu záležitost Bohu. Byla jsem si úplně jista, že tenhle muž mých snů mě hledá naprosto stejně upřímně, jako já hledám jeho. A pokaždé, když jsem zavřela oči s touhle vírou v mysli, mi do představ vplula bílá kuchyňská deska a za ní výhled na vodní plochu.


  Týden po tom, co jsem napsala svůj seznam, mě můj vnitřní průvodce silně navigoval směrem, který nakonec vedl k návštěvě malé francouzské restaurace nedaleko mého domu. Ve vchodu jsem se srazila s vysokým mužem s usměvavýma modrýma očima. Je to neuvěřitelné, ale opravdu jsem v něm hned poznala muže, kterého jsem si představovala. Posadili jsme se a povídali si a každá maličkost, kterou jsem si zapsala, byla doopravdy součástí povahy a života tohoto člověka. S Michaelem jsme od toho dne spolu a můj partnerský život je opravdu splněným snem. (Mimochodem, když jsem poprvé vešla do jeho domu, nepřekvapilo mě, když jsem uviděla bílou kuchyňskou desku a výhled na newportský přístav, přesně jak jsem to viděla svým vnitřním zrakem. Nic není náhoda!)


  Vizualizaci můžete použít k přitáhnutí čehokoliv a k utvoření jakékoliv situace ve vašem životě. Například jak popisuji v 11. kapitole, já a moji klienti používáme vizualizaci k uzdravení nespokojených manželství, rodičovských problémů a dalších rodinných sporů.


  Vizualizace je jednodušší, když si na zeď pověsíte obrázky, které vyjadřují vaše přání, a často se na ně koukáte. Když jsem například chtěla prázdniny na Havaji, pověsila jsem si na zeď fotky palem a bílých písčitých pláží a představovala jsem si, jak se vyhřívám na tropickém slunci.


  Tato vizualizace přiměla mou rodinu začít šetřit na letní dvoutýdenní výlet na velký havajský ostrov. Vystřihovala jsem si obrázky, které mi pomohly získat nové auto, zhubnout a vydat své knihy v konkrétních nakladatelstvích.


  Cokoliv chcete, může být vaše, jenom musíte sami sobě dovolit vidět a vědět to.


  Sebezdokonalování je přirozené


  Touha zlepšit si život je nám vlastní a přirozená. Vstoupíme do těla a žijeme na této planetě s jasným posláním, kterým je růst naši duše. V životě a po smrti se neustále vyvíjíme v ještě více milující, upřímné a otevřené duše. Je nemožné z naší existence odstranit touhu po pozitivním pohybu a sebezdokonalování. Je naší součástí!


  Právě teď máte k dispozici účinnou duchovní pomoc. Možná jste pocítili přítomnost této síly během meditace nebo v bezprostřední blízkosti nehody a víte, že existuje. Možná si ale myslíte, že je to nerealistické a hloupé. Ať už je váš postoj vůči duchovní pomoci od Boha, andělů a vnitřního průvodce jakýkoliv, kdyby vám byl nabídnut zásah vyšší moci anebo zázrak, pravděpodobně byste neodmítli.


  Nejste sami, a nikdy jste sami nebyli. Bůh vždycky uspokojil a bude i nadále uspokojovat každou vaši lidskou potřebu. Když se v myšlenkách podíváte zpátky, uvidíte, že On se o vás vždycky postaral a že jste nikdy netrpěli hladem nebo nezůstali úplně bez prostředků. On vás nezradí teď ani nikdy v budoucnu, a když budete věrně očekávat jeho pomoc, bude se ta pomoc pořád zvětšovat. Zbavte se starostí a obav o své tělo a soustřeďujte se na naplňování svého vyššího poslání.


  Bůh, neomezený tvůrce, nás stvořil ke svému obrazu. V důsledku toho jsme i my přirozenými tvůrci. Máme neustálou touhu vytvářet a umíme své ideje proměnit ve skutečnost. Stvořitel vytvořil nás.


  Nejvýznamnější duchovní díla nás ujišťují, že Bůh chce, abychom si užívali bohatý život v hojnosti, a že prosperita je přirozeným důsledkem správného myšlení a správného konání:


  • Z Bible: Modlím se za tebe, milovaný, aby se ti ve všem dobře dařilo…


  • Anguttara Nikaya (buddhismus): „A co, pane domu, je štěstí vlastnictví? Příslušník rodu vlastní majetek získaný usilovnou námahou, shromážděný těžkou prací, vydělaný potem jeho čela, poctivý majetek poctivě nabytý. Když přemítá: ‚Vlastním majetek získaný usilovnou námahou, shromážděný těžkou prací, vydělaný potem svého čela, poctivý majetek poctivě nabytý,‘ zakouší štěstí a radost. Toto nazývám štěstím vlastnictví.“ (Překlad Ladislav Král)


  • Yoruba, přísloví (africké tradiční náboženství): „Neexistuje místo, kde by člověk nemohl dosáhnout velikosti, jen línému se nedaří nikde.“


  • Z Avesty (zoroastrianismus, Indie): Ať tady člověk vykoná dobrou věc; ať udělá ze strádajících prosperující.“


  • Z Koránu (islám): A když bude modlitba skončena, rozejděte se po zemi a usilujte o část přízně Boží! A vzpomínejte často Boha, snad budete blažení!


  • Z Velkého učení (konfucianismus): Bohatství je výsledek, který má pramen v ctnosti.


  Světová náboženství téměř bez výjimky zdůrazňují, že materiální dostatek se stává újmou růstu duše pouze tehdy, když se na něj někdo soustřeďuje, místo aby se soustředil na Boha. Když však pracujeme a komunikujeme s láskou, duchovní zákon automaticky plní naše materiální potřeby. Musíme jenom pamatovat na lásku a mít víru v náš Zdroj, a jeho dopad (prosperita) je pak přirozený. Jenom když se soustředíme pouze na dopady a zapomínáme na zdroj, zažijeme strach, pocit viny, hněv, nejistotu a finanční potíže.


  Boží vůle


  „Co když to, co chci, není to, co si pro mne přeje Bůh?“ Tato otázka zneklidňuje mnoho mých klientů.


  Má odpověď je založena na celoživotním studiu a na zkušenostech spojených s touhle otázkou. Abyste lépe pochopili základy mých názorů, zde je popis mého duchovního zázemí. Jsem počata, zrozena a vychována ve velice duchovní rodině. Má matka, představitelka třetí generace metafyziků a duchovních léčitelů, a můj otec, autor motivačních knih, se po mnoho let neúspěšně snažili zplodit dítě. Moje matka poslala žádost o modlitbu a ani ne za měsíc byla se mnou těhotná.


  Má rodina byla zasvěcena studiu spirituálních vědomostí v metafyzických církvích, jako Unitáři, Náboženská věda a Křesťanská věda. Protože matka byla duchovní léčitelkou, byly pro mne zázraky přirozenými úkazy, když jsem vyrůstala. Takže jsem neznala nic jiného než metafyzické principy, jako je afirmace, vizualizace, uzdravování a projevování největšího lidského dobra. Navzdory tomu jsem nebyla připravena na zážitek, který se mi jednou, když mi bylo osm let a v neděli odpoledne jsem vycházela z kostela Unitářů, přihodil. Něco mě donutilo se zastavit. Scéna kolem mě se změnila a já jsem pocítila silný tlak, zvenku i zevnitř mého těla současně. Najednou jsem sama sebe viděla z pohledu asi o krok napravo od místa, kde bylo mé tělo, jako kdyby byla moje duše oddělena od těla. Všechno se to stalo hodně rychle.


  Pak se mnou mluvil mužský hlas, který kombinoval jak zvuk slov, tak citelné vibrace a intuitivní vědění. Hlas mi vysvětloval, že prožívám proces rozdělení těla a duše. Vysvětloval, že duch nebo mysl je jediná pravá věc a tělo je podřízené duši. Pak mi řekl: „Jsi tady, abys učila lidi, že mysl řídí tělo.“


  Potom stejně rychle hlas zmizel a mě se vrátilo normální vidění. I když to rozhodně byl neobyčejný jev, cítila jsem se bezpečně a vstřícně. Tahle událost mi pomohla zapamatovat si svoje vyšší poslání.


  Od toho dne byla síla mého vyššího poslání pořád zjevnější. Kdykoliv jsem své poslání zanedbala, strašně mě mé svědomí hlodalo a nenechalo mě v klidu. Když mi bylo dvacet, pokusila jsem se svou misi ignorovat a skončilo to tím, že jsem byla nešťastná, tlustá a neklidná. Neměla jsem jinou možnost, než své poslání plnit, a tak jsem se stala duchovně založenou psychoterapeutkou a spisovatelkou samoukem. V momentě, když jsem přijala tenhle závazek, všechny dveře se mi otevřely.


  Když se v dnešní době od svého vyššího poslání odkloním, hned si to uvědomím. Například jsem se několikrát pokoušela psát knihy na témata, které jsou „mimo mou cestu“, a vždycky jsem se setkala s totálním neúspěchem. Nevydělala jsem si ani cent! Pokaždé, když jsem se pokusila odvrátit se od své cesty, byla jsem napjatá, nenasytně hladová nebo jenom prostě celkově nešťastná.


  Vím, že většina lidí neslyší hlas z nebes, který je nasměruje na jejich pracovní dráhu. Nevím, proč mi Bůh dal tak jasně najevo, co je mým úkolem, ale stalo se to. Zjistila jsem, že dokážu pomáhat jiným najít jejich vyšší poslání. Za pár minut poté, co se s někým seznámím, jasně cítím, jaká profesionální dráha by ho nebo ji nejvíce naplňovala.


  Vaše vyšší poslání


  Mé názory a přesvědčení o vyšším poslání, úkolu, cílech a misích mají základ v zasvěceném, téměř 40 let trvajícím studiu. Pevně věřím v následující:


  Především věřím, že naše dlouhodobé touhy nám dává Bůh. Jinými slovy, naše chuť a radost z určitých aktivit a životního stylu jsou nám dány stejně jako barva vlasů a očí. Bůh si nepřeje, abychom strádali, a chce uspokojovat naše materiální potřeby, abychom my mohli naplnit svůj úkol: být šťastni a nechat duši růst. Obavy o jídlo, střechu nad hlavou a peníze nás odvádějí od duchovní cesty. Naplnění materiálních potřeb nám uvolní mysl a duši a umožní nám zaměřit se na vyšší cíle.


  Bible a další velká duchovní díla světa nás nabádají, abychom věřili, že pokud následujeme své vyšší poslání, Bůh uspokojí naše materiální potřeby. Požádáme o to, co chceme, věříme, že nám to Bůh poskytne, a dostaneme to. Strach zpomaluje přijímání dobra, které si zasloužíme a potřebujeme. Místo toho, abychom se odevzdali do láskyplné péče našeho zdroje, odvádí nás od něj. Obavy z toho, jak zítra zaplatíme účty, způsobují posedlost materiálním ziskem a odvádějí nás od víry, že Bůh uspokojí všechny naše potřeby.


  Nesmíme pochybovat nebo si dělat starosti s tím, jak budou naše potřeby uspokojeny. Je to na Bohu, ne na nás. Pokusy řídit, jak se budou naplňovat naše cíle, je porušením duchovního zákona a zaručenou cestou, jak svých přání nedosáhnout. Musíme se soustředit na to, co chceme, být vděční a věřit v Boží moc.


  Váš úspěch je „duchovně správný“, protože inspiruje ostatní, aby plnili své nejdůležitější funkce. Pomyslete si na spisovatele, autory a mluvčí, které nejvíce obdivujete, a zeptejte se sami sebe, jestli byste jejich filosofii následovali i tehdy, kdyby žili z podpory nebo v bezdomoveckém útulku. Do ideologií lidí, kteří o sebe dobře pečují, investujeme raději. Dokonce i Bible říká: „… moudrostí toho nuzáka pohrdli a jeho slova nebyla slyšena.“


  A jak zjistit, která profesní dráha je našim vyšším posláním? Věřím, že my všichni máme na Zemi poslání, které nám dal Bůh. Našim primárním posláním je milovat a odpustit sami sobě a ostatním. I naše práce je řízena Bohem. Naše profesní dráha má dva aspekty. Prvním je zachovávat za každých okolností klid duše a konat láskyplně bez ohledu na to, jakou práci zastáváte.


  Druhým je vybrat si profesi, která zapadá do poslání, kvůli kterému tady jsme. Pracovní poslání vždycky zahrnuje nějakou úlohu, která slouží a pomáhá světu. Může to být učení, vytváření zábavy nebo ulehčení jiným ve vedení jejich podnikání nebo domácnosti.


  Profese, která je vám předurčena, od vás vyžaduje přirozené schopnosti a zájmy. Někteří lidé pochybují o tom, že práce může být příjemná. Může! Je skvělé dělat tu pravou práci! Když nám je práce příjemná, věnujeme jí více času a úsilí, a tím přirozeně prospíváme sobě i světu.


  Svět vám dá najevo, když jste na správné cestě. Dveře se otevírají dokořán a příležitosti se samy nabízejí. Peníze k vám přicházejí a lidé vám nabízejí pomoc. Ano, musíte vyvinout úsilí, ale všechno plyne přirozeně!


  Na co myslíte, to se vám stane


  V důsledku metafyzického vychování, které mě jako dítě učilo, že žádné hranice neexistují, jsem schopna vidět věci, jako jsou energetická pole a vnitřní průvodcové. Když s někým mluvím, ať už osobně, nebo po telefonu, vidím před sebou obrazy a představy členů jeho rodiny, jejich záliby a cíle. Někteří lidé tuto danost nazývají „jasnovidectvím“. Já dávám přednost uvažovat o ní jako o normální schopnosti, kterou máme všichni, ale mnozí se rozhodli ji vypnout nebo ignorovat.


  To, na co myslíte, hlavně když jsou myšlenky zkombinované se silnými emocemi, se zobrazí ve vašem energetickém poli (které také nazýváme „aura“). Když myslíte na nějaký předmět, lidé jako já, citliví na energetická pole, jsou schopni tento předmět doopravdy vidět, jako kdyby se vznášel vedle vás. Vypadá to trochu jako bílé, zářící těsto, vykrojené formičkou do tvaru koláčku, který vidíme v plném 3D rozlišení.


  Jasnovidec ani tak moc vaši budoucnost nepředvídá, častěji vidí ve vaši auře obrazy, které na ní projektují vaše myšlenková schémata. Když moc myslíte na to, že si koupíte sportovní auto, vytvoří se ve vašem poli energetický ekvivalent sportovního auta. Nakonec, když tu myšlenku v sobě držíte dostatečně dlouho, ten energetický ekvivalent se zhmotní a vy budete v rukou držet volant sportovního auta. Jasnovidec uvidí ten energetický obraz a řekne vám něco, jako: „Vidím vás, jak řídíte sportovní auto.“


  „Senzace!“ pomyslíte si, to je budoucnost, jakou bych si přál! S radostí jasnovidci zaplatíte 40 nebo 50 dolarů. Musíte si však uvědomit, že předpověď se naplní jenom v případě, že na to sportovní auto nepřestanete myslet. Když svůj mentální obrázek změníte například na „nové auto si nemohu dovolit“, pak svou budoucnost okamžitě změníte.


  Vaše myšlenky jsou výkonnými magnety a posly. Hlídejte si své myšlenky a vybírejte si pouze obrazy, které vyjadřují to, co ve svém životě chcete. Tak přitáhnete jenom zážitky, lidi a věci, které si opravdu přejete.


  Návod kontra záměr


  Představte si konečný výsledek toho, co si přejete – finanční, vztahovou, zdravotní nebo pracovní situaci, která by splynula s vašimi ideály. Ale nepokoušejte se, opakuji, nepokoušejte se specifikovat, jak toho vysněného výsledku dosáhnete. Je na vás „co“ si budete přát, ale „jak“ to dostanete, to je totálně na vyšší moci.


  Když se ve své vizualizaci budete snažit dávat návod, jak své přání uskutečnit, zablokujete tím geniální plány, které pro vás mají připraveny vaši vnitřní průvodcové. Řekněme, že si představíte, že máte skvělé zaměstnání v oboru, které jste si vybrali, s platem 100 000 dolarů ročně. Tohle je ve vizualizaci vaše „co“, a tím, že se rozhodnete, že toho chcete dosáhnout, vaše role končí. „Jak“ musíte přenechat jiným.


  Řekněme, že jste na přijímacím pohovoru a vypadá to, že půjde přesně o takovou práci, jakou jste si přáli. Tak jdete domů a představujete si zaměstnavatele, jak vám volá a nabízí vám to místo. A tím jste právě napověděli, „jak“, a narušili tak duchovní zákon. Vaše vizualizace se pravděpodobně naplní a zaměstnavatel vám nabídne místo přesně podle vašich představ. Ale co když to pro vás nebylo to nejlepší místo? Co když by další pohovor přinesl ještě lepší pozici s více příležitostmi, výhodami a vyšším platem? Přišli jste o tuhle božskou příležitost, protože jste naléhali, aby vám vesmír dal tu první práci. Proto je důležité konkrétně se rozhodnout, co chcete, ale vzdát se rozhodování o způsobu, jak toho dosáhnete.


  Dalším příkladem je vizualizace nějakého materiálního objektu, jako je například nový dům. Je skvělé představovat si, jaký dům chcete a kde by se měl zhruba nacházet. Dokonce můžete jít tak daleko, že si představíte, jaké sousedy byste chtěli a jakékoliv další detaily, které jsou pro vás důležité. Jenom neříkejte vesmíru, který dům konkrétně chcete a nestarejte se, jak ho zaplatíte.


  Tím, že nebudete řešit „jak“, uvolníte svým vnitřním průvodcům ruce, a oni najdou způsob, jak financovat objekt vašich snů. Mnozí lidé, kteří se zaměřili na nový dům, auto, dovolenou nebo skříň, byli příjemně překvapeni, jak se peníze najednou „objevily“ z nějakého nečekaného zdroje. Já a několik dalších lidí, které znám, sehnali díky vizualizaci dům dokonce bez složení jakékoliv hotovosti.


  Pamatujte, že neexistují žádné hranice v tom, čím můžete být, co můžete vlastnit nebo dělat… pokud se ale sami nerozhodnete, že existují. Doufám, že jste se rozhodli stát se člověkem bez hranic, jenž je otevřený tomu, aby zažil a užil si všechny pochoutky, které život nabízí!


  Moc afirmace


  Pozitivní myšlenky vyslovené v přítomném čase nazýváme „afirmacemi“. Afirmace pravděpodobně používáte, aniž byste si to uvědomovali. Když si řeknete: „Jsem vítěz!“ je to příklad afirmace.


  Já používám afirmace pro dramatické a rychlé proměny ve svém profesionálním i osobním životě. Jak už jsem psala dříve, afirmace mi pomohly splnit mé touhy. Možná si vzpomenete, že jsem vám říkala, že kdysi jsem byla tlustá, nešťastná a nevzdělaná domácí hospodyně. Můj vnitřní průvodce mě nutil, abych získala titul z psychologie a psala knihy, ale uvnitř jsem se obávala, jestli neselžu. Afirmace mi pomohly uvěřit, že to dokážu a že si úspěch zasloužím.


  Zde je několik afirmací, které pomáhají zmenšit, nebo zcela potlačit strach a úzkost. Pokud vám některá z těchto vět přijde vhod, zapište si ji a pověste na viditelné místo, jako je zrcadlo v koupelně, kabelka nebo přístrojová deska v autě. Také doporučuji poslouchat afirmační CD, buď to, co si sami nahrajete, nebo připraveno profesionálně.


  Afirmace pro lepší sebevědomí


  • Jsem v bezpečí a zajištěn.


  • Věřím své intuici a nechám se jí vést.


  • Mám dostatek času, peněz i inteligence, abych dosáhl svých cílů.


  • Zasloužím si všechno, co je dobré.


  • Když zvítězím já, zvítězí také ostatní.


  • Vždycky si najdu čas, abych si splnil své sny.


  • Jsem v mnohých směrech požehnán.


  • Lidé mě mají rádi a váží si mě.


  • Mé úsilí je vždycky podporováno.


  • Bůh se vždycky postará o všechny mé lidské potřeby.


  • Jsem oddán myšlence učit svět o lásce.


  • Využívám volné chvíle dne a mé malé kroky vedou k velkým výsledkům.


  • Mé tělo poslouchá všechny mé příkazy.


  • Hojnost je bezpečný a pohodlný životný stav.


  • Dnes se moje myšlenky soustřeďují na lásku a úspěch.


  • Očekávám a zažívám ve všech situacích šťastný konec.


  • Jsem uvolněný, vyrovnaný a sebejistý.


  • Moje mírumilovnost je pro ostatní příkladem a inspirací.


  • Nejsem ničím a v žádném ohledu vinen.


  • Přirozeně přitahuji pozitivní lidi a podmínky.


  • Všechno, co dokážu, upevňuje mé sebevědomí.


  • Dobro přijímám vlídně.


  • Můj hlas je povzbudivý pro mne i pro jiné.


  • Mám nevyčerpatelnou energii.


  • Bůh mi přeje dokonalé štěstí.


  • Ostatní lidé jsou spokojeni s mými cíli a výsledky.


  • Dávám si povolení změnit svůj život.


  • Očekávám dobrou spolupráci s ostatními a dostává se mi jí.


  • Má víra a přesvědčení jsou neochvějné.


  • Udělám správné kroky, abych splnil své vyšší poslání.


  • Mám inspiraci a jsem kreativní.


  • Moje časová investice do meditace se ohromně vyplácí.


  • Má moudrost mě vede k tomu, abych používal čas pro nejvyšší a největší dobro pro všechny.


  • Ostatní lidé respektují mé potřeby a přání.


  • Přitahuji do svého života láskyplné a úspěšné lidi.


  • S radostí dělám kroky směrem k uskutečňování svých cílů.


  • Směle důvěřuji a následuji pokyny své vnitřní moudrosti.


  • Dnes uskutečním jeden nebo více kroků, které mě přiblíží mému životu snů.


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • Vizualizaci můžeme využít, když chceme pozitivně změnit svůj milostný i pracovní život nebo zdravotní stav.


  • Lidé používají vizualizaci od pradávna. V současnosti využívají vizualizaci profesionální atleti pro zvýšení svého výkonu a výzkumníci v oboru medicíny k rychlému a zázračnému uzdravování.


  • Rozhodněme se, co chceme, afirmujme to a pak nechme na vesmíru, jakým způsobem se to uskuteční.




  Kapitola 15 /
 Kde se všechny problémy vyřeší a všechny otázky budou zodpovězeny


  „Než se pustíte do něčeho důležitého, klidně se posaďte, uklidněte své smysly a myšlenky a hluboce meditujte. Pak budete vedeni velkou kreativní mocí Ducha.“


  Paramahansa Yogananda


  O meditaci jsem v této knize mluvila hodně z jednoho základního důvodu: výborně funguje v mnoha směrech. Neexistuje žádný „správný“ způsob meditace a ani není dáno, kolik času vyžaduje (kromě toho, že je dobré meditovat hned ráno a těsně před nočním odpočinkem).


  Někteří lidé s nabitým programem říkají, že nemají na meditaci čas vůbec. Ale Kurz zázraků zdůrazňuje, že u meditace se počítá kvalita, nikoliv kvantita. Souhlasím a věřím, že i minuta soustředěné meditace může mít úžasný přínos. Také více uznávám, když si někdo vyčlení pro spojení se svou duší minutu, než když někdo promarní hodinu roztěkanými nebo zbytečnými myšlenkami.


  Čas, který věnujete hluboké meditaci, vám totiž v konečném důsledku zefektivní časový rozvrh! Po meditaci se budete cítit bdělí a plni energie a nebudete tak lehce iritováni. Ve výsledku budete mít méně časově náročných konfliktů s ostatními. Výzkumy ukazují, že meditace snižuje krevní tlak a že lidé, kteří meditují, navštěvují méně často lékaře. Všechny aspekty života včetně časového rozvrhu se meditací zlepšují.


  Blaženost meditace


  Mnoho duchovních vůdců výrazně podporovalo meditaci jako prostředek získávání odpovědí, útěchy a osvícení!


  Paramahansa Yogananda říká: „Největší láska, jakou můžete zažít, je ve spojení s Bohem v meditaci. Láska mezi duší a Duchem je dokonalá, ta, kterou všichni hledáte. V meditaci láska roste. Srdce se vám milionkrát zachvěje… Když meditujete hluboce, láska vás zasáhne, jak to žádný lidský jazyk nedokáže popsat; poznáte Jeho božskou lásku a i vy budete schopni tu čistou lásku dát ostatním.“


  Z Bible: „Nezanedbávej svůj dar, který ti byl dán podle prorockého pokynu, když na tebe starší vložili ruce. Na to mysli, v tom žij, aby tvůj pokrok byl všem patrný.“


  Z Kurzu zázraků: „Pokus se vzpomenout si, kdy naposled se stalo – třeba jenom na minutu nebo i méně –, že tě nic nevyrušovalo z klidu: kdy sis byl jist, že jsi milován a v bezpečí. Pak si zkus představit, jaké by bylo roztáhnout ten moment do věčnosti. Pak znásob ten pocit klidu, který jsi cítil, stonásobně a pak ještě jednou stonásobně. A teď máš náznak, ne víc než nejasnou zprávu o stavu, ve kterém se bude tvoje mysl nacházet, když přijde pravda. Bez iluzí by nemohl existovat strach, pochybnost ani žádný útok.“


  Jedna meditační metoda


  Projdu krátce zásadami meditace, protože mě o to žádalo už hodně lidí. Pamatujte si, že meditace nemá žádné cíle. Není možné meditovat „dobře“ nebo „špatně“. Nezáleží vlastně ani na tom, jak dlouho meditujete; nejdůležitější je kvalita. Kvalitou mám na mysli to, že během meditace dosáhnete emocionální a tělesnou reakci, která by se dala popsat jako klid, pocit vřelé lásky, jako kdybyste se octli v náručí svého duchovního a božského zdroje.


  V důsledku pravidelné meditace se váš život může dramaticky proměnit. Zatímco na začátku si budete možná dělat starosti, že zabere moc času, brzy budete chtít meditaci začlenit do svého života permanentně. Meditace je vynikající nástroj na zvládaní stresu. Je to také tajemství krásy. Doopravdy totiž odstraňuje vrásky starostí a napětí a dodá vaší pleti narůžovělou vnitřní zář. Oči se vám rozzáří mládím a radostí a budete se cítit živě a nabiti energií.


  Mnoho lidí včetně mne by ani ve snu nenapadlo meditaci vynechat. Doporučuji vám meditovat každé ráno a večer. Nemusí to zabrat moc času, stačí pouhých deset minut. Ale v ty dny, kdy si můžete udělat více času, určitě uvidíte přínos v delších meditacích.


  Jedním z těch přínosů jsou odpovědi na vaše nejdůležitější otázky – týkající se financí, jaká pracovní dráha by vám nejvíce příslušela a přinášela největší úspěch, otázky týkající se vašeho milostného života, zdraví, a dokonce i otázky spojené s jinými lidmi. Odpovědi připlují téměř magicky během meditace do vašeho vědomí. Zažila jsem i případy vedení, varování před věcmi, které by se mohly stát během dne (a které se opravdu staly). Protože jsem ale meditovala a tato varování slyšela, byla jsem připravena. Tak jsem dospěla k závěru, že meditace je skvělou časovou investicí.


  Meditace znamená, že si udržujete soustředění na myšlenky svého vyššího já, nebo že se nesoustředíte vůbec na žádné myšlenky. Vyžaduje to určitou sílu koncentrace, protože, jak se říká v Kurzu zázraků, zdroj mnoha našich problémů je v tom, že jsme ve svých myslích nedisciplinovaní. Dovolujeme svému egu – které je místem v našem nitru, kde se udržují myšlenky strachu a viny – nekontrolovatelně ovládat náš život myšlenkami a pocity. Často jsme oběťmi sami sebe a svého vlastního myšlení.


  Myšlenek strachu a viny, pocházejících z našeho ega, které nás řídí, se můžeme zbavit, když dosáhneme kontrolu nad výběrem svých myšlenek. Životní zkoušky dokážeme úspěšně zvládnout jenom tehdy, když budeme používat svou plnou vnímavost, základem které je klidné, jasné myšlení, prosté jakýchkoliv obav.


  Zde je několik způsobů, jak docílit, aby byla vaše meditace zvlášť účinná a příjemná:


  • Připravte si klidné soukromé místo, kam se stáhnete brzy ráno, hned po probuzení, a večer, než jdete spát. Nemusí to být nic velkého. Stačí koutek v ložnici, nebo dokonce i koupelna. Jediné, na čem záleží, je, aby vás během meditace nikdo nevyrušoval.


  • Požádejte lidi, s kterými žijete, o pochopení. Členové vaší rodiny nebo spolubydlící musí respektovat, že potřebujete být určitý čas o samotě. Nezapomeňte, že i jim díky své meditaci dáváte dar ve formě energie a dobré nálady. Najděte si pohodlnou polohu vsedě, s narovnanými zády, můžete se opřít o zeď nebo podepřít polštářem. Pohodlně si složte nohy, ale nekřižte je (zablokovalo by to proud energie). Vyhovující je lotosová pozice nebo sed s nohama před sebou. Vyberte si, co vám nejvíce vyhovuje.


  • Abyste zablokovali všechna venkovní rozptýlení, zavřete oči a dejte prostor svému vnitřnímu zraku.


  Zde je nádherná ranní meditace pro nastartování dne v zázračném tónu:


  Ranní meditace


  Začněte hlubokým nádechem. Nadechněte nosem tolik vzduchu, kolik jen můžete. Vdechněte a zadržte dech a pak ústy pomalu vydechněte z plic veškerý vzduch. Znovu se hluboko nadechněte nosem, zadržte dech i energii, obsaženou v nadechnutém vzduchu, a pak vydechněte ústy veškerý vzduch a s ním všechny starosti, obavy, strachy a trápení, které by vás mohly blokovat. Vdechněte odvahu, lásku, vděčnost a nadšení a držte všechny tyto pozitivní energie v sobě. Vydechněte všechno, co zavání strachem nebo pocitem provinění, s vědomím, že jenom překážejí naplnění vaší mise a poslání.


  Když budete pokračovat v tomto hlubokém nadechování a vydechování, pravděpodobně si uvědomíte, že se začnete cítit plni života a energie. Jste připraveni zvládnout den a splnit svá nejhlubší přání a touhy. Uvědomte si, že když jdete po své Božské cestě, jste darem pro svět, pro vás samotné i pro ostatní. Abyste se na tuto cestu dostali a setrvali na ní, musíte být soustředění, dokonale klidní a tato meditace vám pomůže dostat se zpátky do centra, tam, odkud pochází veškerá inteligence a energie.


  Víte, že jste Božská bytost a že si zasloužíte veškeré bohatství a všechno dobro vesmíru. Zasloužíte si, aby se vám splnily vaše sny. Jste dokonalí! Jste úplní! Jste milovaní a milující a máte toho tolik k rozdávání! A abyste mohli dávat, musíte být úplně odblokováni, zbaveni veškerého strachu, protože strach není ve vás – je to pouhá iluze a vy se teď vzdáváte všech obav a starostí a jdete kupředu, k pocitu síly, která je ve vás.


  Následující meditace je užitečná k získání odpovědí a rad:


  Meditace k navázání kontaktu s vašim vnitřním průvodcem


  Přesuňte pozornost dovnitř a zhluboka dýchejte. Uvidíte nebo ucítíte přímou linku bílého blesku energie procházející temenem vaší hlavy dovnitř, do středu vašeho těla a pak podlahou ven. Když se soustředíte na tuto energii, všimněte si, že vaše emoce a energetické hladiny se zklidní a zharmonizují.


  V této chvíli máte přístup k informacím od vašeho vnitřního rádce. Když půjdete dovnitř, na místo, kde jsou vám všechny odpovědi k dispozici, důvěřujte informaci, kterou dostanete, a nic nepodceňujte. Někteří lidé dostávají odpovědi na své otázky ve formě symbolů nebo obrazů. Jiní lidé slyší hlas – někdy ten hlas zní jako jejich vlastní, jindy jako hlas někoho jiného. Mnozí lidé dostávají odpovědi ve formě předtuchy nebo intuitivních pocitů – prostě tu odpověď najednou znají.


  Je jedno, jestli dostanete odpovědi sluchovými, vizuálními nebo kinetickými kanály. Důležité je, abyste o pomoc požádali, protože podle Zákona svobodné vůle nám naši rádcové nemohou pomoct, dokud je o to nepožádáme. Je také nezbytné, abyste informacím, které dostanete, důvěřovali a věnovali jim velkou pozornost. Váš vnitřní rádce vám může dát odpověď na všechno, důležité či téměř bezvýznamné. Může vás varovat před hrozícím nebezpečím nebo vás upozornit na příležitost pro povýšení v zaměstnání. Svěřte tomuto rádci všechno a budete vždy o krok napřed.


  A teď se obraťte dovnitř, do místa, kde sídlí veškerá vaše inteligence. Soustřeďte svou mysl a nedovolte, aby bloudila po všedních nebo nedůležitých věcech, pokud se konkrétně netýkají vaší otázky. Je důležité přijít s jasným záměrem nebo otázkou v srdci, protože právě slovům vašeho srdce věnují vaši průvodcové i vesmír pozornost. Ujistěte se proto, že vaše otázka opravdu pochází ze srdce a je upřímná a pak, když jste už připraveni, položte ji a jděte dovnitř, hlouběji a hlouběji, až spočinete v náručí svého průvodce. Tam můžete zůstat. Odevzdejte se bez obav.


  Jděte dovnitř, hluboko dovnitř. Klesněte až dolů. Odevzdejte se. Jděte dovnitř. Soustřeďte se a poslouchejte. Poslouchejte svého vnitřního rádce. Soustřeďte se. A poslouchejte s vědomím, že se vám pokaždé dostane odpovědi. Pokaždé dostanete odpověď na každou otázku. Nemusíte dělat nic jiného, než poslouchat a důvěřovat. Jděte do sebe. Budete se cítit živí, osvěženi a budete vědět, že to dokážete! Jste k tomu povoláni! Podaří se vám to! Jste volní, můžete dělat změny a budete při tom v bezpečí.


  Zasloužíte si v životě absolutní hojnost, a protože následujete své srdce a vedení vaší vnitřní moudrosti, víte, že o vás bude vždycky postaráno. Nebudete si dělat starosti s časem, penězi nebo inteligencí, protože přesně tyto obavy ve vašem životě způsobují problémy a bloky. Proto je důležité, abyste sami sobě nedovolili dělat si starosti, rozčilovat se nebo být znepokojeni. Musíte jenom respektovat důležitou cestu a poslání, které vám bylo uloženo, a přijměte je hned teď. Zasloužíte si mít práci, která vás naplní štěstím, a harmonický milostný život, naplněný blahem. Zasloužíte si mít oslnivé, dokonalé zdraví a vyvážené a harmonické vztahy. Jděte dovnitř. Dovnitř a do hloubky. Poslouchejte.


  Tohle je účinná meditace pro zvýšení energie a intuice.


  Čištění a vyvažování čaker


  Vaše schopnosti jsou ovlivněny sedmi energetickými centry ve vašem těle, které se nazývají „čakry“. Každá čakra má specifickou úlohu. Zjistila jsem, že akt čištění a vyvažování čaker je neuvěřitelně účinný a má za následek intenzivní vnímavost, zvýšenou intuici, energii a sebevědomí. Začněme tím, že si jednotlivé čakry představíme, a pak každou z nich vyčistíme a vyvážíme, čímž získáme přístup ke všemu, co v nás je – ke všem svým schopnostem, informacím a sílám.


  Začněte „kořenovou čakrou“, která je v kořenu vaši páteře. Je to rubínově červená koule, v každém směru dokonalá. Představte si jasné bílé světlo, jako z halogenového reflektoru, jak září na rubínovou kouli a osvětluje ji zevnitř. Tato čakra, když je vyvážená a vyčištěná bílým světlem, vám umožňuje vyjádřit vaši individualitu, váš specifický výraz kreativity a inteligence. Také vám pomáhá udržovat harmonické vztahy s každým, s kým se dostanete během dne do kontaktu.


  Tak jak jste vy dokonalým dílem božského Stvořitele, takoví jsou i všichni lidé, které dnes potkáte. I když se může zdát, že se lidé chovají nelaskavě, soustřeďujte se pouze na pravdu hluboko uvnitř každého člověka. Vězte, že ztělesňují dokonalou lásku a harmonii. Pomocí vašeho neochvějného zaměření a soustředění na pravdu se k vám budou ostatní lidé chovat se zázračnou ohleduplností a ochotou pomáhat. Lidé vždycky naplňují vaše očekávání, proto se dneska, s vyváženou kořenovou čakrou, zbavte všech obav a soudů o ostatních lidech. Setrvávejte pouze v přítomnosti a od všech, a to včetně sebe, očekávejte pouze dobré chování a zacházení. A tak to bude!


  Teď se přesuňte nahoru, k druhé čakře, sakrální, ležící asi 10 cm pod pupkem. Představte si v souvislosti s touhle čakrou dokonalé oranžové světlo oblého tvaru. Zaměřte stejné bílé světlo na oranžové pole, dokud nezačne ze svého středu vyzařovat nádhernou oranžovou záři. Sakrální čakra je centrem touhy, a když ji vyčistíte a vyrovnáte bílým světlem, vaše touhy se dostanou do rovnováhy a harmonie.


  Zasloužíte si, aby se všechny vaše touhy splnily, a teď přijímáte a potvrzujete své vyšší poslání. Zasloužíte si ve svém životě dobro a úplnou hojnost ve všech oblastech lásky, práce, peněz a všeho dalšího, co vás během dne potká. My všichni si zasloužíme dobro a je to Boží dobrá vůle dávat nám království nebeské tady na Zemi. Proto teď dáváme do rovnováhy naše touhy tím, že už se nebudeme bát pocitů viny za to, co doopravdy chceme. Vlídně přijmeme pomoc od ostatních a vděčně přijmeme dobro, které přichází do našeho života.


  V tomto bodě se přesuňte výš, k čakře solárního plexu, která je umístěna za pupkem. Tady uvidíte dokonalé žluté světlo, malé Slunce, kulaté a zářivé. Zasviťte bílým jasným reflektorem na tento klenot a nechte ho zasvítit ještě jasněji. Čakra solárního plexu je centrem moci a řízení.


  Když vyrovnáte a vyčistíte tuto oblast, uvidíte, jak vaše touha po moci a kontrole dosáhne dokonalé harmonie. Nebudete se bát, že ztratíte moc nebo kontrolu. Nikdy nebudete bojovat s ostatními o znovuzískání toho, co jste ani nemohli ztratit. Protože už nebojujete, ostatní lidé mají chuť vám pomoct a spolupracovat. Pocítíte teplo v oblasti břicha – teplo, které pochází z vaší skutečné moci, moci, která je vám dána naším Stvořitelem – kterou nikdy nemůžete ztratit a z níž můžete čerpat v každé chvíli.


  Buďte vděčni za tuto moc a načerpejte si z ní, protože ji budete potřebovat celý den. Tato moc a tato kontrola bude teď využívána ve jménu nejvyššího a nejlepšího dobra pro vás i pro ostatní. A tak to je!


  Teď přesuňte pozornost výše, do oblasti svého srdce, kde uvidíte nádhernou smaragdově zelenou kouli, úžasný klenot, kterým je srdeční čakra. Zasviťte jasným bílým světlem na tuto zelenou kouli a ponořte se do krásného pocitu lásky k celému lidstvu. Dovolte, aby láska pronikla vaším tělem, dokud se vám nezačnou chvět prsty, váš dech se zklidní a vy zažijete lahodný pocit lásky. Lásky ke všemu, k vlastními životu a ke všem lidem.


  Posuňte se výše, ke krční čakře, která je blízko ohryzku, kde je světlemodrá koule, nádherný kotouč světle modrého světla. Když zasvítíte jasně bílým světlem na krční čakru, uvidíte, že jiskří modrým světlem. Toto je vaše centrum pro komunikaci a vy poděkujte, protože teď, když je vaše krční čakra dokonale vyčištěná a vyrovnaná, si můžete být jisti, že se během dne budete schopni dobře vyjadřovat verbální i psanou formou. Teď jste odblokovali veškerou komunikaci, takže bez problémů budete komunikovat s jinými lidmi v každé situaci dnešního dne.


  Posuňte se nahoru, do oblasti mezi vaše oči – do čakry „třetího oka“, kde uvidíte tmavě modrou kouli s rozptýlenými malými záblesky bílého a někdy purpurového světla. Když se budete dívat dost pozorně, uvidíte také třetí oko, jak se na vás dívá. Toto třetí oko je centrem vaší intuice a vnitřního vidění. Z tohoto centra dostáváte informace, které vás udrží v bezpečí a přinesou vám úspěch. Teď můžete na čakru třetího oka zasvítit jasným bílým světlem, takže vaše vnitřní vidění bude dokonale zřetelné a vyvážené. Teď máte absolutní přístup k moudrosti vesmíru. Zbavte se všeho, co by mohlo váš vnitřní zrak blokovat. Zbavte se všech obav, soudů a pohrdání, všech starostí a pocitů provinění nebo tlaku. Když ze svého vědomí tyto klamné iluze vypustíte, uvidíte, že čočka vnitřního zraku je dokonale čistá, umytá a zářivě průhledná, jako nové brýle.


  Teď se posuňte ke své „korunní“ čakře, která se nachází uvnitř vrchní části lebky. Je to nádherná růžová koule. Korunní čakra je místem, kudy spirituální moudrost z vesmíru vchází do vašeho vědomí. Zasviťte bílým světlem na tento růžový klenot, čímž svou korunní čakru vyčistíte a vyvážíte, abyste měli lehký přístup ke všem informacím, které chcete nebo potřebujete. Když tuto korunní čakru otevřete, můžete si představit trychtýř, který vstupuje z temena vaší hlavy do vaší korunní čakry a do vaší mysli. Korunní čakra umožní, aby láskyplné informace od Boha a vesmíru do vás mohly během dne lehce vstoupit, takže nebudete nikdy sami a pořád budete mít s sebou svého průvodce.


  Teď vezměte bílé světlo, vytáhněte jej korunní čakrou ven a zahalte do něj celé své tělo, abyste byli po celý den dokonale ochráněni. Pak celé své tělo zahalte do zeleného světla pro dokonalé zdraví. Nakonec se obklopte purpurově růžovým světlem duchovna, aby se vám během dne nemohlo stát nic než dobro. Teď jste dokonale vyčištěni, vyrovnáni a chráněni.


  Doporučuji následující meditaci pro vyčištění duše od všech starostí a hněvu, abyste měli pokojný spánek.


  Večerní meditace


  Je čas vypustit všechny starosti, obavy, strach a všechno negativní, co jste do svého vědomí nebo těla za dnešní den nasbírali. Stejně jako když si každý večer před spaním umyjete obličej, je důležité vyčistit se i duchovně, než se ponoříte do spánku. Tahle meditace je vytvořena tak, aby přinesla kvalitní spánek a pomohla vám zapamatovat si sny – abyste měli neustálé duchovní vedení a kreativní inspiraci.


  Usaďte se do své pohodlné meditační polohy a začněte hlubokým nádechem, ve kterém se napijete osvěžujících myšlenek a pocitů. Když jste s tím hotovi, hluboce vydechněte všechny starosti, obavy a strachy, které jste nasbírali během dne. Pokračujte v hlubokém nadechování a vydechování a začněte se nořit do sebe.


  Když svou pozornost obrátíte dovnitř, možná si hluboko ve svém nitru povšimnete tlumeného světla. Dívejte se dovnitř, dokud neuvidíte kousek světla, který jakoby zářil přes temná oblaka. Požádejte tato oblaka, aby odplula pryč, a plujte jako letadlo přes mraky, dokud nedosáhnete ke svému vnitřnímu světlu. Soustřeďte se dovnitř a obklopte se bílým světlem čisté energie, které vás na celou noc uklidní.


  Užijte si chvilky bezpečí a klidu, když se budete do tohoto světla nořit a padat, a dovolte, aby vás jemně nadnášelo jako bílý obláček. Stejně tak klidně, bezpečně a pokojně. Víte, že jste absolutně milováni, je o vás úplně postaráno a radujete se z pocitu odevzdání.


  Když budete přemýšlet o svém dnešním dni, buďte ochotni odpustit každému, kdo u vás mohl vyvolat rozčilení, strach, zlost nebo jiné negativní reakce. Ve své mysli tomu člověku řekněte „Odpouštím ti, nechávám tě jít, úplně ti odpouštím. Jsem svobodný a i ty jsi svobodný.“


  Přemýšlejte, jestli ještě někdo jiný ve vás mohl vyvolat negativní reakci, a odpusťte postupně každému člověku zvlášť. Dáváte sami sobě dar totálního osvobození od všeho negativního, protože víte, že cena za hněv je příliš vysoká. Jednoduše se rozhodněte zbavit se všech negativních pocitů, aniž byste sami sebe jakkoliv soudili za to, že v sobě tyto pocity máte. Jenom je vypusťte, jako kdybyste odstranili nějakou nečistotu ze svého obličeje nebo těla.


  Zbavte se všeho hněvu, který v sobě máte. Zbavte se strachu, na noc ho odložte s vědomím, že láska je ve vás tou pravou silou a že láska je opakem strachu. Zbavte se vší úzkosti a starostí, nechte je odletět, jako kdyby to byly jenom kousky papíru. Vězte, že když si vyčistíte své vědomí, není čeho se obávat nebo s čím si dělat starosti. Zbavte se tendencí dělat si plány, protože navečer máte osvobodit svou mysl od pout. Radujte se z této svobody absolutní nespoutanosti a čistoty.


  Prohledejte své srdce, mysl a tělo, jestli někde nezůstaly zbytky negativních pocitů, a pokud nějaké najdete, vypusťte je. Vypusťte je ze svého těla, ze své mysli i ze svého srdce. Naplňte své srdce vroucími pocity lásky – lásky k celému lidstvu a ke každé situaci, ve které se octnete. Uvědomte si, že každou zkušeností vaše duše roste, vy se učíte a vyučujete jiné. Poděkujte za všechny lekce, které jste během dne dostali. Zbavte se své náchylnosti soudit lidi s vědomím, že soudy snižují vibrace lásky a zahalují vás do oblaku strachu. Protože jste se rozhodli setrvat na vysoké hladině vibrací a frekvence lásky, není teď těžké rozhodnout se prostě nechat všechny negativní pocity odejít.


  Buďte vděčni za prošlý den a vězte, že vytváříte život svých snů. Nezáleží na tom, jak malý se zdá být pokrok, který se děje, všechno se sčítá do jednoho pozitivního směru. Poděkujte za cizí i milované lidi, kteří dnes vstoupili do vašeho života s otázkou: „Potřebujete pomoct?“


  Poděkujte za situace, které vypadají jako náhody, a uvědomte si, že to vy jste tyto situace přitáhli do svého vědomí a života. Buďte vděčni za náhody a vězte, že zítra jich přitáhnete ještě více. Vtahujete do svého života zázraky! Je nádherné uvědomit si, že vy sami jste zázrakem! Můžete toho tolik dávat, tak mnoho udělat, abyste pomohli světu. Dovolte sami sobě uvědomit si svůj skutečný stav štěstí, úplného klidu a blaženosti.


  Pokračujte ve zbavování se všeho negativního ze své podstaty, těla a mysli, uvolněte se a připravte se na nádhernou noc spánku. Spěte jako dítě, klidně a sladce. Spánkem naplněným zázračnými nádhernými sny, které si lehce zapamatujete, pokud budete chtít. Pokud máte na svého vnitřního rádce otázku nebo žádost, aby se něco uskutečnilo, požádejte o to v této chvíli. Vězte, že během noci dostanete odpovědi, rady a řešení. Když se ráno probudíte, budete si tyto odpovědi pamatovat. Můžete si je zapsat, abyste si je zapamatovali a měli k nim během dne přístup.


  Jak pomalu odplouváte do spánku, pociťujete velkou vděčnost za mnoho lidí ze svého života. Počítat svá požehnání je starodávný způsob usínání a vy se hlásíte k této dávné tradici dnes tím, že budete vděčni za lidi, kteří jsou pro vás požehnáním. Tato vděčnost také uzdravuje a posiluje vaše vztahy.


  A protože vaše srdce a duše jsou teď vyčištěny a naplněny dary lásky, přeji vám „Dobrou noc a sladké sny.“


  CO SI MÁME ZAPAMATOVAT


  • U meditace záleží víc na kvalitě stráveného času než na jeho kvantitě.


  • Pomocí meditace můžeme získat přístup k radám a informacím.


  • Není žádný správný a nesprávný způsob meditování, ale je užitečné vyzkoušet různé přístupy a zjistit, který se nejvíce hodí k našemu životnímu stylu.





  Závěr /
 Sladké sny


  „Nikdy jsem nezačínal důležitý projekt, dokud jsem se necítil být adekvátně připraven.“


  Dr. Sheldon Kopp,

  autor knihy Raise Your Right Hand Against Fear


  Dostat čas pod kontrolu je jako nabrat si plné ruce oblaků – zmizí v okamžiku, kdy se domníváte, že je držíte. Jenže naštěstí existuje mnoho způsobů, jak bojovat proti úzkosti z časové tísně a dostat pod kontrolu rušivé elementy, které vysávají váš program a berou vám energii. Mluvili jsme o mnoha pozemských i nadpozemských způsobech, jak řídit svůj čas. Ale hlavní rozhodnutí, jak strávit den, rok a celý život, je ve vašich rukách.


  Jestli už nechcete žebrat o chvilku času, pak si slibte, že se budete držet těchto zdravých slibů:


  Mé sliby: Je načase být k sobě hodný


  1. „Slibuji, že zůstanu klidný a za každých okolností se několikrát zhluboka nadechnu.“


  2. „Když jde o čas, nechám svou mysl, aby zůstávala klidná a rozumná.“


  3. „Vím, že mám dost času a že můj život je v této chvíli dokonale uspořádaný.“


  4. „Mám právo držet se svých priorit. Nedopustím, aby mě vyrušování a obtěžování odvádělo z mé cesty.“


  5. „V mém dni je dostatek prostoru k dýchání a mohu si užívat čas o samotě nebo s rodinou.“


  6. „Věci si plánuji předem a nechávám si dost času, abych nemusel spěchat a obávat se, že přijdu pozdě.“


  7. „Bez problémů odmítám nepřijatelné požadavky na můj čas.“


  8. „Řídím se svou intuicí.“


  9. „Zbavuji se obav a starostí o peníze s vědomím, že mou jedinou povinností je plnit své vyšší poslání. Vím, že dokud nesejdu ze své cesty, všechny mé potřeby budou zázračně splněny.“


  10. „Směji se a raduji ze snů, které jsem si během života vyplnil.“


  Vy to dokážete!


  Změna vašeho časového rozvrhu a dodržování priorit může způsobit, že se ze na začátku budete cítit jako novorozené hříbě – nestabilní, zranitelní a bez rovnováhy. Může trvat 30 nebo 40 dnů, než nahradíte staré zvyky novými. Ale s každým malým úspěchem a vítězstvím se váš nový časový rozvrh bude upevňovat a měnit v pevný a stabilní životní styl.


  Odměňujte se během své cesty a užívejte si nově nalezeného volného času s přáteli a rodinou. Pokud něco ve vašem životě nefunguje nebo s tím nejste spokojení, hned konejte! Nikdo kromě vás neví, jak se cítíte, a jen vy máte právo změnit svůj život – hned teď!


  Nikdy nebude doba vhodnější než dnes vybudovat si život, který vám a vašim blízkým přinese štěstí. Je chyba čekat na nějaký vzdálený den v budoucnu, až budete mít více času, peněz, až zhubnete nebo budete mít lepší podmínky. A ještě větší chyba je ztratit kontrolu nad svým časem, a přitom od někoho očekávat povolení odpočívat nebo věci měnit. Jestli máte pocit, že jste ustrnuli ve stereotypu věci odkládat, zeptejte se sami sebe: „Na co ještě čekám?“


  Můžete změnit svůj život a máte na to čas!


  Přeji vám hodně příjemných, pohodových a zdravých hodin ve vašem dalším životě!


  Užitečné adresy


  Poruchy příjmu potravy


  Linka Anabell


  Anabell, o. s.


  — pomoc pro lidi s poruchami příjmu potravy, jejich příbuzné a blízké


  telefonická poradna: 848 200 210


  provozní doba: pondělí až pátek 8–16 hod.


  internetová poradna: iporadna@anabell.cz


  e-mail: posta@anabell.cz


  http://www.anabell.cz/index.php/anabell-brno/klientske-centrum/linka-anabell


  Psychická krize — dospělí


  Linka krizové intervence


  Centrum krizové intervence, Psychiatrická léčebna

  Praha-Bohnice


  — pomoc pro osoby s duševními problémy, pro jejich blízké a pomáhající profese


  telefonická poradna: 284 016 666


  provozní doba: NONSTOP


  e-mail: cki@plbohnice.cz


  http://www.plbohnice.cz/modules/xfsection/article.php?articleid=11


  Krizové centrum RIAPS


  Centrum sociálních služeb Praha – Krizové centrum RIAPS


  — komplexní péče o člověka v obtížných životních situacích, které ohrožují jeho psychické zdraví; akutní konzultace


  telefonická linka důvěry: 222 580 697


  provozní doba: NONSTOP


  email: riaps@csspraha.cz


  http://www.csspraha.cz/krizove-centrum-riaps


  Linka psychopomoci


  Česká asociace pro psychické zdraví, o. s.


  — pomoc lidem s duševními problémy a jejich blízkým


  telefonická poradna: 224 214 214, 777 783 146


  provozní doba: pondělí až pátek 9–21 hod.


  chat: http://www.elinka.iporadna.cz


  email: psychopomoc@capz.cz


  http://www.capz.cz/linka-psychopomoci


  Závislosti


  Poradenská linka


  Kontaktní centrum SANANIM, o. s.


  — pomoc lidem ohroženým závislostí zejména na nelegálních látkách a jejich blízkým


  telefonická poradna: 283 872 186


  provozní doba:


  pondělí 13–20, úterý až pátek 9–20,


  víkendy a svátky 13–20


  http://sananim.cz


  Drogová poradna


  Drogové informační centrum SANANIM, o. s.


  — pomoc lidem ohroženým závislostí na návykových látkách a jejich blízkým


  internetová poradna: www.drogovaporadna.cz


  http://sananim.cz


  Prevence zneužívání syntetických drog


  Podané ruce, o. s.


  — pomoc lidem ohroženým závislostí na návykových látkách a jejich blízkým


  internetová poradna: www.extc.cz/poradna.html


  http://www.extc.cz


  Linka pro odvykání kouření


  Česká koalice proti tabáku ve spolupráci s Centrem prevence


  — pomoc lidem, kteří chtějí přestat kouřit, případně už od tabáku abstinují


  telefonická poradna: 844 600 500 (místní hovorné)


  provozní doba: pondělí až pátek 14–18 hod.


  email: info@bezcigaret.cz


  www.dokurte.cz


  Domácí násilí


  DONA linka


  Bílý kruh bezpečí, o. s.


  — pomoc osobám ohroženým domácím násilím, jejich příbuzným a známým


  telefonická poradna: 251 511 313,


  provozní doba: NONSTOP


  email: dona.linka@bkb.cz


  www.donalinka.cz/


  Krizová telefonní SOS linka


  ROSA – centrum pro týrané a osamělé ženy, o. s.


  —pomoc ženám – obětem domácího násilí


  telefonická poradna:


  mobil: 602 246 102


  provozní doba: pondělí až pátek 9–18 hod. (kromě svátků)


  pevná linka: 241 432 466,


  provozní doba: pondělí, úterý 9–18 hod.,


  středa, čtvrtek 9–16 hod., pátek 9–15 hod.


  internetová poradna: poradna@rosa-os.cz


  www.rosa-os.cz


  www.stopnasili.cz
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