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Úvod
Posledním cílem lidstva je štěstí. Tomáš Akvinský
Jako naplnění lidských přání a úsilí je „štěstí" krajně mnohoznačný pojem, který v sobě zahrnuje širokou škálu pocitů - od momentálního pocitu štěstí až po trvalou blaženost. Štěstí nás může potkat v podobě nějaké vnější události, jakou je například šťastná „náhoda" - pomyslíme-li na výhru v loterii -, nebo se dostaví jako „osudový zvrat", který nám dopomůže k životnímu štěstí a uvádí nás do stavu spokojenosti. Přesto teprve tehdy, když jsme sami se sebou a se světem v dokonalé shodě a harmonii, zažijeme trvalý stav vnitřního míru, štěstí a blaženosti.
Hledání štěstí doprovází nás lidi často po celý život - je to takříkajíc motor a pohon naší existence. Mnozí hledají a hledají, ačkoliv by potřebovali jen nalézt. Když jsme byli ještě malé děti, věděli jsme, že štěstí je náš soustavný průvodce životem, že štěstí se může nacházet v každém okamžiku a také že je v každém okamžiku. S přibývajícím věkem jsme tuto jistotu začali poznenáhlu ztrácet a pustili se do pronásledování všelijakých cílů, které nám zdánlivě mohou štěstí přinést. „Když budu hodný, dostanu stejnou železnici, jakou má můj kamarád." - „Když se budu pilně učit, budu mít dobré známky a dostanu odměnu od rodičů." - „Když se
odstěhuju se svým přítelem do Buxtehude, vezme si mě a budeme šťastní." Takže když udělám dobře to či ono, tudíž udělám to tak, jak to někdo jiný považuje za dobré, potom obdržím odměnu, která mi zajistí štěstí.
Když - potom. To je cyklus, v němž se pohybuje život mnohých z nás. Jenže když se očekávané „potom" splnilo a vy byste už měli být šťastní, otevřelo se nové „když - potom" a hra mohla pokračovat dál. Pokud se vám však někdy nepodaří toto „když" naplnit, žádné „potom" už nenásleduje a vy se často cítíte jako neschopní, jako byste selhali. Toto „potom" může vést tak daleko, že svá očekávání ve vztahu ke štěstí šroubujete stále dolů, až jste nakonec rádi, když se alespoň vyhnete větším neštěstím. A někdy později vzdáte toto nesmyslné hledání štěstí a propadnete se buď do beznaděje a rezignace - nebo v tom poznáte velkou šanci !
Štěstí se nedá ani ulovit, ani vlastnit, neboť je to stav duše - proto také mluvíme o blaženosti. Štěstí lze nalézt jen tam, kde člověk žije se sebou a se světem v harmonii. Štěstí zažije tehdy, když ví, jak málo potřebuje vnější svět k tomu, aby byl skutečně šťastný, a že jednou bude šťastný, aniž by měl nějaká přání.
V Deklaraci nezávislosti Spojených států amerických ze 4. července 1776 našla své místo také snaha o štěstí jako individuální právo na svobodu. We hold these truths to be selfevident, that all men are created equal, that they are endowed by their Creator with certain unalienable Rights, that among these are Life, Liberty and the pursuit of Happiness..., se doslova říká v úvodu, což volně přeloženo znamená: Všichni lidé jsou Stvořitelem stvořeni jako sobě rovní a mají určitá práva, mezi něž patří život, svoboda a snaha dosáhnout štěstí. A přesně tak to je !
V současné době je požadavek individuální lidské snahy o štěstí předmětem řady výzkumu a poradenství pod filo-
zofickým, neurobiologicko-medicinským, psychologickým, sociologickým a duchovním zorným úhlem.
Zadá-li se v některém vyhledávači na internetu pojem štěstí, ukážou se stovky zápisů. Štěstím se zabývají terapeuti, instituty, učitelé, mnoho hledajících a několik těch, kteří ho už nalezli, kongresy a vědecké studie... O štěstí se hovoří na všech stranách, je „in" mluvit o štěstí a bádat o něm - a je to tak dobře !  Neboť čím intenzivněji se veřejnost zabývá nějakým tématem, tím dřív může dojít k všeobecné pozitivní změně - připomeňte si „princip sta opic".
Jedná se tu o moderní mýtus, který vypráví o tom, jak v roce 1958 badatelé studovali v Japonsku chování opic. Opice obdržely od vědců sladké brambory a postupně si zvykaly na to, že si je mají před spotřebou umýt. Jakmile to udělala stá opice, stal se prý tento zvyk jakoby rázem hromadným zvykem a schopností, která se dala vypozorovat i na jiných místech. Zdálo se, jako by byl přeskočen nějaký práh, nějaká bariéra. Tento příběh se udává jako příklad hromadného vědomí a kolektivního chování, hledala se však i další vysvětlení, například v paranormálních modelech. Je tu třeba podotknout, že příběh byl sice velmi rozšířený, zakládal se však na špatně citovaných zdrojích a skutečnost byla reprodukována poněkud zkresleně.
Stále víc lidí už nemá chuť nechat se krmit veřejně propagovaným hospodářským pesimismem, navíc nevěří všemu, co jim média předkládají. Vedle negativních tučných titulků by chtěli vidět v životě - a také to sami zakusit - něco kladného a hezkého !  Četné články v odborných časopisech, množství poradců a příruček ukazují na to, že štěstí je téma, které s lidmi skutečně hýbe.
Jenže jak to vlastně vypadá s tímto „štěstím“ ?  Jak ho můžeme „dostat" - „získat" - „najít“ ?  Nebo ho stačí prostě jen
„zvednout", protože podle přísloví leží „na ulici“ ?  Všichni hledají štěstí, přitom mnozí mají většinou jen mlhavou představu o tom, co to vlastně je.
Milé čtenářky, milí čtenáři,
už mnoho let prožívám existenci štěstí na vlastní kůži, štěstí mi přeje, jak se tak pěkně říká, neboť vím o jeho tajemstvích. Věřte mi, že je to skutečně jednoduché být šťastný.
Těší mě, že s vámi mohu v této knize sdílet tajemství štěstí a ukázat vám, jak funguje, jak ho na trvalo můžete začlenit do svého života.
Abychom nejdřív blíže objasnili a definovali pojem štěstí - neboť je důležité vědět a chápat, co to vlastně hledáme -, budeme ho v prvním díle knihy pozorovat z různých úhlů pohledu. Rád vás seznámím s poznatky z prováděných výzkumů štěstí. Po začátku z jazykovědného zákulisí se dovíme, čím přispěla k tématu štěstí filozofie, neurobiologie a lékařství, psychologie, pedagogika, sociologie a spiritualita. Při tom osvědíme nesmírně zajímavá fakta, jež všechna mají svůj význam pro praktický život. Touto praktickou částí se budeme zabývat v druhém díle knihy. Zde se podrobně dovíte, jak můžete ve svém životě dosáhnout věcí, které vám zdánlivě chybí k šťastnému životu, jak lze rozvíjet osobní talent ke štěstí a jak se z každého dne stane šťastný den. Neboť - a to je téma třetího dílu - štěstí je trvalá součást našeho bytí a tudíž naprostá samozřejmost !
Všechny tři díly se ovšem prolínají, takže na některých místech dojde k vědomému opakování - což slouží v prvé řadě tomu, aby se znalost obsahu a vaše kompetence ke štěstí dál prohlubovaly. Také návrhy na praktická cvičení a meditace, které vám znovu a znovu nabízím, k tomu velmi přispějí svým dílem. Na konci kapitol najdete kontrolní otázky,
pozitivní afirmace' a ještě jednou to nejdůležitější v přehledu. Afirmace mají velkou sílu a zakládají se na třech principech:
• Ve vnější skutečnosti, tak jak ji vnímáme, se zrcadlí naše vnitřní skutečnost (myšlenky a přístupy).
• Změna našich myšlenek mění naši realitu.
• Naše myšlenky se vyjadřují slovem (psaným nebo mluveným).
Proto je velice důležité, abyste tyto afirmace zcela vědomě četli a/nebo vyslovovali nahlas a tak si prohlubovali svou osobní kompetenci ke štěstí
V poslední části knihy - v Dodatku - najdete další pozitivní afirmace, abyste jimi pokryli pokud možno co největší spektrum. Na závěr jsem ještě jednou shrnul své nejdůležitější tipy na život ve štěstí - doporučuji vám je číst opakovaně, abyste je postupně začlenili do svého života - a připojil jsem k nim test štěstí, s nímž si můžete ověřit, jak vaše štěstí soustavně přibývá. Na konci knihy rovněž najdete tři meditace a jednu zcela zákonnou hazardní hru. Také toto jsou užitečné a cenné podněty, které - čím častěji se jim budete věnovat - tím víc vás budou doprovázet ke skutečnému štěstí. Zažijete tak cestu od vnějšího světa k vnitřnímu, od mít štěstík býtšiastný.
Nepromarněte už žádný čas hledáním, neboť štěstí je tady -jek nalezení v každém okamžiku, teda tady, teď a neustále !
Pusťte se do dobrodružství šťastného bytí a zažijete podivuhodné okamžiky štěstí !  A dejte si říci: „Buďte prostě šťastní !"
Váš Kurt Tepperwein
Pozitivní výroky za účelem dosažení pozitivní změny v životě. Jejich časté opakování vnese do našeho života něco nového a lepšího a pomůže nám zbavit se toho, co nám už nevyhovuje. Za afirmaci můžeme považovat kažkou myšlenku, která nám proběhne hlavou, každé slovo, které vyslovíme, (pozn. překl.)
Dill
Vědomosti přinášejí štěstí - teorie
Jste šťastní ?  - Váš současný osobní stav štěstí
Ke štěstí patří, že se člověk někdy rozhodne být spokojený.
Klaus Lowitsch
Jste šťastní ?  Vedete takový život, který vás naprosto uspokojuje a přináší vám štěstí ?  Nebo čtete tyto řádky, protože vám ke štěstí chybí - zdánlivě - ještě několik drobností a protože byste své chvilky štěstí ještě chtěli vylepšit ?
V každém případě se 57 % dotázaných jedné studie, kterou na zakázku Bertelsmannovy nadace provedla v září 2007 TNS Emnid, cítí šťastní a jen 5 % se označilo jako rozhodně nešťastní. Ve středu pozornosti ankety na téma „Štěstí, radost, zdraví - jakou roli hraje učení ?" stálo kromě jiného osobní prožívání štěstí a zdroje štěstí a dobrého zdravotního stavu.
Jako skvělé shledávám, že velká část 1004 probandů hodnotila význam nehmotných aspektů důležitých pro pocit štěstí podstatně výš než těch materiálních. Velkou roli při tom hrálo vlastní zdraví a zdraví rodiny (87 %), možnost vyrůstat v nenarušena rodině (74 %), radost obecně (64 %) a radost nad drobnými věcmi života (69 %), partnerství (63 %), dosažení vlastních cílů (59 %) nebo konání dobra za účelem pomoci jiným (56 %). 86 % dotázaných vidí pozitivní souvislost mezi celoživotním učením a štěstím
a dobrým zdravotním stavem, přičemž 92 % mladších účastníků (do 29 let) považuje za velmi důležité, aby se mohli sami starat o vlastní kvalifikaci a další vzdělávání. To je skutečně pozoruhodné, neboť to znamená, že jsou ochotní převzít odpovědnost za své štěstí.
Položte si teď prosím otázku, jak to vypadá s vámi ?  Hned na začátku této knihy si uděláme jakousi inventarizaci. Nejlepší bude, vezmeteli si k ruce list papíru a odpovíte na uvedené otázky.
Důležité při tom je, abyste byli k sobě naprosto poctiví a upřímní - tady není zapotřebí něco zkrášlovat nebo zatajovat. Mnohdy nebývá pravda zrovna příjemná, ale je to první krok k životu ve štěstí !  Tento list si uschovejte, neboť se na tyto vaše odpovědi později ještě jednou podíváme.
Prosím odpovězte nyní na následující otázky:
• Jsem teď v tuto chvíli spokojený se svým životem ?  (ano nebo ne)
• Proč tomu tak je ?  (jmenujte k tomu maximálně tři důvody)
• Existuje něco, co bych teď ve svém životě rád změnil ?  (ano nebo ne)
• Pokud ano, co chci změnit ?  (zapište si maximálně
tři body. Nechcete-li nic měnit, můžete odložit tužku a vychutnejte si chvíli odpočinku.)
• Který z těchto tří bodů je pro mě nejdůležitější ?
• Proč bych to chtěl změnit ?  (jeden důvod postačí)
• Ovlivnila by tato změna můj život ?  (ano nebo ne)
• Pokud ano, tak jak ?  (vyjádřete to jednou větou)
• Jaké mám cíle/sny/vize, které bych ve svém životě chtěl uskutečnit ?  (jmenujte maximálně tři)
• Čemu bych přitom dal přednost ?
• Jak se změní můj život, pokud dosáhnu tohoto cíle ?  (napište si k tomu jednu větu)
• Co pro mě znamená štěstí ?  (napište všechno, co vás k tomu napadne)
• Jsem šťastný v životě, jaký vedu ?  (ano/ne/někdy)
• Důvod pro moji odpověď je...
Jak už bylo řečeno, v těchto otázkách se jedná o jakousi inventarizaci vašeho momentálního přístupu k tomu, co je štěstí !  Je dobré nazvat věci pravým jménem, zapsat si je a stejně jako u inventury si ujasnit: Jak jsem na tom ?
Odložte teď tyto poznámky stranou, na okamžik zavřete oči a začněte vnímat své tělo. Vědomě se několikrát zhluboka nadechněte a vydechněte, abyste se znovu ocitli nalil no tady a teď. V Dodatku najdete tabulku s malým testem k vašemu momentálnímu stavu štěstí. Opakujte ho v pravidelných intervalech. Tak si snadno sami zkontrolujete, jak se váš pocit štěstí čas od času zvyšuje.
Co je štěstí ?
Všichni lidé chtějí být šiastní. Aristoteles
Výraz štěstí se používá se zcela různými významy - každý definuje štěstí podle svého. Existuje asi právě tolik definic štěstí jako lidí. Všichni vidí své osobní štěstí v něčem jiném než jejich bližní, a přesto se mnozí na ně ohlížejí, srovnávají se s nimi a podle výsledku pak měří své vlastní štěstí. „Můj dům, moje auto, má vila... !" Kdo by neznal tento reklamní slogan ?
Zatímco v jiných jazykových skupinách a kulturách existuje velké množství výrazů pro rozličné vyjádření způsobu a podoby štěstí, v německém jazyce nacházíme jen dva, které se však od sebe velmi liší:
• Štěstí ve smyslu „mít štěstí"
• a ve smyslu „prožívat štěstí", „být šťastný"
První výraz známe všichni - buď od nás samotných nebo od jiných. Jak často říkáme: „To mám ale štěstí !" nebo „On/ona je vážně dítě Štěstěny !" a myslíme přitom osudový výhodný stav bytí, který může být rovněž způsobený takzvanou náhodou. Výhra v loterie nebo při vyřešení nějaké hádanky; nalezení dlouho postrádaného předmětu; ještě včas, takříkajíc na poslední chvíli, poznání a zabránění nějakému nebezpečí - „Jaké štěstí !" Opakem k výrazu mít štěstí je jak známo smolař, člověk, který má smůlu.
„Prožívat štěstí" nebo „být šťastný" je naproti tomu jak pocit, tak i stav všeobecného zdravotního stavu. Tento stav nezávisí na objektivních okolnostech, nýbrž na subjektivním prožitku příslušné osoby.
Svůj pocit štěstí můžeme naplno prožívat jen po dobu několika krátkých okamžiků, asi jako kdybychom si vědomě vychutnávali oblíbenou pralinku, zdárně uzavřeli nějaké důležité obchodní jednání, konečně se dočkali dlouho vytouženého telefonátu od milované osoby, nebo kdybychom právě „měli štěstí". Může to však být i trvalý pocit, jakmile celkový počet pozitivně prožívaných okamžiků převládá nad těmi negativními. A pokud vedeme takový život, že jsme s ním spokojeni a všechno dokážeme přijímat s vděčností bez ohledu na to, co přichází.
V protikladu k výrazům „mít štěstí nebo smůlu" není
u pocitu „prožívat štěstí" opakem „prožívat neštěstí". Vědci zabývající se štěstím a funkcemi mozku zjistili, že „prožívání štěstí či neštěstí" se objevuje nezávisle na sobě. Negativní a pozitivní pocity se navzájem nevylučují, neboť jsou tvořeny na různých místech mozku - při negativních, nešťastných emocích je víc aktivní pravá strana, zatímco u pozitivních, šťastných pocitů strana levá. Tato skutečnost je velice významná !  Znamená totiž, že každý je sám zodpovědný za své štěstí.
I když se právě nacházím ve stavu největšího neštěstí, mohu rovněž pociťovat okamžiky štěstí. Lidé, kteří například při přírodní katastrofě ztratili veškerý majetek, se přesto mohou cítit šťastní, když pozorují své pokojně spící dítě. Dokonce i když opadne prožitek neštěstí - jako třeba pocit bolesti, stresu, zármutku nebo něco podobného, necítíme automaticky štěstí - a naopak -, ale v nejlepším případě pouze stav neutrality. Štěstí se může a musí tedy vytvářet aktivně !  Toto jsou dva poznatky, jež mají velký význam.
Zavřete na chvíli oči, vnímejte své tělo a několikrát se zhluboka a uvolněně nadechněte a vydechněte. Poté si ještě jednou krátce promítněte to, co jste právě přečetli.
1. Mít štěstí a prožívat štěstí jsou dvě naprosto rozdílné záležitosti.
• Co to pro mě znamená ?
• Jak často jsem už měl v životě štěstí ?
• Jak jsem se při tom cítil ?
• Kdy jsem naposledy pocítil štěstí, kdy jsem byl skutečně šťastný ?
• Jak se cítím teď, když si na to vzpomenu ?
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2. Ohnisko pro pocity štěstí leží v mozku jinde než pro negativní emoce.
• Co pro mě znamená tento poznatek ?
• Jsem připraven vzít sám do rukou své štěstí ?
• Co by to pro mě znamenalo ?
• Mám dostatek vůle k tomu, abych byl aktivně šťastný ?
Nechtě tyto otázky spolu se svými odpověďmi na chvíli doznít, jelikož je důležité, aby zapadly do vašeho vědomí. Potom se znovu několikrát zhluboka nadechněte a vydechněte a otevřete oči.
To nejdůležitější—přehled
• „Mít štěstí" znamená výhodný stav, který vzniká takzvaně řízením osudu.
• „Štěstí pociťovat" je krátkodobý nebo dlouhodobý stav subjektivního dobrého pocitu.
• Ohnisko pro pozitivní pocity je v mozku jinde než pro negativní pocity.
• Štěstí může a musí být vytvářené aktivně.
Štěstí je můj přirozený stav.
Jsem odhodlaný vzít štěstí sám do svých rukou.
Filozofie štěstí - stručný přehled

Duch, který je zvyklý čerpat svou radost sám ze sebe, je siastný. Demokritos
Už v řecké antice sehrál významnou roli výraz „umění života", který platil za základ šťastné existence. Přitom bylo pro tehdejší filozofy velmi důležité stanovit objektivní měřítka pro štěstí, z nichž se odvozovalo naplnění životního štěstí. Tolo učení, které ve štěstí jednotlivce či společnosti shledávalo naplnění smyslu lidského bytí, je označováno jako eudaimonie nebo eudamonismus ?
Pro proslulého filozofa Sokrata (469-399 př.n.l.) nepředstavovala eudaimonie výsadu pro zámožné či pro oblíbence bohů, nýbrž cíl dostupný všem a dosažitelný ctnostným způsobem života založeném na rozumu.
Platon (427-347 př.n.l.), jeho žák, popisuje štěstí
• zaprvé ve vztahu člověka k nadpozemskému bytí
• zadruhé v osobním vzdělávání
• a nakonec v důstojném společenství s ostatními lidmi.
Bez prvního základního štěstí nejsou dvě další myslitelná ani možná. Tak štěstí zahrnuje člověka ve všech oblastech života - totiž v sobě, v jeho vztahu k bližním a ve vztahu k jeho prapodstatě. Štěstí je v konečném výsledku to, čeho jednotlivec i ostatní mohou dosáhnout teprve přes vztah k Bohu.
Tento trojrozměrný obraz člověka sdílí také Plotin (ko-
Eudamonie nebo eudemonismus - blaženost, nejvyšší, najvznešenější a nejpříjemnější věc, kterě člověk může dosáhnout pouze aktivním životem a mravným, cnostným jednáním (pozn. překl.)
lem 205-270 n.l.) a Augustinus (354-430 n.l.). Plotin spatřoval nejvyšší lidské úsilí o štěstí mimo pozemskou skutečnost. Člověk tu byl nucený stavět most mezi tělesněsmyslovou a duševně-duchovní realitou. Své štěstí mohl najít v morálním a asketickém způsobu života. Církevní otec Augustinus na to nahlížel obdobně. Pro něho bylo štěstí stav, v němž se zklidní veškeré jednání i všechny žádosti. Štěstí lze dosáhnout teprve ve všudypřítomném Bohu.
Aristoteles (384-323 př.n.l.) naproti tomu navrhl dvojrozměrný obraz člověka, který byl uznávaný až do doby Immanuela Kanta (1724-1804) a silně zúžil pojem štěstí. Snaha o blaženost byla u Aristotela sice také nejvyšším cílem člověka, avšak vázaným na určité činnosti, takzvané „ctnostné aktivity ducha". Tyto spatřoval zaprvé v teoretických studiích, zadruhé ve ctnostech jako je smysl pro spravedlnost a udatnost, jež jsou žádoucí v politice nebo ve válce. Navíc ten, kdo usiluje o blaženost, potřebuje také dobré vnější životní podmínky - žít v dostatku, ale ne v přebytku !
Zesílené asketické rysy přijalo filozoficky založené úsilí o štěstí v době helénismu - vzpomínáte si na Diogena ze Sinope (kolem 391-323 př.n.l.), který se proslavil jako „Diogenes v sudu“ ?  Také u epikurejců spočívalo nejvyšší štěstí v cílevědomě umírněném uspokojování potřeb a v odříkání.
Filozofická škola stoiků rovněž navrhla vlastní předlohu štěstí, kterou Seneka (asi 1-65 n.l.) výstižně vyjádřil v následujícím citátu: „Kdo je prozíravý, je také umírněný; kdo je umírněný, je také klidný; kdo je klidný, nedá se vyvést z míry; kdo se nedá vyvést z míry, je bez zármutku; kdo je bez zármutku, je šťastný. Z toho vyplývá, že prozíravý člověk je šťastný a že prozíravost stačí pro šťastný život !" (Epistulae morales 85,2)
Propagovala se ctnost a zdatnost, a ačkoliv se lidskost a život pro blaho společnosti ještě dlouhou dobu zachovávaly jako hlavní
faktor štěstí, chybělo tu přece jen zakotvení v prapodstatě bytí. V antice existovaly v zásadě čtyři hlavní směry přístupu ke štěstí:
• eudaimonismus - blaženost jako poslední mravní cíl,
• epikureismus - jen dobré vede ke štěstí,
• hedonismus - štěstí přináší to, co vyvolává požitek,
• a utilitarismus - štěstí je jen tam, kde je štěstí všech.
Novodobé filozofické koncepty štěstí se orientovaly na antické, ale i tady lze nalézt ty nejrozličnější směry. Thomas Hobbes (1588-1679), přívrženec utilitarismu, zastupoval názor, že „správné" chování spočívá v tom, že člověk napomáhá vlastnímu blahu a tím i svému štěstí, a John Locke (1632-1704) propagoval, že štěstí je nejvyšší míra radosti. U Kanta se stalo štěstí povinností a stále víc a víc se omezovalo na soukromou potřebu - a uspokojování pudů. Teze dalších filozofů, jako je Johann Gottlieb Fichte (1762-1814), Georg Wilhelm Friedrich Hegel (1770-1831), Arthur Schopenhauer (1788-1860) a Friedrich Nietzsche (1844-1900), jen abychom jmenovali některá slavná jména, je možné označit jako nepřátelské vůči štěstí.
Materialisté a empirici nové doby razili stále víc jednorozměrný obraz člověka. U nich bylo a je už nemožné dospět ke štěstí v lidskosti a mezilidských vztazích, ale pouze v úsilí dobrat se zisku, ve spotřebě zboží, v zábavách všeho druhu a v časté výměně partnerů. Osobní štěstí závisí na tolika věcech a okolnostech, že velké množství lidí ani nezpozoruje, jak moc se mezitím sami stali závislí.
Znovu a znovu mě napadá, kolik lidí je přesvědčeno o tom, že jejich zdánlivé štěstí by mělo být štěstím celého světa - vezmemeli do úvahy takzvanou pomoc rozvojovým zemím, při níž se (západní) lidstvo zabývá tím, že chce celý svět „obšťastnit" svým zbožím a svými hodnotami. Při
tom často přehlédne, že tato „pomoc" vůbec není žádoucí a způsobí mnohdy opak toho, co se očekávalo.
Během času tak došlo ke změně a výraz štěstí se stále víc odkláněl od být k mít. Vzpomenemeli si však opět na „staré" filozofy, pochopíme, že pravé štěstí je možné jen tehdy,
• když znovu poznáme a objevíme, co znamená podstata člověka, a to vezmeme jako měřítko našeho úsilí o štěstí,
• když se orientujeme na společnost a ne pouze na individuální uspokojování přání a potřeb,
• a když přes rozsáhlé poznání sebe sama a svého nitra dospějeme k hluboké a nejvyšší prapodstatě svého bytí.
Na tyto „staromódní" hodnoty a ctnosti - a tím se uzavírá kruh k antice - se rozpomněli představitelé nového učení umění života, k nimž kromě jiných patří Wilhelm Schmid, Otfried Hoffe, Gernot Böhme a Lutz von Werder, všichni narození ve 20. století. Ve svém učení poukazují na to, že individuální životní štěstí, zkušenost vlastního rozumu a zdraví nevzniká z toho, že člověk má přechodně „štěstí". Šťastný je spíš proto, že jasně rozpoznává své skutečné možnosti, sám je určuje a moudře vybírá. Jde o to postarat se sám o sebe, aniž by člověk zůstal bez vztahů. Vyžaduje to dobrou rovnováhu mezi vnějším a vnitřním světem.
Klíče ke štěstí jsou:
• sebepoznání,
• zdravá sebeláska pro blaho společnosti
• a napojení na vyšší tvůrčí inteligenci jako tvůrčí sílu.
V podstatě jsou to stejné hodnoty, které uznával už Platon - kruh se uzavřel.
KONTROLNÍ OTÁZKY

Jak se vám daří, když čtete tyto poslední řádky ?  Zeptejte se:

-  Kdy jsem naposledy přemýšlel o sobě, o svém chování, slovech, o svém bytí ?
-  Jsem takový, jaký teď jsem, se sebou spokojený ?  Mohu říct: „Ano, mám se rád, a to bez jakýchkoliv kdyby ?"
-  Přináším své silné stránky a dobré vlastnosti smysluplně do vztahů ve svém okolí ?
-  Cítím nějaké napojení na prapodstatu, k Bohu nebo jak tuto sílu pojmenovávám ?
To nejdůležitější—přehled
• Podle obrazu člověka rozvíjeli filozofové v průběhu dějin rozdílné představy o štěstí: tří-, dvou-
a jednorozměrné.
• Umění života je pravá filozofie štěstí.
• Štěstí potřebuje vyváženou rovnováhu mezi vnějšími a vnitřními hodnotami.
• K tomu patří harmonický život spolu s bližními, sebereflexe a napojení na prapodstatu bytí.
Na závěr se s vámi rád podělím o meditaci, kterou sám pravidelně večer provádím:
Každý večer, než půjdete spát, si promítněte před svým vnitřním zrakem celý den. Pokud chcete, zapalte si svíčku, zavřete oči a myslete na to, co všechno se dnes přihodilo. Pokud je to pro vás příjemnější, můžete s touto meditací začít poté, co jste se už uložili do postele. Projděte se ještě jednou v myšlenkách všemi situacemi, které vás napadnou - nenuťte se přitom do ničeho, vzpomeňte si prostě na to, co se vám vybaví v paměti.
• Co všechno jste dnes dělali ?
• Koho jste potkali ?
• Jak jste spolu vyšli ?
• Co vám způsobilo radost ?
• Jak jste se cítili ?
Podívejte se na svůj den bez hodnocení - tak, jako kdybyste pohlíželi na nějaký film, v němž sami hrajete hlavní roli.
A když se dostanete do momentálního okamžiku, zhluboka se nadechněte a vydechněte, poděkujte za tento jedinečný den a vzápětí ho nechtě odejít, abyste mohli svobodně a uvolněně usnout.
Uvědomuji si zcela sám sebe a poznávám svou šanci a možnosti. Tak žiji a působím ve vyrovnanosti, harmonii a štěstí.
Chemie musí souhlasit - koktejl štěstí v našem těle

Štěstí je zdraví duše. Hans Lohberger
Po počátečním výletu do světa filozofie se v této kapitole budeme věnovat nesmírně zajímavým kognitivním poznatkům z biologie a lékařství.
V současné době se velmi intenzivně zkoumá mozek. V souvislosti s tímto výzkumem, kdy se znalosti o mozku nepřetržitě a velmi razantně rozšiřují, většina z nás ví, že výsledky neurologických výzkumů přinesly důležité náhledy na biologické základy pocitů štěstí.
Štěstí nevzniká - jak bychom se mohli domnívat - v břiše nebo v srdci, ale v hlavě !
Vědci se dopídili, že nejméně sedm oblastí mozku, které jsou spolu srostlé a spojené, přispívají ke vzniku štěstí, k jeho biochemické výstavbě a zážitku. Podrobné informace o jejich přesném označení, umístění a popisu funkce můžete při hlubším zájmu získat na internetu či v příslušné odborné literatuře.
Jako všechny emoce je také pocit štěstí následkem biochemické reakce v našem mozku. Lidské tělo reaguje na všechny smyslové dojmy, ať oblažující nebo tísnivé, komplexní výměnou chemických látek. Tyto se tvoří v mozku, kde jsou odpovědné za přenos impulzů mezi nervovými buňkami - to znamená, že bez nich nemůže náš mozek zpracovávat žádné informace.
Pro naši tematiku jsou nejdůležitější tyto látky:
• dopamin
• noradrenalin
• Serotonin
• a endorfiny.
Dopamin je ve spojení s noradrenalinem rozhodující látkou pro vytvoření našich pocitů štěstí. Je odpovědný za radostná očekávání a rozhodně se podílí na výstavbě motivační energie. Navíc řídí naši schopnost nadšení a pozornost, náš stimul, chuť a nakonec i pocity štěstí a vytrvá tak dlouho, dokud nedosáhneme svého cíle. Vysoká hladina dopaminu je spojená se vším, co přináší potěšení a štěstí, zatímco nízká hladina způsobuje pravý opak, jako například špatnou náladu a sklíčenost či deprese.
Serotonin vylepšuje náladu a dává nám pocit vnitřního klidu a spokojenosti. Říká našemu mozku: „Všechno je v pořádku !" a vyvolává v nás pocity pohody a vyrovnanosti. Je tedy jakýmsi stabilizátorem pro naši duši. Serotonin může tlumit i strach, útočnost a pesimismus. Mimoto reguluje náš
spánkový rytmus a krevní tlak, centrum hladu a nasycení a činnost v naší žaludeční a střevní svalovině.
Endorfiny jsou označované také jako „přírodní opium" a jsou kompetentní pro samotný pocit štěstí. Bývají jednak vyplavovány, aby zmírnily bolesti při zranění, jednak jsou odpovědné za všechno, co máme rádi a co se nám líbí a přispívá tak k našemu štěstí. To může být například chutný pokrm, hezká hudba a romantické světlo svíček stejně tak dobře jako sport a dobrý sex. Také ve výjimečných situacích, při stresu a silné tělesné námaze vyplavuje tělo zvýšené množství endorfinů.
Vedle těchto čtyř hlavních látek jsou ještě další, které náš osobní „koktejl štěstí" v těle zdokonalují. Jedním z nich je například oxtocin, který ovlivňuje důvěru člověka, redukuje psychosociální stres a zvyšuje udržování pocitu blaženosti prostřednictvím sociálních kontaktů.
Mnoho neurobiologů tvrdí, že pociťujeme štěstí pouze tehdy, souhlasí-li chemie v hlavě. Je jistě nesporné, že chemické substance výrazně působí na náš citový život, že dokážou krátkodobě změnit stav naší mysli a spolurozhodovat o našem chování, přesto je ještě mnoho dalších faktorů, které mají velký význam pro naše štěstí.
Svoji roli hraje například i dědičnost - ano, část našeho prožívání štěstí je skutečně vrozená. Konečně teď mají všichni báječnou výmluvu na to, když váš pohár vody není napůl plný, nýbrž zase jen poloprázdný - že je buďto hladina serotoninu právě příliš nízká, nebo, pokud to neplatí, můžete za to ještě učinit odpovědným své DNA. To ovšem neznamená, že byste na sobě nemohli pracovat...
Zpátky k látkám, které skutečně hrají velkou roli při naší schopnosti být šťastní - JAK můžeme zaopatřit své tělo jejich dostatečným množstvím ?
Odpověď je zcela jednoduchá:
• Správnou výživou
• dostatkem pohybu
• dostatkem světla.
Štěstí je do určité míry opravdu poživatelné !
Serotonin zjasňující náladu je například tvořený z bílkovinného stavebního kamene tryptofanu, který kromě jiného obsahují banány, špalda, ořechy, luštěniny, sója, ryby, maso a mléčné výrobky. Strava bohatá na uhlohydráty usnadňuje tomuto tryptofanu, aby se dostal přes hematoencefalickou bariéru do centrální nervové soustavy, takže se tam může tvořit Serotonin.
Právě tak i určité byliny a koření přispívají k osvěžení koktejlu štěstí v těle. Hřebíček, skořice, vanilka a muškátový oříšek jsou všechny do jednoho - ve správném dávkování - prostředky k vylepšení nálady. Pokud je použijete při vaření, nikdy však nezapomeňte - méně znamená často více !
Také některá ostrá koření, jako pepř, chili a zázvor, zlepší naši náladu - neboť jejich ostré látky způsobí v ústech a na jazyku bolest, což zase vyvolá zvýšenou produkci endorfinů utišujících bolest, které nás jak známo dělají šťastnými.
Vedle stravy je také pravidelný tělesný pohyb - zejména vytrvalostní sporty - velice účinným prostředkem „vyvolávajícím štěstí". Běhání delších tratí se může pozitivně odrazit na naší náladě, neboť tělo při tom vyplavuje velkém množství endorfinů, které mají zmírnit následky vyčerpání, a současně se odbourávají stresové hormony jako adrenalin. Každý běžec na dlouhé trati zná takovýto tělesný pocit štěstí. Právě tak může nesmírně zvednout náš pocit štěstí skákání na trampolíně - věřte mi, pro každého lze najít ten správný vytrvalostní sport.
Také světlo, nejlépe sluneční, pozitivně působí na tvorbu serotoninu, a tím na naši mysl, takže - pohybujte se co možná nejčastěji v přírodě !
Patříte-li k lidem, kteří se spíš považují za smolaře než za dítka Štěstěny, potom proti tomu můžete aktivně něco podniknout !  Stravujte se tak, aby se potřebné látky ve vašem těle navýšily, a pohybujte se pravidelně na čerstvém vzduchu. Ostřejší procházky mohou právě tak osvěžit náladu jako jízda na kole, běhání či práce na zahradě.
A jestliže slunce na delší čas skryje své svědo za mraky, nepropadejte hned trudnomyslnosti, ale udělejte si tuto meditaci: Vyvětrejte si pokoj, aby v něm bylo dostatek čerstvého vzduchu. Pohodlně se posaďte nebo položte a několikrát se zhluboka nadechněte a vydechněte - přitom vypusťte všechen spotřebovaný vzduch tak, aby vaše plíce byly zcela prázdné a mohly se vzápětí naplnit novým čerstvým vzduchem. Zavřete oči a představte si, že jste na nějakém místě, které je pro vás velmi příjemné, na místě, kde svítí slunce. Cítíte jeho paprsky na svém těle, vnímáte to zcela vědomě. Můžete je cítit, chutnat, přivonět k nim. Nasávejte vědomě toto světlo, vdechujte ho s každým nadechnutím a vnímejte, jak proudí celým tělem, jak naplňuje každou buňku vašeho bytí. Toto světlo vámi naprosto prostupuje. Vdechujete ho do svého nitra, kde se rozšíří do všech buněk a pak sálá navenek.
Vychutnejte si tento stav „osvědeného bytí" tak dlouho, jak dlouho se při tom cítíte dobře. Naplno si uvědomte několik hlubokých nádechů a výdechů a začněte se opět pomalu pohybovat - prsty na rukou, ruce, prsty u nohou a nohy... protáhněte se a opět otevřete oči. Povšimněte si, jak i v nich je plno jasu !
Mé vnitřní slunce mě docela naplňuje. Láskyplně se těším ze svého bytí.
Už delší dobu se stále víc zavádí relativně mladá vědecká disciplína - gelotologie, výzkum smíchu.
Co je nám všem už dlouho jasné, je teď potvrzeno i vědecky - smích je zdravý a dělá nás šťastné !  Jóga smíchu, různé kluby smíchu a léčebné terapie smíchem (také na klinice) se těší stále větší oblibě. Lidé se už nechodí smát někam do ústraní, ale setkávají se ve skupinách, aby se smáli spolu.
V polovině šedesátých let 20. století se žurnalista Norman Cousins sám vyléčil terapií smíchu, když onemocněl na chronický zánět páteře. Brzy poté začal William Fry, „velký muž výzkumu smíchu", zkoumat tento „zázrak", přičemž vznikl nový vědní obor. Mezitím se všude na světě zabývají stovky lékařů, sociologů, psychologů a pedagogů tímto tématem. Na řadě klinik je speciální místnost na „terapii smíchem" a objevují se „doktořiklauni". Tím nejznámějším je asi stále ještě lékař Adam Patch.
Gelotologie (z řeckého „gelos" - „smích") vyzkoumala, že naše tělo uvolňuje při smíchu endorfiny. K tomu navíc zatěžuje víc než sto různých svalů - smích tak odpovídá vynikajícímu fyzickému tréninku !  Kardiovaskulární systém se při něm stimuluje a posiluje, dýchání prohlubuje a v návaznosti na smích dochází k příjemné fázi uvolnění. Smích je takříkajíc nejtěžší tělesná práce - aniž by se člověk při něm namáhal, Zvýšenou dechovou frekvencí se dopravuje do plic asi třikrát tak mnoho kyslíku než při normálním dýchání, zrychluje se puls a dochází k lepšímu prokrvení. Jen v samotné tváři se pohybuje až dvacet svalů: ústní koutky se zvednou nahoru, nosní dírky se rozšíří, oči se zúží, obočí se zdvihne a někdy se dokonce objeví i slzy. - Kdy jste se naposledy smáli až k slzám ?
Náš mozek se rovněž silně zapojuje - uvolňují se hormony štěstí a naproti tomu se zabrzdí produkce stresových hormo-
nů jako adrenalin a kortizon. Člověk, který se hodně směje, se cítí jednak emocionálně lépe, jednak si smíchem posiluje imunitní systém a urychluje tím také léčebné pochody. Lékaři vědí, že cíleně prováděná cvičení smíchu jsou velmi působivým prostředkem při terapii bolesti, neboť - jak už bylo řečeno - smích vede k zvýšenému vylučování endorfinů, našim vlastním prostředkům mírnícím bolest. Navíc smíchem se odvrací pozornost od bolesti a člověk k ní tak může změnit přístup. Smích je tedy báječný prostředek k sebezáchově a sebeuzdravení, udržuje nás v dobré kondici a vyvolává v nás pocit štěstí. Smích je jak známo ten nejlepší lék !
KONTROLNÍ OTÁZKY

-  Kdy jste se naposledy smáli skutečně od plic ?  Jak je to dlouho ?  A co to vyvolalo ?
-  Vzpomeňte si na to zcela vědomě - jak jste se při tom cítili ?  Zavřete oči a velice intenzivně vnímejte tento pocit smíchu. Jaké to bylo ?  Musíte se i teď, když na to myslíte, znovu smát/zubit se/usmívat se ?
Chtěl bych vám teď vypravovat příběh, který mě přivedl k zamyšlení. Před nedávném jsem náhodou vyslechl rozhovor dvou chlapců, kterým mohlo být tak 11, 12 let. Šlo přitom o běžné, každodenní záležitosti, o školu, domácí úlohy, co děti v tomto věku obvykle zaměstnává, když se jeden z nich zeptal: „Řekni mi, jak je to s tebou ?  Směješ se taky pořád míň ?" Ten druhý vážně přikývl a odpověděl: „Jo, se mnou je to taky tak. Dřív to bylo docela jiný, to jsem se hodně nasmál. Ještě ve školce, ale od té doby, co jsem ve škole, tak se směju pořád míň a míň."
Rozhovor těchto dvou mladíků zachycuje statisticky ověřenou skutečnost - náš smích je v průběhu života stále
vzácnější. Děti se smějí spontánně a bezmyšlenkovitě přibližně 400krát za den - průměrný dospělý už jen 15krát.
Jak je to u vás ?  Postarejte se o to, aby vás kvůli samé „vážnosti života" smích úplně nepřešel. A pokud byste skutečně někdy neměli nic k smíchu, potom si udělejte toto zcela jednoduché cvičení:
Zvedněte oba koutky úst nahoru, jako byste se smáli, a vydržte v této poloze nejméně minutu.
To je všechno !  Vyzkoušejte si to a budete překvapení výsledkem !  Neboť po minutě cvičení se vám bude dařit znatelně lépe než předtím.
Toto cvičení působí i tehdy, když vám zrovna není moc do smíchu, neboť tělu tak úsměv vsugerujete. Samotný strojený smích nebo úsměv přiměje tělo k tomu, aby reagovalo právě tak, jako kdyby byl pravý. Mimika působí na vytvoření emocí v mozku a okamžitě se vyplavují endorfiny. Zbytek už znáte.
Někdy také pomůže podívat se na veselé filmy, skeče, komiksy a podobné, které vyvolávají smích - nestyďte se a smějte se nahlas a srdečně. Objevte znovu, jak je osvobozující smát se hlasitě !  Velmi dobře a vydatně to můžete provádět v některém z klubů smíchu, mezitím už celkem početných, neboť tady se naučíte procvičovat ty nejrůznější variace smíchu. Iniciátorem těchto klubů byl zakladatel jógy smíchu, lékař Madan Kataria. Z jeho podnětu se také každoročně koná světový den smíchu, který připadá na první neděli v květnu. Protože smích je univerzální řeč, které je rozumět na celém světě a představuje, abych tak řekl, nejkratší cestu komunikace, může dokonce posloužit porozumění mezi národy. A tak se tisíce lidí na celém světě směje po dobu tří minut ve stejný čas, totiž ve 12 hodin greenwichského času, aby podpořily globální vědomí přátelství a radosti ze života. Třeba se k tomu příště také přidáte...
To nejdůležitější—přehled
• Pocity štěstí vznikají v hlavě, jsou následkem biochemických reakcí v mozku.
• Nejdůležitější látky vyvolávající štěstí jsou dopamin, noradrenalin, Serotonin a endorfin.
• Strava, pohyb a světlo se rozhodující měrou podílejí na výstavbě těchto látek.
• Smát se je zdravé, udržuje člověka fit a dělá ho šťastným !
Udělejte si někdy následující meditaci:
Pohodlně se posaďte nebo si lehněte a uvolněte se. Zavřete oči. Několikrát se vědomě a zhluboka nadechněte a vydechněte. Potom před svým vnitřním zrakem vidíte osobu, která je vám příjemná, - někoho, koho možná znáte nebo ani neznáte, prostě se podívejte, kdo se před vámi vynoří. Tato osoba na vás pohlíží přímo, s přívětivým, laskavým a zářivým úsměvem. Cítíte, co s vámi tento úsměv dělá, vstřebáváte ho do sebe - a opětujete ho. Začnete se přátelsky a uvolněně usmívat. I když druhá tvář možná zmizí - prostě pokračujte a prohlubujte svůj úsměv. Ucítíte, jak se tento úsměv zvolna rozprostírá dál - můžete ho zcela vědomě řídit.
Nechtě ho nejdřív rozšířit do svých očí, usmějte se na ně a pocítíte, jak se vaše oči usmívají zpátky. Na tuto zkušenost máte hodně času. Vychutnejte si ji. Potom můžete poslat úsměv ke svému mozku - a nechat mu na to dost času. Usmějte se na svá ramena - i tady si na to nechtě dostatek času. Usmějte se na své srdce, zcela ho vyplňte tímto úsměvem a vědomě vnímejte, jak dobře vám to dělá !  Také ostatní orgány se těší z vašeho úsměvu. Právě tak i vaše kosti, klouby, svaly, nervy, veškerá tkáň. Jakmile vás napadne kam, či kdekoliv máte pocit, že
by tam úsměv udělal dobře - pošlete ho tam se svými myšlenkami. Zakusíte a pocítíte, že úsměv může způsobit zázraky !
Budete-li se svou meditací smíchu u konce, opět se několikrát zhluboka nadechněte a vydechněte, protáhněte se.1 pomalu otevřete oči. Uvidíte - svět vypadá docela jinak !  Vzpomeňte na lidovou moudrost: „Úsměv, který vyšleš, se k tobě zase vrátí." Nebo si připomeňte Heinze Ruhmanna, který řekl: „Úsměv, to jsou drobné mince štěstí !"
Mé tělo je optimálně zásobené hormony štěstí. Jsem veselý a šťastný.
Pozitivní psychologie

Jen ten, kdo nežije v čase, ale v současnosti, je šťastný. Ludvík Wittgenstein
Také moderní psychologové využívají poznatky neurologů, vycházejí z nich se svými závěry a přiměřeně pozměňují formy terapie. V těchto souvislostech se vyvinula takzvaní pozitivní psychologie ?
Její zakladatel Martin Seligman se přitom opírá v prvé řadě o výsledky neurologického výzkumu, které štěstí a neštěstí zobrazují jako dva rozdílné systémy. Jak jsme se už dověděli, každé z těchto obou pocitových center je umístěné na jiném místě v mozku.  Podle Seligmana nedochází
1 Pozitivní psychologie - nový směr, který se zrodil na přelomu 20. a 21. století. 1'odle zakladatele M. Seligma jde o vědu o pozitivních emocích, životních zážitcích a zkušenostech, o pozitivních individuálních vlastnostech a rysech osobnosti a o pozitivně fungujících společenstvích a institucích (podle www.pozitivni

HYPERLINK "http://psychologie.cz"
psychologie.cz, pozn. překl.)
k uzdravení výhradně tím, že se člověk zabývá svými problémy, ale tím, že pokud možno udělá co nejvíc nových pozitivních zkušeností, které uspokojí vlastní potřeby. Není důležitá minulost, ale přítomnost, takže tady a ted !
V psychologii se štěstí definuje jako extrémně silná pozitivní emoce, která je spojená s dokonalým trvalým stavem té nejintenzivnější spokojenosti. Tady, stejně jako u všech jiných pozitivních emocí, struktur a povahových rysů, nastupuje pozitivní psychologie. Nezkoumá deficity lidské duše, nýbrž její aktivní a pozitivní potenciál. Jejím cílem je tudíž opustit dosavadní těžiště výzkumu, které leželo právě v těchto deficitních aspektech, v léčbě duševních poruch a v terapii nedostatků. Místo toho se výzkum věnuje tomu, co člověka posiluje a život mu dělá hodnotnější.
Obdobný přístup byl známý už v humanistické psychologii, nové je však vědecky solidní zkoumání tématu. To spočívá převážně na empirickém pozorování zážitků a chování, z něhož jsou vyvozovány závěry. Jako doplňující úhel pohledu ke klasické psychologii se pozitivní psychologie soustředí na silné stránky a ctnosti lidí jako je štěstí, optimismus, důvěra, solidarita, naděje, radost, akceptování, vděk, spokojenost, abychom jmenovali alespoň některé.
Jedním z důležitých poznatků pozitivní psychologie je fakt, že pocity štěstí neudržíme na trvalo, ale jsme schopni přispět k tomu, že se stále znovu vyskytují.
K tomu však musí být k dispozici silná vůle. Všichni lidé se snaží o štěstí, přesto si při tom mnozí často sami stojí v cestě, protože nevědí, že štěstí je uskutečnitelné !  A že je důležité pro náš život a přežití !
Emoce vznikají často na základě vnějších změn a pomáhají organismu lépe se přizpůsobit určité situaci. Radost a veselí při tom hraje důležitou roli - mírní nás a uklidňují.
Pocity štěstí tedy přivádějí vegetativní nervovou soustavu - io je ta část, která je odpovědná za bezděčné tělesné procesy
do stavu uvolnění a náš organismus takříkajíc do režimu „šetření energie". Pozitivní pocity nás tak udržují duševně a tělesně stabilní. To znamená, že terapie musí stále víc posilovat to zdravé a kladné, místo aby to nemocné a záporné zdolávala nebo potlačovala. Nejde tu o to dát něco pryč, nýbrž o to, vyvolávat nové - pozitivní - impulzy, abychom si vzpomněli na svůj původní stav a mohli se do něho vrátit.
Pozitivní emoce mohou podporovat zdravotní stav a proces uzdravování nemocí. Patří k nim i smích. Vedle všech pozitivních vlastností, o nichž jsme se už dověděli, zvyšuje zcela prokazatelně počet bílých krvinek, které podporují imunitní systém. Drží-li se nás negativní pocity příliš dlouho, vyčerpávají nás a škodí organismu.
Já osobně postupuji ještě o jeden krok dál - nezaměstnávejte se už vůbec negativními pocity, nechtě je prostě odplynout a zaměřte svou pozornost pouze na to, co byste chtěli uskutečnit. Mnozí lidé jsou tak zvyklí na vnímání negativních událostí, že se pro ně staly zcela normální. Už odmalička je nám vštěpováno, co všechno nejde - co nesmíme, co nemůžeme a co se prostě „nedělá". Jsme zaměření na negativní vnímání. To však neznamená, že to pozitivní neexistuje - musíme si jen navyknout obracet k tomu svůj pohled !
Otázkou je: „Kam se dívám, na co zaměřuji svůj pohled a k čemu se vztahují moje pocity ?  Jestliže si víc všímám toho pozitivního, to negativní zůstává tam, kde je - a já to už do svých pocitů nezahrnuji tak silně nebo dokonce už vůbec ne. To je obrovský rozdíl. Víc k tomuto tématu najdete ve druhém díle knihy.
Tyto poznatky zcela jasně ukazují, jak důležité je dělat všechno pro to, abychom se cítili šťastní.
Jak teď reaguje naše tělo na pocity štěstí ?
Srdce nám bije poněkud rychleji, kůže je na základě lepšího prokrvení trochu teplejší a vlhčí, její elektrický odpor klesá - a my se cítíme doslova tak dobře jako ve své kůži.
Tyto tělesné signály jsou velice důležité, neboť při samotných myšlenkách, vzpomínkách a nadějích ještě neprožíváme žádné emoce. Teprve spojí-li se s příslušným tělesným signálem, můžeme pociťovat radost a štěstí. Z těchto signálů totiž mozek sestavuje vnímání tělesného prožitku pohody. Tělo a duch tedy musí působit spolu. Jen tehdy je naše štěstí trvalé.
A jak reaguje duše a duch ?
Šťastní lidé jsou zvlášť vnímaví na pocity a otevírají se dojmům ze svého okolí. Hranice mezi vlastním JÁ a vnějším světem, která se jinak často zdá jako neproniknutelná, je u nich propustná. Šťastní lidé vnímají pocity jako blízkost, jednotu a splynutí a připouštějí je. Neexistuje už žádné „já a ti ostatní", ale jen „všechno je v jednom". Každý z nás zná takové chvíle, i když někdy nemívají dlouhého trvání. Když člověk například po horské túře konečně stojí na vrcholu a vychutnává si překrásný pohled do kraje, může v takovém momentu zažít pocit jednoty, stejně jako při vřelém, společně stráveném čase s milovanou osobou. Napadá vás teď k tomu spontánně nějaký vlastní „vrcholový zážitek“ ?
Vedle těla a duše profituje z pozitivního citového hnutí i naše sociální chování. Šťastné lidi považují jejich bližní často za atraktivní. Vyhledávají jejich blízkost, protože se jim vedle nich daří lépe. Proto také patří mezi oblíbené hosty, partnery, zákazníky - jsou prostě vždy a všude vítaní !  Nejsou to vyhlídky, pro které se vyplatí investovat do své vlastní schopnosti štěstí ?
Takového prožitku štěstí můžeme dosáhnout, když „plyneme s proudem", jak nazval madársko-americký psycholog Mihaly Csikszentmihalyi tento stav. Zjistil, že hluboký, uspo-
kojivý pocit štěstí vzniká tehdy, když se soustředíme a úspěšně se zabýváme nějakou náročnou úlohou. Jsme přitom natolik ponořeni do této činnosti, že nás úplně pohltí a my dočista zapomeneme na sebe i na prostředí kolem sebe. Pozorujte někdy děti, když si hrají - potom víte, co to znamená plynout s proudem. Náš rozum přestává chtít všechno kontrolovat a všechny starosti jsou zapomenuty.
V tomto stavu se nacházíme především při tvůrčí práci - například při psaní knihy, malování obrazu, muzicírování, komponování nebo při nějaké hře. Stejně tak i u všech úkolů a výkonů, které kladou vysoké nároky na soustředění a intelekt, jako třeba při zábavném řešení složitějších matematických úloh nebo při konstruování stavebních plánů. Proud (označovaný jako flow) vzniká u všeho, co nás svým způsobem zatěžuje, ale nepřetěžuje !  Když jsme takříkajíc v tvořivé harmonii se sebou samými - možná jako právě teď - při četbě těchto řádků !
Mnoho šťastných okamžiků zažijeme tehdy, když je vědomě nehledáme nebo o ně neusilujeme. Jednoduše se přihodí. Znáte to ?  Jdete ještě rychle do supermarketu, protože vás napadlo, že už doma nemáte žádné mléko, ale že jste dětem slíbili, že odpoledne uděláte palačinky. Tak, rychle vyzvednout mléko, pospíšit si k pokladně, vybrat si tu nejkratší frontu - všechno jde jako po másle !  A tu si všimnete, že žena před vámi je vaše dřívější spolužačka, kterou jste už dlouho neviděli. Oslovíte ji a máte velkou radost. Mluvíte o uplynulých letech, bavíte se o současném životě a zapomenete přitom na čas. Své mléko jste sice zaplatili, ale jak jste se dostali na parkoviště k autu svojí přítelkyně, to už nevíte. Zrovna se nalézáte v proudu intenzivního, zajímavého rozhovoru.
V jednu chvíli vás myšlenka na děti, mléko a palačinky z něho vytrhne - nebo i vaši přítelkyni napadne něco právě
tak banálně důležitého. Ted máte dvě možnosti jak zareagovat. Buďto „Ach, jaká škoda, teď už nemáme čas - to je ale hloupé", nebo „To je fajn, že jsme se potkaly. Teď už pojedu domů, je načase, abych se pustila do těch palačinek, slíbila jsem je dětem. Kdy se zase uvidíme ?" Jak zareagujete, to je otázka vašeho talentu ke štěstí.
Radost a štěstí, které jste při tomto shledání, ve vašem proudu zažili při rozhovoru, můžete bud zardousit v zárodku nebo si je vzít s sebou.
KONTROLNÍ OTÁZKY

Odpovězte prosím na následující otázky:

-  Co dělám pro své osobní štěstí ?  Dělám pro to něco aktivně nebo čekám na to, až ke mně přiletí ?
-  Co dělám pro to, abych udržoval své tělo zdravé a v kondici ?
-  Udržuji kontakt s přáteli a milými lidmi ?  A jak ?  Kdy a při jakých činnostech plynu s proudem ?
-  Dopřávám si pravidelně určitý čas na oddech a uvolnění ?
To nejdůležitější—přehled
• Štěstí je silná emoce, která se spojuje se stálým pocitem intenzívní spokojenosti.
• Pozitivní psychologie zkoumá, co člověka posiluje
a celkově mu zhodnocuje život. K tomu patří štěstí, optimismus, důvěra, solidarita, naděje, radost, akceptování, vděčnost a spokojenost.
• Ne utrpení člověka, ale jeho štěstí má tu nejvyšší prioritu.
• Člověk se musí aktivně podílet na tom, aby jeho pocity štěstí neustávaly.
• Pozitivní emoce udržují duševní a tělesnou stabilitu a zdraví.
• Šťastné lidi každý vždy a všude rád vidí !
• Go with the Flow - jděte s proudem - a budete šťastní !
Ve všem vidím něco pozitivního a jsem štastný a spokojený. Pedagogika štěstí
Musíš být změnou, kterou bys chtěl vidět ve světě. Mahátmá Gándhí
Poznatky pozitivní psychologie a výzkum štěstí zasahují poznenáhlu i do pedagogiky. Dříve než se budeme věnovat lomuto tématu, těším se, že spolu uděláme malou odbočku
pojďte se se mnou na chvíli vrátit do světa dětství.
Dokážete si ještě vzpomenout na své dětství ?  Položte si tyto otázky:
• Jaké pro mě bylo dětství ?
• Kdy začínají mé vzpomínky na dětství - kolik mi bylo let u první vzpomínky ?
• Kdy končí mé dětství - odkdy nejsem ve svých vzpomínkách dítě, ale připadám si „už velký“ ?
• Na co si ještě vzpomínám ?
• Jsou to spíš okamžiky štěstí, nebo zármutku ?
• Pamatuji si na lidi, události, místa ?
• Pamatuji si na fakta, nebo emoce ?
• Mám hodně vzpomínek na své dětství, nebo jen málo, nebo dokonce vůbec žádné ?
• Byl jsem šťastný jako dítě ?  Kdy ?  Při jakých příležitostech ?
Zavřete na okamžik oči a nechtě před vnitřním zrakem procházet výjevy ze svého dětství. Dýchejte přitom zhluboka a uvolněně. Bez hodnocení a soudů nechtě vynořit ve vzpomínce všechno, co se vám připomene. V klidu se na to podívejte jako na nějaký film, aniž byste se identifikovali s tím, co vidíte. Pohlížejte se zvědavostí a vlídností na jednotlivé epizody a vyzvedněte ty, v nichž jste byli obzvlášť šťastní. Zastavte se u nich na chvíli a pokuste se vybavit si, co to bylo, proč jsem byl tehdy šťastný ?  Potom řekněte: „Děkuji za všechny okamžiky svého dětství. Je dobré takové, jaké bylo, a teď je už za mnou. Toto všechno je minulost. A v tomto okamžiku jsem zase tady a teď." Nadýchněte se a vydýchněte jednou dvakrát zhluboka a potom otevřete oči. Nechcete se třeba trochu protáhnout ?  Tak to udělejte !
Téma výchova je tohoto času opět zcela aktuální - o Pisa-studiích a o superchůvách se mluví na všech stranách. Výchova dětí a jejich vzdělávání jsou pro nás důležité. Přitom jsou však děti ve středu pozornosti méně než dospělí. A o štěstí se jedná pouze v ojedinělých případech, spíš jde o to, jak jsme na tom my jako rodiče, vychovatelé, učitelé, politici, nebo dokonce i jako celý národ.
Děti se snaží o štěstí, jenže v čem skutečně tkví, to se už zkoumá málo. Pokud bychom věřili moderní vědě, má výchova sotva nějaký vliv na náš vývoj - neboť pro charakter, inteligenci, známky na vysvědčení, kariéru, schopnosti ke štěstí a pro život vůbec jsou v první řadě rozhodující naše geny. Přesto mohou být tato kritéria za pomoci odpovídajících nástrojů rozvíjena a podporována. A tady jsme se dostali k důležitému bodu. Nabízí se otázka, proč, s jakou motivací se něco „podporuje“ ?  Abychom obstáli ve srovnání s ostatními ?  Je to péče o ego dospělých ?  Nebo se opravdu jedná o naše „milé děti“ ?
Od doby Jean-Jacquesa Rousseaua je štěstí dítěte ten nejdůležitější cíl výchovy. Filozofové, psychologové a pedagogové se opakovaně zaměstnávali touto tematikou - a tak se během doby vyvinulo mnoho výchovných teorií a konceptu. Autoritativní nebo naopak odmítající autoritu, třístupňový školní systém nebo souhrnné školy, montessoriovská padagogika nebo Waldorfské školy - abychom uvedli alespoň několik směrů. Názory na štěstí dítěte se dalece rozcházejí. Každý koncept je sám o sobě logický, také zde záleží na příslušném úhlu pohledu, ale všechny sledují pouze ten svůj jediný „koncept" a následky jsou někdy fatální. Nechci tu vědomě přistupovat na „krizové scénáře" společnosti, neboť o to se starají sdělovací prostředky, ale společně s vámi bych rád zvolil jiný způsob pohledu.
Khalil Gibran píše ve svém podivuhodném díle Prorok „o dětech" takto:
A žena, jež držela na prsou kojence, řekla: Mluvme o dětech. Vaše děti nejsou vašimi dětmi, jsou to synové a dcery touhy života po sobě samé. Přicházejí skrze vás, ale ne od vás, a ačkoliv jsou u vás, přesto vám nepatří. Můžete jim dát svou lásku, ale ne své myšlenky, neboi ony mají své vlastní. Můžete dát domov jejich tělům, ale ne jejich duším. Neboi jejich duše bydlí v domě zítřka, který vy nemůžete navštívit ani ve svých snech. Můžete se snažit být jako ony, ale nezkoušejte je dělat stejné jako jste vy.
Neboť'život nejde pozpátku, ještě dlí ve včerejšku. Vy jste luky, z nichž byly vaše děti vyslány jako živé šípy. Střelec vidí cíl na stezce nekonečnosti a napíná vás svou silou, aby jeho šípy letěly rychle a daleko. Připusťte, aby vaše luky znamenaly rukou Střelce radost - nebot tak, jak ON miluje šíp, jenž letí, tak miluje i luk, který je pevný.
Tyto kouzelné řádky patří do každé rodiny, jelikož obsahují esenci všeho, kdy se člověk cítí dobře. Vaše děti nejsou vaše děti !  Nejsou naším vlastnictvím, i když o nich hovoříme jako „můj syn", „moje dcera". Uvědomte si, že každé dítě tady na tomto světě je čisté vědomí, duše, která si vybrala své rodiče, prostředí i svou životní situaci, aby prošla zkušenostmi, jež si zvolila. Duše našich dětí se nám svěřily a my je smíme doprovázet. Není to báječné ?  Dávají nám možnost prožít spolu s nimi jejich vývoj. Učí nás novému pohledu na svět. Zacházejme s nimi tedy s láskou a respektem, a ne jako se svými otroky.
Každý den si znovu uvědomte, že každé dítě, které vás potká, je absolutní vědomí. Toho času obývá jen menší tělo než vy a možná že i jeho slovní zásoba není dosud tak rozsáhlá jako ta vaše. To jsou pouze povrchní věci, o nichž přece víme, že nemají žádnou hodnotu. Rozum nás dospělých má toliko náskok v učební látce, to ale neznamená, že jsme lepší. Můžeme spolu s dětmi kreativně budovat společenství, které bude pro všechny účastníky příjemné a naplňující. Vedle vzájemné úcty, lásky a laskavosti k tomu náleží také respekt k osobním hranicím. A to jak v rodině, tak
i v mateřských školkách, školách, učilištích nebo ve veřejném životě. Přečtěte si čas od času řádky Khalila Gibrana.1 nechtě na sebe působit jejich moudrost a hloubku.
Každý z nás může být pedagogem štěstí. Naučte všechny, kteří vás potkají, jak štěstí funguje - ať už jsou to děti či dospělí. Staňte se pro ně vzorem tím, že budete naplno prožívat vlastní štěstí. Sdílejte své vědomosti o štěstí s ostatními - (ak můžete úspěšně použít i informace z praktické části této knihy a předávat je dál, pokud se vás na to někdo zeptá. Také vaše děti z toho budou báječně profitovat a tímto způsobem se zase sami stanou příkladem pro své kamarády a přátele.
Jestliže byste nalezli ve vychovatelství poslání, potom buď(e šťastným vychovatelem - ukažte svým žákům a kolegům, jak štěstí funguje.
Do svého působení můžete také začlenit nový způsob učení, neboť ten dosavadní přestává postačovat k zvládnutí přívalu informací, v nichž vězíme. Budete-li chtít všechno přečíst, poslechnout si a všemu rozumět, nemáte žádnou šanci - budete naprosto zahlceni a brzy toho na vás bude příliš. Dětem se vede stejně. Začněte proto už teď s novým typem učení, který funguje velice snadno: naslouchat - integrovat - být. Není tu nic k učení, nic k procvičování a nic se už nezapomene - všechno je ihned součástí vašeho
vědomí.
Budete-li žít z tohoto vědomí, budete vždy na té nejnovější pozici. A budete také vždy otevření tomu, co následuje. Nemusíte potom nikdy nic dokončovat, zapisovat, připravovat, znovu číst, přemýšlet, rozebírat atd. Integrujte výlučně jen to, co vám sedí a co se vám líbí. Začněte s tím nejlépe hned teď - pokud se vám v této knize cokoliv nelíbí, prostě to přeskočte !  Nemusíte to číst, nemusíte tomu věřit, nemusíte si to pamatovat. Ověřte si, zda to
s vámi ladí. Jestliže vám na to váš vnitřní hlas říká ano, je to pak také vaše pravda, pokud ne, potom není. Stejně můžete zacházet s každou další informací, ať už ji získáte v nějakém semináři či v denních zprávách. Ověřte si, zda vám vnitřní hlas říká ano nebo ne. Provádějte to tehdy, když jste naprosto soustředění, když jste všemi smysly tady a teď. Dojdete k tomu v jakémsi soustředěném uvolnění - jako byste byli na koncertě. Cekejte, až hudba začne a okouzlí vás, nechtě se změnit informacemi !
Informace není to, co z ní běžně děláme. Náš rozum často sbírá pouze nové vědomosti, které se potom ukládají do paměti. Informacemi tu myslím takové, které obsahují určité energické kvality, jež vstoupily do nějaké podoby, například do slov nebo obrazů, a tyto slouží tomu, aby vás změnily, když to dovolíte. Takto chápané jsou informace jako šance, které můžeme využívat, které nám poskytují možnost něčím pohnout - a nezůstávají pouze neživými vědomostmi, které se jen uloží v mozku. Přijměte je a nechtě se jimi proměnit.
Jsme-li schopní vnímat energeticky, můžeme klidně upustit od složitého uvažování. V mnoha životních situacích náš rozum neví, jak se má rozhodnout a co je pro nás nejsprávnější. Nerozezná ani všechna fakta, ani s ním nemůžeme nahlédnout do budoucnosti. Vědomým vnímáním jsme však schopni překročit hranice svého rozumu. Když budete příště stát před nějakým rozhodnutím, zvažte, co s vámi ladí. Tak můžete přijít na to, která cesta je pro vás ta správná. Pokuste se dostat do souladu sami se sebou. Připomeňte si, kdo skutečně jste. Jděte do svého středu. Vciťujte se potom energeticky do různých možností, které máte na vybranou.
Uveďme si příklad. Uvažujete třeba nad tím, zda se nemáte
přestěhovat do nového bytu. Zahleďte se do svého nitra a vezměte v úvahu první možnost. Jak vnímám to, že měním byt ?  Potom vezměte na vědomí druhou možnost. Jak vnímám to, že zůstávám v současném bytě ?  Jaké to je, když si zachováte své staré prostředí ?  Kterou z obou možností cítíte jako schůdnější ?  Podívejte se na to důkladně. Pokud mezi nimi není žádný rozdíl, jsou pro vás obě alternativy stejně otevřené. Nenajdeteli vhodné řešení, potom to pravděpodobně závisí na položení otázky. Pokuste se o to tedy ještě jednou a jinak. Nepokládejte si už žádnou otázku, ale konfrontujte se s jistým zjištěním nebo s tvrzením jako: „Tenhle byt je pro mě ten správný !" A potom se spolehněte na své energetické cítění. Budete-li se sebou v souladu, můžete se na to stoprocentně spolehnout.
Tímto způsobem lze rychle objasnit jak osobní, tak i univerzální věci - dávejte prostě jen pozor na to, co se objeví ve vašem vědomí. Odpovědi na otázky přicházejí často různými kanály - mnohdy jako obraz nebo jako symbol, někdy jako vnitřní jistota nebo určitá energie: existují lidé, kteří slyší hlasy či vidí před sebou slova. Protože my všichni máme odlišné, vyhraněné schopnosti, je také vnímání u každého jiné. Nechtě se překvapit, jaký kanál promluví k vám. Jestliže chcete sami působit jako učitel štěstí, tak poraďte ostatním, aby postupovali tímto způsobem. Pomůžete jim tím nalézt jejich vlastní pravdu.
Ještě jednou jinými slovy stručnou verzi nejdůležitějších bodů, na něž dbáme při soustředěném uvolnění se a energetickém vnímání:
• Uvědomujete si svůj vlastní střed.
• Spočinete ve svém nitru a necháte své vědomí, at se zcela rozšíří.
• Roztáhnete svou korunní čakru - to je energetické centrum ve vrcholném bodu hlavy - a otevřete směrem nahoru.
• Napojíte se na jedinou sílu a necháte ji, ať proudí vaším tělem.
• Cítíte, jak se ve vás rozpíná, a vy vnímáte blažený, uvolněný pocit, který léčí.
• Teď zaměříte své vědomí na aktuální situaci...
Dovedete si představit, že „něco takového", co jsem právě popsal, se učí ve škole ?  Umíte si představit, že existuje předmět „štěstí“ ?  Na jedné škole v Heidelbergu skutečně stojí v rozvrhu hodin. A dokonce se může zařadit mezi maturitní předměty, jestliže si ho žáci vyberou.
Řediteli školy jde o dobro dětí a mladistvých, kteří nemají být kvalifikovaní jen po odborné stránce, ale právě tak mají projít i jinými zkušenostmi, jako například ověřit si schopnost reflexe, duševní a tělesné zdraví, kultivování, životní kompetence aj. V tomto „předmětu" jde o duši a tělo, motivaci, orientaci na výkon a o společnost !  Protože štěstí představuje pro každého něco jiného, využívají se v tomto vyučovacím předmětu vlastní zkušenosti, a to různými metodami. Jednou přijde herec, aby se žáky sehrál divadlo, jindy zase motivační trenér, který učí pozitivní myšlení, nebo třeba rodinný terapeut, jenž s nimi rozvíjí představu vlastního „já" ve společnosti.
Vedle těchto aktivit však nepřicházejí zkrátka ani témata, jaký účinek má například zdravá výživa na náladu člověka nebo jak mu pomáhá sport, aby se cítil v těle dobře. Žáci se učí, jaké potraviny by neměly chybět na jídelníčku, jak správně nakupovat a vařit.
Dobře promyšlený experiment, v němž je důležité, že způsobuje radost !  Všechno v životě může přispět ke štěstí, tak zní
jeho poselství - a že i v tomto předmětu se dostávají známky, shledávají žáci naprosto v pořádku, koneckonců si ho zvolili z radosti !
Také na amerických univerzitách oslavuje předmět štěstí triumfální nástup. Tady je pojmenovaný „Být šťastný za pomoci autosugesce" a vyučuje se v takzvaných Happiness seminářích. V první řadě se při tom jedná o pocit vlastní hodnoty, o sebeúctu, schopnost vcítit se, o přátelství, lásku, spiritualitu a humor. Štěstí se tu opírá o mentální techniku, kterou se může naučit každý, a studenti přicházejí v zástupech, aby se mohli těchto kurzů zúčastnit.
Opěrné sloupy této metody spočívají především na hlavních lidských ctnostech důležitých pro šťastný život, jak je definuje Martin Seligman - moudrost, statečnost, lidskost, spravedlnost, umírněnost a vznešenost. Pozitivní psychologie slibuje jako odměnu za práci na své vlastní kompetenci ke štěstí větší výkonnost, vyrovnanost a pracovní úspěchy. Dostatečná motivace pro cílevědomé a stresované studenty, kteří všednímu dni na univerzitě chtějí dodat něco nového a neobvyklého, k tomu také patří.
KONTROLNÍ OTÁZKY

Odpovězte prosím na následující otázky:

-  Jak se chovám vůči dětem ?  Jak na nich poznám, že jsou čisté vědomí ?
-  Kdy jsem si naposledy hrál s nějakým dítětem ?  Prostě jen tak, bez postranní myšlenky, že by to mělo být „pedagogicky hodnotné“ ?
-  Můžu nechat svůj rozumu stranou a místo toho důvěřovat své intuici ?
-  Už jsem někdy zažil univerzální vnímání ?
-  Jak se stavím k možnosti, že děti, mladiství a studenti se budou učit o „štěstí“ ?
-  Čím můžu sám přispět ke štěstí ostatních ?
To nejdůležitější - přehled
• Každé dítě má právo být šťastné.
• Všechny děti a mladiství jsou svébytné bytosti, které si vybraly své okolí, aby získaly zkušenosti.
• Každý člověk může být pedagog, posel či zprostředkovatel štěstí.
• Nový způsob učení je: naslouchat - integrovat - být.
• Radost jako základ výchovy, „štěstí" jako vyučovací předmět na školách a Happiness-semináře
na univerzitách.
Vím, že štěstí se dá „uskutečnit", a jsem připravený sdílet s ostatními toto poznání.
Happyologie

Štěstí často znamená jen to, že se člověk pro štěstí rozhodne. Lawrence Durell
Co ale znamená toto naše štěstí7. Kdo je šťastný a proč ?  Také sociologové a badatelé, zabývající se výzkumy mínění a společnosti, se stále víc zajímají o tuto tematiku. Odpovědi by měly přinést četné výzkumy a průzkumy k tématu štěstí na celém světě a ve všech společenských vrstvách. Přitom nejde jen o soukromé štěstí jednotlivce. Ekonomické zájmy a zřetele průzkumu trhu hrají neméně důležitou roli. Podniky služeb
a různé hospodářské firmy, které prostřednictvím reklam působí na snahu lidí o štěstí a šťastný zážitek, využívají výsledky těchto průzkumů a používají je pro svou strategii.
Pozorujte někdy nestranně, co a jak nám nabízí všechny možné produkty a služby - ať je to cokoliv, slibuje nám to stálé, dokonalé štěstí !
Během tohoto vývoje vznikly zcela nové výrazy a výzkumné obory. O happyologii, nauce nebo vědě o štěstí, jsme se v předešlých kapitolách už něco dozvěděli. I když jsme je tak dosud nenazývali, psychologové a lékaři, kteří se zabývají zkoumáním naší schopnosti ke štěstí, se postupně začínají označovat jako happyologové. Happiness Economics, ekonomie štěstí, je jako jeden z oborů happyologie ještě relativně mladá věda, která se zabývá souvislostmi štěstí a ekonomického jednání. Mezi jiným vyvrací přesvědčení mnohých vědců zaměřujících se na ekonomiku, že o nákupu nějakého zboží nebo objednání služby rozhodujeme rozumově a logicky. Následně se dovídáme o některých výsledcích výzkumu ekonomie štěstí, které jednak ukazují, že tomu tak není, a jednak dokládají, že úspěch nepřináší člověku bezpodmínečně štěstí a že peníze nejsou pro zaměstnance rozhodující faktor k tomu, aby zadané úlohy plnili uspokojivě.
Teze 1: Čím větší máme výběr, tím jsme šťastnější a tím cíleněji a s větším rozmyslem nakupujeme.
Tato teze není správná !  Průzkumy Happiness Economics dokázaly, že my lidé při nadměrné nabídce zboží nebo služeb často zhola nic nekoupíme. I když si to neuvědomujeme, jsme tím prostě zahlceni. Jako zákazníci se při velkých možnostech výběru skutečně ocitáme v jakémsi stresu rozhodování a kvůli samým alternativám už ani nevíme, co bychom si měli vybrat. Mimoto v nás narůstá strach, že by-
chom se mohli špatně rozhodnout. Nejsnazší východisko z tohoto dilematu je, že opustíme obchod s prázdnýma rukama. Pro podniky je tedy velice důležité vědět, co lidi zatěžuje a co je uspokojuje - místo třiceti rozličných druhů marmelád mít v regálu jen tři !
Teze 2: Úspěšní lidé jsou také šťastní.
Tento v zemi zcela běžný názor se v mnoha případech ukázal jako omyl - podívejte se někdy na životopisy mnohých hvězd a hvězdiček. Štěstí vypadá jinak. Opačné tvrzení zní už lépe - šťastní lidé jsou úspěšní !
Jedna rozsáhlá studie v USA, které se zúčastnilo 275 000 respondentů, vynesla na denní světlo, že lidé, kteří jsou šťastní, jsou navíc odměněni úspěchem. Šťastní lidé totiž mají pozitivní životní pocit, který jim ulehčuje práci. Častěji nabízejí pomoc a výrazněji se angažují, jsou zdravější a mají stabilní vztahy a snadněji nacházejí přístup k druhým. To všechno jim přináší radost, kterou vyzařují, a ta jim zase od ostatních získává víc podpory. Kruh, jenž se uzavírá !  Úspěch s sebou nenese bezpodmínečně štěstí, ale štěstí připustí, aby úspěch rostl. Jak vidíte, vyplatí se tedy investovat do vlastního štěstí - úspěch se potom dostaví o to lehčeji. Pozoruhodné na tom je, že tato skutečnost neplatí pouze pro jednotlivce, ale i pro skupiny, organizace, ba i národy.
Teze 3: Peníze jsou důležitý faktor k tomu, aby se pracovníci motivovali.
Mnoho firem tomu ještě stále věří. Ale i to je omyl. Dotazníky dokázaly, že většina lidí oceňuje následující body víc než vysoký plat:
• možnost pracovat samostatně
• dobré šance na pracovní postup
• dobrou pověst pracoviště
• pracovní výzvy
• možnosti studia a vlastního rozvoje
• svobodu při rozhodování
• dobré vztahy se šéfem a s kolegy
Vysoké finanční ohodnocení stojí u většiny dotázaných na jednom ze středních nebo dokonce dolních míst žebříčku. Proč je to tak ?  Také pro to mají Happiness Economics vysvětlení - peníze se dokážou postarat o víc spokojenosti a štěstí jen krátkodobě. My lidé máme totiž sklon k adaptaci - zvykneme si na všechno možné a poměrně rychle i na to, když máme k dispozici víc peněz. To se pozvolna stává samozřejmostí, už to ani pořádně nevnímáme a honba za ještě větším množstvím peněz může pokračovat. Ostatní cíle a hodnoty na výše uvedené stupnici nám však poskytují dlouhodobý pocit štěstí - a to je to, co lidé skutečně chtějí a kvůli čemu jsou spokojení.
Právě v obdobích syndromu vyhoření, stresu, nedůvěry, nedostatečného odhadu vlastní hodnoty, šikany na pracovišti a konkurenčního myšlení, které všechny do jednoho odebírají radost ze života a tím také snižují výkonnost, dostávají jiné hodnoty než peníze tu nejvyšší prioritu. Představte si pracoviště, v němž vládne především radost, důvěra, kladné hodnocení, spolupráce a pozornost. A kde místo tlaku na výkonnost a požadavku „ještě víc a ještě lépe za každou cenu" stojí na nejvyšším místě štěstí všech. To by pak nebyla žádná práce a povinnost, ale ryzí potěšení !  A firma by při tom měla zisk právě tak velký jako zaměstnanci.
Vědci totiž zjistili, že šťastní lidé jsou schopní překonat sami sebe a vydat ze sebe všechno, co jejich potenciál nabízí z duchovních, tělesných i duševních schopností. Stručně
řečeno - znamená to, že šťastný zaměstnanec rád chodí do práce, protože v ní může využít svůj talent a je zde akceptovaný a respektovaný. Je méně nemocný, angažuje se, pracuje spolehlivě a je oblíbený jak u kolegů, tak i u případných klientů. Každá firma se tak může učit z poznatků Happiness Economics. Ne zisk a nárůst za každou cenu (tím myslím tlačit na zaměstnance a zvyšovat stres) jako nejvyšší prioritu při podnikovém plánování, ale štěstí všech zúčastněných. A sice skutečně všech - od vedoucího oddělení až po uklízečku, od vedoucí sekretariátu až po učně, obchodní partnery, zákazníky a konkurenty. Jakmile jsou všichni spokojení se situací v podniku a šťastní, úspěch se dostaví sám od sebe.
Podobné poznatky lze stejným způsobem přenést i na ne zcela hospodářské firmy, to znamená i na sociální organizace a skupiny, jako je například vlastní rodina. Přečtěte si ještě jednou, proč bývá člověk šťastnější než v situaci, kdy je za určitého nátlaku v dohledu kapesné nebo se zvýší rozpočet na domácnost. Můžete tyto body převzít pro svou rodinu, děti a partnera a použít je ?  Už velmi brzy ucítíte a zažijete, jak uvolněně budete se sebou zacházet. Tyto poznatky Happiness Economics se stejně tak dobře dají přenést na společnost a politiku. Vedle hospodářského nárůstu a maximalizace zboží je žádoucí, aby byla tím nejvyšším přikázáním i maximalizace štěstí všech občanů.
V sanskrítu je známý tento citát: „Lokah samasta sukhino bhavantu". Volně přeložené to znamená: Ať jsou šťastné a spokojené všechny bytosti. Ať moje činy, myšlenky a slova přispějí ke štěstí všech ostatních. Myslete na to, jaký význam to má až do posledního důsledku. Udělejte si z tohoto citátu hlavní zásadu svého života. A začněte ji plnit hned ted !
KONTROLNÍ OTÁZKY

Položte si následující otázky:

-  Jak se vám vede, když stojíte před plnými regály ?  Sáhnete raději po malinovém jogurtu, protože u něho jsou jen dva různé druhy (jako normální a light), nebo máte raději, když u jahodového jogurtu máte na vybranou z deseti různých variant (se smetanou, normální, light, extra light, jen s 0,1 % tuku, bio, bez cukru, probiotický, s hroznovým cukrem a podle babičky) ?  K jakému rozhodnutí docházíte snadněji, u čeho máte méně stresu a víc radosti ?  Kvůli čemu jste při nákupech šťastní ?
-  Co je pro vás osobně důležitější - vysoký příjem či pracovní místo, ve kterém můžete svůj individuální talent prožít zcela v plynuti s proudem ?  Nebo oboje ?
-  Žijete podle zásady „Ať jsou šťastné všechny bytosti“ ?  Co pro vás znamená tento princip ?  Co by to znamenalo, kdyby všichni lidé podle něho řídili svůj život ?  Považujete to za možné ?
To nejdůležitější—přehled
• Happiness Economics, ekonomie štěstí, je jeden z oborů happyologie a zabývá se souvislostmi mezi štěstím a ekonomickým jednání.
• Nadměrná nabídka způsobuje pokles radosti z nákupu.
• Šťastní lidé mají úspěch.
• Peníze přinášejí krátkodobý pocit štěstí.
• Šťastní lidé dávají všechno - a rádi.
• Ať jsou všechny bytosti šťastné.
Vím, že štěstí spočívá ve vnitřních hodnotách a přináší mír a harmonii. Jsem šťastný a úspěšný.
Průzkum štěstí
Tvou první povinností je to, abys udělalšťastným sám sebe. Jsi-li šťastný, uděláš šiastnými i ostatní. Ludwig A. Feuerbach
Ze štěstí je velmi subjektivní stav, to už víme. Nedbá ani na vnější okolnosti ani na stáří, pohlaví, vlastnictví nebo úroveň vzdělání. Srovnávat štěstí, to nepřináší žádné skutečně uspokojivé odpovědi, a přesto se ustavičně objevují a vyhodnocují další a další průzkumy. Jedinou neměnnou veličinou, která se při tom ukázala, byly výrazy láska, bezpečí a náklonnost používané jako synonyma pro štěstí. Vědecky lze doložit také skutečnost, že při častých, krátkých okamžicích štěstí je člověk šťastnější než při občasných vrcholných zážitcích.
U všech těchto dotazníků a mezinárodních průzkumů se dá zjistit, že štěstí a pocit štěstí jsou ovlivňované a závislé na rozličných faktorech, a to zejména na individuálním vnímání a sociokulturním prostředí. Byly vyhotoveny žebříčky nejlepších jednotlivých států co se týče pocitu štěstí jejich dotazovaných osob a rovněž existuje i mapa štěstí celého světa. Uhodnete, jaké státy při tom obsadily první příčky ?  Jsou to takzvané státy třetího světa a ostrovní státy, naše západní luxusní státy jen vzácně. Navzdory téměř čtyřnásobnému navýšení průměrného příjmu v západních společnostech během uplynulých padesáti let jsou tímto zvýhodnění lidé jen stěží šťastnější - nebo vůbec ne.
Vzpomeňte si na fenomén adaptace. Ovšemže tu hraje roli, jaká kritéria štěstí jsou nastavena, ale přesto je nápadné, že lidé, kteří musí vystačit s málem, dokážou s tím také šťastně a spokojeně žít. Rozdílné kultury - rozdílné vnímání
štěstí. Člověk v Bangladéši jistě pociťuje štěstí v jiných okamžicích než někdo ve Švýcarsku - je úmorné a podle mého mínění celkem bez významu snažit se o jakákoliv srovnání. Co to přinese, když vím, že obyvatelé ostrovního státu Vanuatu stojí v čele žebříčku těch nejšťastnějších ?
Co lze však pokaždé nalézt při všech možných průzkumech - národních i mezinárodních - jsou tři následující faktory:
• materiální blahobyt sám o sobě nepřináší štěstí,
• sociální kontakty a
• život, který si člověk určuje podle svého, jsou rozhodující pro náš pocit štěstí.
Mnozí lidé věří, že by byli šťastnější, kdyby měli víc peněz. Potom by si mohli koupit všechno to, o čem už dlouho sní - rychlé auto, větší byt, nový nábytek... a to či ono. Seznam přání je dlouhý, a když už z toho člověk něco získá, přibudou mu k tomu nová přání. Nikdy nekončící příběh, který se dá označit také jako mánie. Je to jakýsi neustávající stav nespokojenosti, v němž nemůže existovat žádné skutečné štěstí - nanejvýš jen velice krátké okamžiky euforického štěstí, které vyžadují stále „víc".
Různé dotazníky ukázaly, že nedochází k výrazně hlubšímu pocitu štěstí, jakmile jsou uspokojeny základní potřeby člověka - a ty jsou velice subjektivní. Dá se tedy říct, že větší blahobyt není bezpodmínečně propojený s větším štěstím. Přesto je to příjemný průvodní zjev. Ovšem pokud vím, jak se z něho těšit.
Společenské styky a mezilidské vztahy mají pro naše štěstí mnohem větší význam než peníze. Důležitou roli při tom hraje důvěra, pocit bezpečí a tělesná náklonnost - ať už v dět-
ství či ve věku dospělosti. Intenzivní a upřímná přátelství, bez ohledu na to, zda v rámci rodiny nebo ve společenském prostředí, jsou pro naše štěstí velice důležitá. Lidé, kteří pěstují společenské kontakty, tráví čas společně s přáteli, angažují se v různých spolcích, v politických, společenských nebo duchovních skupinách, mají výrazně vyšší potenciál štěstí než takzvaní outsedři a samotáři.
Na konec ještě jeden důležitý bod ke štěstí. Pro většinu dotazovaných lidí je nanejvýš důležité žít život podle svého, tak, aby se mohli aktivně podílet na dění a převzít odpovědnost sami za sebe. Americká psycholožka Sonja Ljubomirsky doložila jednou studií, že trvalé osobní štěstí závisí na třech faktorech:
• na životních danostech, jako jsou fyzické a genetické předpoklady - tyto zahrnují asi 50 % štěstí,
• na životních okolnostech, jako je plat a zdravotní stav - tyto zahrnují asi jen 10 % štěstí,
• a na vědomě prováděných aktivitách, čímž se rozumí způsob, jakým člověk zachází se životními okolnostmi - tyto zahrnují asi 40 % štěstí. Kdo se angažuje
v aktivitách, které si sám vybral, ten vykazuje odpovědnost a je odměněný zvýšeným sebevědomím, osobní způsobilostí, lepším zdravím a pohodou.
KONTROLNÍ OTÁZKY

Prosím položte si následující otázky:

-  Jaké pěstuji společenské kontakty ?  Mám vůbec nějaké ?  A jsem s nimi šťastný ?
-  Jak komunikuji se svými bližními ?  Bavím se s nimi osobně nebo převážně posílám maily a SMS ?
-  Vedu život, který si sám řídím ?
To nejdůležitější - přehled
• Láska, pocit bezpečí a náklonnost jsou ve všech kulturách a společenských vrstvách synonyma pro štěstí.
• Víc blahobytu neznamená zároveň i větší štěstí.
• Společenské kontakty, důvěra, pocit bezpečí a tělesná blízkost hrají velkou roli pro náš pocit štěstí.
• Je velice důležité řídit si život podle svého, abychom byli šťastní.
Svobodně rozhoduji o svém životě a rád ho sdílím s ostatními. Tak se dělím o své štěstí a zvětšuji ho.
Duchovní strůjce štěstí
Štěstí nedlí ve vlastnictví ani ve zlatě, pocit štěstí má domov v duši. Demokritos
Individuální prožitek štěstí - jak se prokázalo v předcházející kapitole - je ovlivňovaný nejen množstvím společenských rámcových podmínek, ale právě tak i naší vůli ke štěstí připadá významná role. Vezmeme-li v úvahu ještě skutečnost, že pocit štěstí je sled správných myšlenek a jednání, které se opakováním a zvykem mohou natrénovat (viz druhý díl knihy), lze potom najít velkou shodu mezi moderními neurology, psychologií, pedagogikou, happyologií, mezi Happiness Economics a duchovními proudy všech kultur a dob.
Za pomoci cíleně zaměřených cvičení a praktických dovedností určených k překonání negativního duševního rozpoložení dosáhne člověk blaženosti. K tomu se dají při-
počítat rovněž i meditace všeho druhu, tělesná cvičení, různé podoby askese, půst a ještě mnoho jiných praktik, které slouží vnitřnímu poznávání našeho bytí. Neboť všem skutečně velkým mistrům, učitelům, mudrcům a mystikům všech náboženství šlo a jde o lásku - a tím o štěstí všech lidí a všech forem bytí. Toto je štěstí, které se nedá nalézt vně nás, ale jen v nejhlubším a nejvnitrnějším jádru našeho bytí. Tam také směřuje každé jejich učení.
Že štěstí předpokládá tělesnou a duchovní aktivitu, patří už odpradávna k uznávanému náhledu. To, jaké aktivity převážně podporují osobní štěstí, se řídí podle příslušných individuálních sklonů a silných stránek. Existují například lidé, kteří nejsou prostě schopní v klidu posedět déle než několik minut. Pro ně je pak tichá meditace v nehybnosti naprostá trýzeň, za to své největší štěstí prožívají tehdy, když mohou například po celé hodiny běhat někde v přírodě. Jiní zase najdou štěstí v tajči nebo v jiném pomalém pohybu, v provádění energického cvičení kung-fu nebo při tanci.
Ať už je to cokoliv, každý, kdo je k tomu odhodlán, najde své osobní duchovní strůjce štěstí. Vždyť se v podstatě jedná o naše jednoznačné a bezpodmínečné ano ke všemu, co je. Ano v každém okamžiku vede k vnitřnímu pokoji a štěstí. Neboť štěstí je zkušenost duše - blaženost !  -, kterou nelze najít nikde ve vnějším světě. Štěstí je trvalé a zůstává nedotčené materiálním světem i naším tělem. Každý z nás může a smí najít svou vlastní cestu dovnitř a vstoupit. Neexistuje žádný nátlak, žádná nutnost, žádný časový limit. Je pouze svoboda sám si zvolit. Neboť každý má cíl už v sobě !
Říkám ano svému bytí a zažívám klid a štěstí ve svém životě.
Co pro vás znamená štěstí ve chvíli, kdy dočítáte první díl knihy ?  Vezměte si prosím k ruce list papíru a odpovězte na následující otázky, které vám jistě budou připadat známé, neboť jsou tytéž jako na začátku. Přesto je znovu zodpovězte a jakmile budete hotovi, oba listy porovnejte. Odpověděli jste na všechny otázky stejně ?  Jsou někde rozdíly ?  Zamyslete se nad tím, proč to tak je.
• Jsem teď v tuto chvíli spokojený se svým životem ?  (ano nebo ne)
• Proč tomu tak je ?  (vyjmenujte maximálně tři důvody)
• Existuje něco, co bych teď ve svém životě rád změnil ?  (ano nebo ne)
• Pokud ano, co chci změnit ?  (zapište si maximálně tři body. Pokud vás nic nenapadlo a vy nechcete nic měnit, protože jste v podstatě spokojení, můžete odložit tužku a vychutnejte si chvíli odpočinku.)
• Který z těchto tří bodů je pro mě nejdůležitější ?
• Proč bych to chtěl změnit ?  (jeden důvod postačí)
• Ovlivnila by tato změna můj život ?  (ano nebo ne)
• Pokud ano, tak jak ?  (vyjádřete to jednou větou)
• Jaké mám cíle/sny/vize, které bych chtěl ve svém životě uskutečnit ?  (vyjmenujete maximálně tři)
• Čemu bych při tom dal přednost ?  ?
• Jak se změní můj život, pokud dosáhnu tohoto cíle ?  (napište k tomu jednu větu)
• Co pro mě znamená štěstí ?  (napište všechno, co vás k tomu napadne)
• Jsem šťastný v životě, jaký vedu ?  (ano/ne/ někdy)
• Důvod pro moji odpověd je:
Jestliže si teď uvědomujete, že život, jaký vedete, vás ve skutečnosti nenaplňuje, že se netěšíte na každý den, na každou chvíli, že to možná ani není váš život, život, o němž byste ve svém nitru cítili: „Tohle je můj život, takový jsem já, tak je vlastně můj život míněný" -, pokud nejste v souladu, zdraví, šťastní, naplnění a spokojení, potom přišel čas, abyste na tom něco změnili.
Vaše vnitřní touha vám říká, že opravdový život na vás čeká. A vy si uvědomujete, že ten, kým teď jste, přitahuje podle zákona rezonance život, jaký teď vedete. Život, o němž sníte, můžete uskutečnit jen tehdy, když uděláte rozhodný krok. Uskutečněte své pravé bytí a vykročte jako osoba, kterou opravdu jste. Potom se skutečnost změní sama od sebe, jelikož je jen zrcadlovým obrazem vašeho vědomí.
Cítíte, že k vám patří život ve štěstí, a to na všech úrovních. Život, který vám nabídne všechno, co potřebujete k plnému vyjádření svého pravého bytí. Víte, že od života můžete mít všechno, ale lze to jen tehdy, pokud jste skutečně sami sebou. Jakmile tuto touhu nenásledujete a nenaplňujete, nemůžete být opravdu šťastní.
Těším se na to, že s vámi ve druhém dílu knihy vstoupím na cesty, které vám ukážou, jak můžete žít ve štěstí život podle sebe. Jestliže si ho zvolíte a důsledně ho chcete, je to docela jednoduché. Můžete s tím začít kdykoliv - také právě TEĎ !
Díl 2
Každý den je šťastný den - praxe
Poté co jsme se v prvním dílu této knihy věnovali důležitým vědeckým teoriím a tezím, budeme se teď zcela věnovat praxi.
Identita štěstí
Štěstí není dar bohů, je to ovoce vnitřního přístupu. Erich Fromm
Štěstí se člověk může a musí učit - jenže jaký druh má být vaše osobní štěstí ?  Jak vlastně vypadá toto štěstí ?
Kdo neví, co chce, ten toho také nemůže dosáhnout. Mlhavý výraz jako „No jo, já chci být prostě šťastný" toho moc nezmůže, když člověk nedokáže zformulovat konkrétně, co to znamená pro něho osobně. Neboť pro každého člověka představuje toto být štastný néco jiného. Někdo najde své štěstí před oltářem, druhý naopak před soudcem u rozvodového stání.
Ověřte si proto sami pro sebe: Jaký druh štěstí hledám ?
Udělejte si na to čas a vezměte si list papíru, abyste formulovali své osobní štěstí. Na okamžik zavřete oči, zhluboka dýchejte a vzpomeňte si na to, kdy jste byli ve svém životě opravdu šťastní - určitě vás nějaké situace napadnou. Mohlo to být setkání s přítelem, úsměv vašeho dítěte, pohled na hezkou květinu, vítězství vašeho oblíbeného fot-
bálového mužstva, výhra v loterii... Ať je to cokoliv, připomeňte si to a vciťte se do tohoto okamžiku štěstí. Jaký druh štěstí jste cítili ?  Byl to euforický stav nebo jste byli spokojení, jásali jste nahlas nebo jste si to jen v tichosti vychutnávali... ?  Jak dlouho trvalo toto štěstí ?  Jaký druh štěstí tedy hledáte ?  Udělejte si k tomu poznámky, neboť je důležité uvědomit si, co skutečně chcete. Dejte si na čase a napište teď všechno, co vás k tomu napadá. Opravdu všechno, buďte k sobě naprosto poctiví, i kdyby vám rozum snad říkal - to je ale nesmysl !  Všechno, co vás teď napadne, smíte napsat. Potom odložte tužku a papír, vědomě se několikrát zhluboka nadechněte a vydechněte, abyste opět mohli být zcela naplno tady a teď.
Začněte ode dneška kráčet po cestě radosti, jelikož na vás čeká štěstí. Nenechte ho už déle čekat. Štěstí je postarat se o to, abyste ho měli, když ho potřebujete - a člověk ho vlastně může vždy potřebovat !  Proč nedáte životu dlouhodobý příkaz k tomu, abyste byli šťastní ?  To je možné !  Zamluvte si své štěstí !  Tento vesmír je jevištěm pro jedinečnou a okouzlující činohru, která se jmenuje život. A ten vás vyzývá, abyste v něm hráli hlavní roli. A v každém okamžiku máte možnost volby hru nově inscenovat a všechno, skutečně všechno je možné.
Vědomě nebo nevědomě se všichni lidé snaží být šťastní - je to jejich právo. Ale při tom je také možné optimalizovat svůj talent ke štěstí, neboť štěstí člověk bud přitahuje nebo ho spolehlivě odhání.
Zamyslete se někdy nad tím, jak to vypadá s vaší vlastní identifikací štěstí - cítíte se spíš jako dítě Štěstěny nebo jako smolař ?  Co očekáváte od života ?  Štěstí ve vrchovaté míře ?  Nebo jen trošku štěstí ?  Nebo to holt vezmete tak, jak to přijde ?  Ať už si myslíte cokoliv, přesně to také zrealizu-
jete - myslete na zákon rezonance. Rozhodněte se proto už teď, že své štěstí vezmete do svých rukou a postaráte se o to, že ho doslova a do písmene také skutečně budete mít. Je to naprosto jednoduché !
Držme se pevně této skutečnosti - v každém okamžiku máme možnost volby, to znamená, že i právě v tuto chvíli, teď. Klidně můžete začít docela nový život, s naprosto novým obsahem. Tomuto novému životu můžete dát nový cíl a rovněž se můžete postarat o to, že ho také dosáhnete. Už samo o sobě je to dostatečný důvod být šťastný, nezdá se vám ?  Víte, že není podstatné, co bylo doposud - i kdyby to bylo sebekatastrofální. Je to jedno, protože je to už přece pryč, je to minulost !  Řekněte si: „Od tohoto okamžiku, od teď, můžu sám určovat, co je obsahem mého života."
Pravda, s úžasem jsem zjistil, jak mnozí lidé vůbec nevědí, co chtějí. Často vědí jen opak, totiž to, co nechtějí. Jak ale můžu dostat, co chci, když nevím, co to chci ?  Nemůžu u života objednat, co nechci. Představte si, že přijdete na nádraží k přepážce a řeknete: „V tomhle městě už nechci zůstat." Laskavý člověk za přepážkou se vás zeptá, kam že to tedy chcete, a když mu odpovíte: „To taky nevím, ale tady už nechci zůstat," tak vás pravděpodobně zmatený pošle pryč s prosbou, abyste se vrátili, až budete mít před sebou jasný cíl. A právě v tom je to tajemství. Potřebujete mít před očima jasný cíl !
Jak vypadá váš cíl ?  Vezměte si znovu do ruky předchozí list papíru. Co jste si napsali ?  Jak vypadá vaše osobní štěstí ?  Zapište si teď zcela vědomě a konkrétně:
Nadpis: Tohle potřebuji, abych byl skutečně šťastný:
1.
2.
3. atd.
Mnohým lidem přitom v první řadě napadají nejdřív samé materiální věci - vlastní domov, hezká zahrada, domek u moře, elegantní šaty, které nedávno viděli, červené ferrari, rychlejší počítač, prostě víc peněz... Potom si samozřejmě také přejeme zdravé tělo, čas, milé přátele, milujícího partnera a rodinu, abychom se mohli těšit ze všech těchto hezkých věcí...
Ať už si do svého seznamu napíšete cokoliv, znamená to, že vám ke štěstí něco schází. Pociťujete nějaký nedostatek a nedostatek nepatří do vašeho života. Jakmile cítíte nedostatek, něco vám chybí, potom je to výzva, abyste něco změnili a udělali něco správného, aby tento nedostatek zmizel. Odvažte se udělat další krok !
Obrazně řečeno je to první krok z housenky k motýlovi. Na začátku byla housenka jen přípravou na motýla. Hluboko v housence byla vždy touha létat, jenže sama to i s tím největším úsilím nemohla uskutečnit. Teprve když následuje svůj úděl a promění se, projeví se její skutečná podoba a ona se naprosto samozřejmě vznese do vzduchu - tak říkajíc na jiné úrovni bytí, vědomí - a letí. Housenka se přenese nad své dosavadní bytí a prostě ho nechá za sebou. Motýl nemusí řešit housenčiny problémy, nechá je prostě za sebou a žije svůj vlastní život. Pokud chce housenka následovat svou touhu létat, potom nesmí déle zůstat housenkou - musí se stát motýlem a být jím. Tak, jak je míněna už od začátku. Ani nemůže být nejdřív jen trošku motýlem. Přes propast nepřejde člověk malými krůčky, tady si musí troufnout na skok a ten také provést. Hluboko v nitru housenka cítí, že je ve skutečnosti motýl, a tento pocit jí ukáže cestu k sobě samé, ke svému pravému bytí.
Projděme si teď pořadí, co mnohým lidem očividně schází k tomu, aby byli šťastní. Vytvoříme si žebříček a pro-
měníme ho, nedostatek přetransformujeme do hojnosti - peníze, zdraví, čas, přátelé, partner a rodina.
1. téma: Milé peníze
Většina lidí odpovídá na otázku, co jim ještě schází k jejich štěstí: „No, kdybych měl dost času a peněz..." Neslýchané mnoho lidí si stěžuje na nedostatek peněz. To je v první řadě proto, že mají odmítavý přístup k penězům.
Ověřte si, jaký přístup máte k penězům vy sami. Jste toho názoru, že peníze jsou něco méně hodnotného, negativního nebo dokonce zcela nečistého ?  Uvědomte si, že ve stvoření není ani špatné nebo dobré, ani vysoké nebo nízké. Všechno je součástí dokonalosti - takže lze do toho zahrnout i peníze. Když věřím, že nemám dost peněz, žiji s pocitem nedostatku, a to znamená, že žiji v disharmonii. S tím nemůžu být skutečně šťastný, a proto je důležité tento stav neprodleně změnit.
Začněte jako první měnit svůj přístup k penězům.
Ověřte si - mám rád peníze ?
Uvědomte si zcela jasně, že jste vysílač, který nepřetržitě vysílá energii na určité frekvenci. A co vysíláte ?  Pokud -vyzařujete něco takového jako „Nutně potřebuju peníze, abych zaplatil to či ono", potom vysíláte nedostatek - a život vám také nedostatek pošle. Jestliže si myslíte „Já vím, že musím zaplatit nájem, ale peníze mě nezajímají, já usiluju o něco vyššího !", potom dostanete přesně to, co vysíláte. Peníze na nájem - nic méně, ale ani nic víc. A jakmile pohlížíte závistivě a plní nenávisti na „zazobané boháče, kteří se líně válejí na slunci", potom je zcela nemožné, aby se stav vašeho konta zvýšil.
Takže buďte teď k sobě naprosto poctiví a odpovězte si na otázku: Mám rád peníze ?
Pokud ne, potom můžete - jestliže vám scházejí ke šťastnému životu - tento stav změnit. Nejlépe teď hned !  Je to docela snadné - oprostěte se od všech negativních myšlenek ve vztahu k penězům. Řekněte si: „Opouštím své přesvědčení, že s penězi je člověk jen nešťastný," nebo že jsou něco špatného, nebo cokoliv jiného vás napadne. Tyto postoje k penězům totiž nejsou pravdivé. Peníze nejsou ani dobré ani špatné, jsou naprosto neutrální !  Teprve naše myšlenky a pocity k penězům určují jejich pozitivní nebo negativním vlastnosti, jaké mají pro nás. Vyslovujte tyto věty „Opouštím své přesvědčení..." nahlas a potom se zhluboka nadechněte a vydechněte. Po chvíli, nebo také okamžitě, vám bude připadat, že se cítíte lehčeji a že se vám daří lépe. A stále znovu, když vás napadnou nějaké negativní myšlenky, řekněte si nahlas: „Opouštím... !" Tento účinný způsob odpoutávání se nazýváme releasing.
Jakmile se odpoutáte od všech přesvědčení, které vám brání v dostatku peněz, rozhodněte se nově a udělejte ze sebe magnet pro zkušenost s blahobytem. I to je zcela prosté !
Začněme s následujícím příkladem jako s jednoduchým předběžným cvičením. Přejete si, abyste svému šéfovi připadali sympatičtí. Vyhledejte teď na něm upřímně něco, co se vám líbí, co je vám na něm milé a sympatické. A zaměřte na to celou svou pozornost. Tak vznikne jakýsi energetický můstek sympatie a vy vysíláte mám tě rád- a způsobíte tím, že ten druhý vás také má rád.
Obraťte teď stejný princip na peníze. Najděte na nich cokoliv pěkného, začněte je mít rádi, vytvořte v sobě přesvědčení typu - mám rád peníze, hodně peněz !  A potom postupte ještě o jeden krok dál s tím, že teď peníze pojmete
do svého „vlastnictví". Představujte si to, co vy osobně chápete pod výrazem „velmi mnoho peněz", buďte konkrétní a přijměte to - přesuňte se myšlenkově do splnění'cíle a říkejte si „Mám velmi mnoho peněz". Zaměřujte na to svou pozornost tak dlouho, dokud nepocítíte radost a vděčnost. To je příznak toho, že život tuto vaši „zakázku" přijal.
Nasměrujte teď své myšlenky na blahobyt. Vstupte náležitě do této energie. Jak sama moudrost jazyka, vyjadřuje, znamená to, že všechno je skutečně „blaho". Přijměte za své, že ve vašem životě je všechno „blaho". Vydejte se do žádoucího konečného stavu a zažijte svůj vlastní blahobyt. Nepotřebujete si vůbec představovat konkrétně, jak přesně by to mělo vypadat, ale jen to, jak to pociťujete. Ověřte si, zda jste skutečně ochotní přijmout blahobyt. Jestliže ve vás ještě přetrvávají přesvědčení, která tomu zabraňují, potom se od nich odpoutejte. Žijte teď v blahobytu. Neboť všechno ve vnějším světě musí být zapříčiněno duchovním přístupem. Jakmile se vám podaří přijmout blahobyt za svůj, když cítíte - „Tohle vnímám jako přirozené a v souladu, tohle jsem já", - potom je blahobyt váš a musí se objevit ve vnějším světě. Můžete se na to začít těšit.
2. téma: Zdraví
To samé platí také pro zdraví. Ponořte se do energie, která vám zprostředkovává informaci „Jsem naprosto zdravý - byl jsem vždy zdravý a budu vždy zdravý". Jak to vnímáte ?  Dokážete si to představit ?  Pociťujete to ?
Při rozpomenutí se na svou pravou identitu můžu říct: Jsem naprosto zdravý. Já nemůžu být nemocný, ještě nikdy jsem nebyl nemocný, tak ani nikdy nebudu nemocný.
I kdybyste cítili nějaký příznak, můžete si říct: Moje tělo má tento či onen příznak, já jsem ale naprosto zdravý. Nemoc, každý příznak je poselství, že někde jednám chybně. Je to takříkajíc prosba, abych toto chybné jednání odstranil. To je to samé, jako kdybyste dostali upomínku a zaplatili ji. Od toho okamžiku přestává mít význam. Mnozí se však chovají tak, že zapálí svíčku a v rámci jakési slavnostní ceremonie upomínku spálí. Tím sice nejdřív zmizí, ale dluh není zaplacen. Právě tak reaguji, když si vezmu prášky - příznak zmizí, ale moje tělo není uzdraveno. Takže, když mi tělo pošle nějaký příznak, je to jen upomínka, prosba o pomoc. A tím, že porozumím poselství a pomůžu (zaplatím upomínku), se zruší a tělo znovu zrcadlí mé uzdravení.
Připomeňte si svou pravou identitu, své pravé bytí. Uvědomte si: „Byl jsem vždy a vždy budu. Jsem naprosto zdravý a nemám žádné stáří. Jsem, byl jsem vždy a stále budu." V tomto vědomí teď přijměte své tělo. Naplňte jeho každou buňku vědomím dokonalého zdraví, svým dokonalým bytím a vnímejte, jak to ve stejném okamžiku začíná tělo vyzařovat. Ted !  Neříkejte „Budu zdravý." Nikdy nic neklaďte do budoucnosti. Takže žádné „já budu...", neboť budoucnost se nikdy nestane - zažíváte vždy jen přítomnost. Budoucnost neexistuje. A minulost je tak jako tak pryč. Já jsem teď. V tuto chvíli jsem naprosto zdravý.
Vnímejte, jak rádo je vaše tělo, že může odrážet tuto kvalitu energie, jak rádo je zdravé - tak si tento dar věnujte.
Přijde čas, kdy člověk pozná, že nemoc je jako následek nepozornosti. Jako poselství a prosba, jako připomenutí udělat něco správně. Slyší-Ii člověk toto poselství a prosbě vyhoví, nemoc zmizí sama od sebe.
3. téma: Čas
Také čas je téměř všeobecně oblíbený nedostatek. Jak často říkáme „Neměl jsem čas udělat to či ono" nebo „Kdybych jen měl víc času na hezké věci života" nebo „Ten čas tak běží". Tohle všechno není pravda, neboť čas je něco, co je zcela spravedlivě rozdělené - každý z nás dostane 24 hodin na den. Chybí-li nám čas, potom do těchto 24 hodin pěchujeme prostě příliš mnoho. Odpoutejte se od toho a organizujte si ho nově.
Také to je docela jednoduché. Vytvořte si seznam věcí, které dnes chcete vyřídit, a až s tím budete hotoví, označte si priority. Zeptejte se: Jak velký prospěch mi to přinese, když to udělám, a jakou škodu, když to neudělám ?  Co má dnes největší přednost ?  Myslete i na čas pro sebe !  Ten by měl stát docela nahoře. Každý den si vytvořte nový seznam s prioritami a uvidíte, že už nikdy nebudete mít nedostatek času, jestliže si v něm každý den naplánujete i čas pro sebe. Ve svém plánovacím kalendáři mám vždy už dopředu proškrtaných několik hodin denně - sem nesmějí přijít žádné termíny, neboť to je čas, který jsem si rezervoval jen pro sebe !
Existují věci, které se na vašem denním seznamu objevují stále znovu a jsou uvedené až docela dole ?  Rozmyslete si, jestli byste je nechtěli zcela vyškrtnout. Když ne, tak zvažte, jestli by je pro vás nemohl vyřídit někdo jiný.
Rád vypravuji příklad jedné své klientky - stěžovala si na to, že trpí depresemi, protože nemá čas na své oblíbené malování. Studovala umění a byla nadanou malířkou, která měla už několik výstav ve známých galeriích. Poté co se provdala a stala se matkou tří dětí, byla natolik zaneprázdněná domácností a péčí o děti, že na její umění jí „prostě žádný čas" už nezůstal.
Společně jsme našli následující řešení. Čtyři dopoledne v týdnu teď přichází hospodyně, která uklízí, žehlí a vaří, takže se moje klientka může klidně v tento „volný čas" věnovat svému malování a vést opět šťastný a spokojený život. A šťastná je nejen ona, ale také hospodyně, protože nalezla dobré pracovní místo, a stejně tak i děti a manžel, protože žena s nimi opět zcela v pohodě tráví svůj čas - a především chce.
Vidíte tedy, že sice existují věci, které „musejí" být vykonané, ale ne bezpodmínečně vámi !  Buďte tvůrčí a najdete řešení !  Vyzkoušejte si, jak se odlišná přání dají převést na jednoho jmenovatele, jako třeba - dům se musí udržovat v čistotě, ale já se raději budu věnovat malování. Zaměřte svou pozornost na řešení. Budete překvapeni, že v každé úloze, v každém takzvaném problému je už obsažené řešení. Zůstanu-li se svou pozorností u problému, točím se stále v kruhu. Jakmile ji však nasměruji na řešení, také ho najdu. Těšte se z toho, když od vás život žádá nová řešení !
4. Téma: Vztahy
Jste přesvědčení o tom, že s milými přáteli a zajímavými lidmi bude vaše štěstí perfektní ?  Potom myslete na toto - kdo by chtěl zažít zajímavé setkání, musí být sám zajímavým setkáním. Proč by vás měl chtít někdo poznat ?  Co je na vás zvláštní, co by někdo jiný ocenil ?  V první řadě je to něco zcela obecného a přesto neuvěřitelně přitažlivého - být sympatický a žít laskavě !  Je ovšem také důležité, abyste na druhém objevili něco, co upřímně považujete za dobré. Podívejte se důkladně, na každém člověku se dá vždy něco najít. A pokud by i přesto byl váš protějšek komplikovaný, problematický nebo nepříjemný, potom na něm prostě obdivu-
jte jeho důslednost v tom, že je komplikovaný, problematický či nepříjemný.
Začněte teds tím, že jste sympatičtí a naplňujete se energií laskavosti. Myslete na dotyčného člověka, u něhož byste chtěli dosáhnout ocenění, zaměřte svou pozornost na to, co vám na něm připadá dobré a vstupte do energie laskavosti. Zůstanete-li v této energii - a jen tehdy - rovněž ji vyzařujete a vyvoláte ji i ve svém protějšku. Jak už bylo řečeno - postavíte tak energetický můstek sympatie a laskavosti. Tak se nemůžete vyhnout tomu, abyste nepoznávali zajímavé lidi.
Existuje jedna podoba štěstí, kterou všichni lidé rovněž jako štěstí vnímají - milovat a být milován !  Mnozí z nás se v první řadě zajímají o druhou část tohoto výroku - chtějí být milováni. Skutečné štěstí nepřichází ale (jen) přes tu část lásky, kterou dostanu, nýbrž zcela rozhodně i přes tu, kterou dám. Ověřte si někdy naprosto upřímně: Jsem vůbec schopný milovat ?  Miluji něco, někoho a proč ?  Tato otázka „Proč miluji ?" je však jako past. Láska nepotřebuje žádné odůvodnění. Jakmile na toto proč existuje odpověď, potom to není žádná ryzí láska. Láska se prostě přihodí a vystačí si sama.
Co vaše štěstí velmi důsledně ovlivňuje, je harmonický partnerský vztah - pokud v takovém žijete. Harmonie ovšem není závislá na vašem partnerovi, i kdybyste si to přáli. Úplně totiž postačí, když jeden z vás je ideální partner, ten druhý potom může dělat, co chce. Nejjednodušší je, když vy uděláte ten začátek - buďte tím ideálním partnerem a vytvořte tak váš harmonický vztah.
Ideální partner je někdo, kdo rozpozná: Ten druhý je božská bytost, i když to umí někdy obratně skrývat. Váš partner je naprosto dokonalý, člověk ho nemůže a nemusí vychovávat, může ho jen milovat nebo nechat. Přijměte to a řekněte:
„Můj partner je božská bytost v lidské podobě, která je dokonalá a já ji miluji takovou, jaká je." A od jednoho okamžiku k druhému jste v harmonickém vztahu. Už tu není co kritizovat a najednou je všechno docela jednoduché.
Vy určujete, jak vztah pokračuje dál. Dejte svému partnerovi najevo, že ho milujete, a řekněte mu to v jeho řeči. Komunikace udržuje každý vztah živoucí, i když muži a ženy často mluví jinou řečí, ačkoliv používají stejná slova. Složte svému partnera alespoň jednou denně upřímnou poklonu. To je klíč ke každému harmonickému vztahu.
Láska potřebuje soustavnou péči jako květina. Většina vztahů není ukončena, ale jednoduše uvadne. Proto je důležité, abychom se svému partnerovi zcela a bezpodmínečně věnovali. Naučte se ho bez zvláštního důvodu obdivovat. Ověřte si, zdali to umíte. To je balzám pro každý vztah. Jste u cíle, jestliže se milujete a stále setrváváte v lásce.
Každý vztah má nějakou úlohu, nějaký obsah. Je tady k tomu, aby obohatil život obou partnerů, a navíc může uspíšit jejich osobní rozvoj. Splnil-li člověk tento úkol (úkoly), může se někdy stát, že je čas od partnera odejít. Říkám může !, ale nemusí to být. Ale když k tomu dojde, udělejte to s láskou, úctou a vděčností k sobě navzájem !  Koneckonců jste spolu sdíleli mnoho hezkých okamžiků a v každém případě - i když to v tuto chvíli ještě nepozorujete - jste ve vašem vztahu vyrostli. Buďte vděční, že jste to směli prožít s tímto člověkem, i když loučení může být bolestivé.
Někdy je dokonce dobře, když se člověk naučí umění samoty. Je to tak - teprve když jsem dokázal vybudovat dobré partnerství k sobě, můžu říct ano i jiným. Jste rádi sami ?  Ověřte si, jestli jste sami sobě tím nejlepším přítelem. Pokud ano, budete si dělat jen dobro. Děláte to ?  Co můžete ve vztahu k sobě ještě zlepšit ?  Nemyslete jen na ostatní,
ale začněte hned teď být sami sobě nejlepším přítelem. Jedno indiánské přísloví praví: „Velký Manku, pomoz mi přemoci toho nejhoršího nepřítele, kterého mám - mě samotného. A pomoz mi nalézt nejlepšího přítele, který existuje - mě samotného."
Jedna z mých dřívějších klientek, která se před lety s velkou bolestí rozešla se svým manželem, mi později vyprávěla, že nejlepší terapií pro ni bylo naučit se milovat samu sebe. Během svého manželství dbala jen na to, aby se dařilo dobře manželovi. Dělala pro něho všechno - a nic pro sebe. Vařila jen to, co jemu chutnalo, pověsila obrazy, které se líbily jemu, dokonce i své oblečení a líčení přizpůsobila jeho vkusu. Fungovala perfektně - pro něho. Jenže to, co ona sama měla ráda a chtěla, to během doby úplně ztratila z očí a zapomněla na to.
Být ideálním partnerem však neznamená popřít sám sebe. Jakmile „smysl jejího života", totiž její manžel, už nebyl víc k dispozici, musela se nejdřív začít učit, kdo vlastně je. A toto JÁ, které nově objevila, jí bylo zpočátku cizí a zdálo se jí divné. Až s postupem času se dokázala stále víc akceptovat a teď je z ní sebevědomá žena, která je ráda sama - a umí si to vychutnat. A když si přeje změnu, domluví se s přáteli, kteří jsou jejími přáteli - a ne jejího partnera. Vyprávěla mi, že jednoho dne provedla vědomě jakýsi obřad, v němž se zcela vážně zeptala: „Vzala bych si sama sebe ?" Když si na tuto otázku jasně a nahlas odpověděla: „Ano, vzala !", byla její bolest z rozchodu pryč a mohla zase začít pěkně od začátku.
Být sám sobě dobrým přítelem je skutečně zajímavá úloha. První krok k tomu je ten, že žijete svůj vlastní život - a ne nikoho jiného. K tomu je zapotřebí odvaha. Odvaha odpoutat se od všeho, kvůli čemu nejste šťastní. V životě neexistuje žádná jistota, život je řeka, proud, který je v každém okam-
žiku nový, jiný. Jisté je jen to, že se každou chvíli něco mění. Pokouším-li se v životě něco pevně držet, potom mám problém. Představte si následující situaci - jste v řece a držíte se jednoho kořenu, protože chcete zůstat právě na tomto místě, cítíte se tam v bezpečí. Proud vás však táhne a táhne, vy jste stále slabší a unavenější - a nakonec vám stejně nezbývá nic jiného a vy se musíte pustit.
Nepřiměřeně silná potřeba bezpečí a jistoty svědčí jen o strachu před změnou, před životem. Zít, k tomu patří odvaha. Troufněte si, mějte odvahu udělat i to nepředstavitelné. Neboť pokud neděláme, co s námi a naším životem ladí, nemůžeme být šťastní. Ověřte si tedy pokaždé, i když se jedná o zdánlivě nepříjemnou situaci, zda je pro vás v souladu, když si budete počínat tak a tak nebo ne. Jestliže si nejste jistí, udělejte si prostě svalový test !
Svalový test
Svalový test můžete provést s někým, komu důvěřujete. Jeden z vás trochu upaží jednu ruku, druhý ji uchopí těsně nad zápěstím a lehce ji tlačí dolů. Napřed si zjistěte, že je v pořádku, že spolu děláte tento test. Řekněte - „Je to v úmyslu Nejvyššího a pro blaho všech zúčastněných, že my dva provedeme svalový test." Potom zatlačíte na upaženou ruku. Zůstane-li „silná", potom to znamená ano, můžete testovat, je-li „slabá" a lehce se poddá, znamená to ne a vy si raději vyhledejte někoho jiného.
Co přesně znamená „silný" a „slabý", se zjistí nejsnadněji takto: Testovaná osoba řekne nahlas své jméno: „Já jsem..." Při stisknutí ruky dolů zůstává tato „silná". Poté řekne nějaké cizí jméno: „Já jsem..." Při stisknutí bude paže „slabá", dá
se tudíž snadno stlačit dolů. Jakmile jste si vyjasnili tento zásadní význam, můžete se pustit do samotného testu. Důležité při tom je, že nekladete žádné otázky, nýbrž formulujete informace, a to co nejpřesněji !  Takže žádné: Mám si vzít B. ?  Ani žádné: To bude dobře, když si B. vezmu, neboť toto „dobře" může mít několik rozdílných variant - dobře pro B., dobře pro vaši tchýni, dobře pro vás... Budete-li se při testování cítit nejistě, nechtě si tento test - vysvětlit od zkušeného kineziologa, který vás ho naučí. S tímto testem budete mít potom pro všechny časy k dispozici prostředek, jak rozlišit pravdu od nepravdy.
Můžete si být jistí, že když děláte něco, co je v souladu, vždy se ukáže, že to ladí pro všechny zúčastněné. Mějte odvahu postavit se za to, co považujete za správné. Žijte svůj život a ne někoho jiného - jen tak můžete být šťastní. Život nás bude stále znovu stavět před volbu - žít svůj vlastní život či život těch druhých, přičemž tento „druhý" možná také žije jen podle určitého konceptu a konvence, které zase převzal od jiných. Znáte výrok: „Něco takového člověk nedělá !“ ?  A proč ne ?  A kdo je vůbec ten člověk ?
Začněte od Whrát hlavní roli ve svém životě. Ověřte si:
• Je to zcela můj život, který teď žiji ?
• Uskutečňuji své životní sny ?
• Mám vůbec nějaký konkrétní sen ?
Mnozí, kteří na konci života zjistí, že neuskutečnili svůj sen, si až tehdy uvědomí - že vůbec žádný neměli. Někdy během cesty se odnaučili snít. Takže učme se znovu snít a a žijme své sny. Poznejme svá negativní přesvědčení a zbavme se jich. Jedno takové přesvědčení zní: „V životě prostě neběží všechno tak, jak by si člověk přál." Kdo to určuje ?  Začněte dnes
s tím, že budete svůj život vytvářet podle svých přání - nejlépe teď hned. Mějte odvahu žít v souladu. Jakmile to uděláte, bude váš život stále šťastnější !
Srovnejme to třeba s návštěvou u zubního lékaře. Víme, že je zapotřebí jít k němu, bez ohledu na to, jestli se nám to líbí nebo ne, a i když víme, že nás to může bolet - je to správné. A proto tam jdeme. A když máme dobrého zubaře, cítíme se po zákroku výrazně lépe.
Nepřipusťte, aby vám někdo bránil jít svou vlastní cestou, prožijte, jaké to je, když uděláte svůj rozhodný krok, když skutečně žijete svůj život. I housenka se bojí zemřít. Otázkou je, co je ve vás větší. Strach, nechuť, pohodlnost opustit zdánlivou jistotu, anebo touha opravdu žít „svůj život, sebe sama", žít jako JÁ. Nakonec poznám, že nejsem ani housenka ani motýl, ale člověk, který má na vybranou. Jsem člověk, který zvolil zkušenost jako housenka, a člověk, který jde cestou motýla. Jsem si vědom - to je moje volba a nekonečné možnosti bytí čekají na to, že je poznám a zvolím.
Je to mé pravdivé bytí, moje skutečnost, ale protože jsem tak dlouho byl housenkou, jsou zapotřebí kroky, abych se z této zkušenosti úplně uvolnil, abych své nové bytí vzal zcela za své, abych cítil, že TO jsem skutečně JÁ. Že je to moje vědomé rozhodnutí, na které život už tak dlouho čeká, aby se můj pravý život mohl konečně projevit. Tady není žádný kompromis. Je jen bud - a nebo. Buď zůstanu tím, kdo zdánlivě jsem, potom ale prožiji život, který k tomu patří, ať se mi to líbí nebo ne. Nebo opustím svůj dosavadní způsob života, prozřu a začnu žít své pravé bytí. Potom je najednou všechno naprosto snadné, potom se můj život promění jako sám od sebe a uskuteční moje nejsmělejší sny a ještě víc, než jsem si dosud vůbec jen dokázal představit.
To nejdůležitější—přehled
• Štěstí je subjektivní, dá se a musí se učit.
• Jděte cestou radosti a zamluvte si štěstí.
• Hrajte ve svém životě hlavní roli.
• V každém okamžiku máte na vybranou.
• Každý nedostatek znemožňuje štěstí.
• Přivolejte si peníze a blahobyt tím, že k nim budete mít kladný vztah.
• Připomeňte si svou skutečnou identitu dokonalého zdraví.
• Každý má všechen čas světa.
• Člověk se setká se zajímavými lidmi, je-li sám zajímavý.
• Buďte v každém vztahu ideální partner.
• Začněte teď být svým nejlepším přítelem.
Jdu cestou radosti a štěstí je můj stálý průvodce. Blahobyt, zdraví a naplněné vztahy patří k dokonalosti mého života. Jsem sám sobě nejlepším přítelem.
Moc a síla myšlenek

Nezapomeň - štěstí nezávisí na tom, kdo jsi nebo co máš; závisí jen na tom, co si myslíš. Dále Carnegie
Být šťastný, k tomu patří, že zcela vědomě užíváme moc a sílu svých myšlenek.
Myšlenka je asi ten nejméně chápaný faktor, který ale rozhodně určuje náš život, neboť všechno, co existuje, byla zpočátku myšlenka. Každá myšlenka, která se spojí s přesvěd-
cením, je příčina a vrací se k vám zpátky jako událost, jako životní okolnost, jako situace.
Negativní myšlenka může zapříčinit jen negativní událost, a to právě tak spolehlivě jako že pozitivní myšlenka vyvolá pozitivní událost. Tato skutečnost je prokázaná i vědecky, neboť kvantoví fyzikové zjistili, že v řadě pokusů s kvanty či ještě menšími částicemi byl výstup experimentu ovlivněný jejich vlastními myšlenkami. Jejich víra v pozitivní výstup pokusu tedy ukázala kladný výsledek.
Ověřte si někdy zcela objektivně, na kolik procent jsou vaše myšlenky záporné a na kolik pozitivní. Na co obracíte v první řadě svou pozornost ?  Buďte k sobě naprosto poctiví. Ve své dlouholeté praxi jsem opakovaně zaznamenával, že většina lidí se zaměřuje především na problémy, potíže, onemocnění, nedostatek, zármutek a podobně. Zamyslete se nad tím, jestli si říkáte: „To jsem zvládl, těším se, to se teď stane...", nebo zda se vám honí hlavou spíš myšlenky jako: „Skoda že..., tomu nevěřím, to je nemožné..." Většina toho v našem životě je totiž v pořádku a dopadá až podivuhodně dobře, ale to je příliš banální a normální, aby se o tom hovořilo - koho také zajímá, že máte dostatek oblečení nebo že vaše lednička je plná. Mnozí lidé zaměřují svou pozornost právě na těch pár několik věcí, které neladí. Co odpovídáte na otázku „Jak se vám daří ?" - „Díky, daří se mi skvěle. Jsem velice spokojený se svým životem !", nebo spíš „No jo, ujde to, je to celkem oukej“ ?  Nebo nasadíte na tvář utrápený výraz a stěžuje si na všecko a na každého ?  Takže potom vedete podobné rozhovory jako: „Dnešní noc byla hrozná, musel jsem zavolat pohotovost, chytil mě žlučník..." - „O je !  Vy chudáčku, vám se taky nic nevyhne !" To bývá často náš všední den, o podobných věcech se bavíme. Co ale vyvolává takové myšlenky a rozhovory ?  Co to přináší do vašeho života ?
Tady jsme se dostali ke zcela rozhodujícímu bodu. Nepouštějte už takové myšlenky a rozhovory do svého života !  Je celkem pravděpodobné, že je to velká výzva, neboť se může stát, že část okruhu vašich známých se tím rozpadne a lidé si řeknou: „Taje poslední dobou nějaká divná, člověk se s ní už vůbec nemůže bavit." Nic si z toho nedělejte - vy přece teď víte, jak se dělají nové, zajímavé známosti !  Už nikdy nedovolte své pozornosti setrvat déle než dvě až tři vteřiny u něčeho, co nechcete mít. Neboť na co se zaměříte, tam plyne vaše tvůrčí energie. Vystoupí to do popředí přesně jako u kužele rozsvíceného reflektoru - uskuteční se právě to, co je osvětlené.
V tom tkví klíč vaší moci - v nasměrování pozornosti.
To neznamená, že máte ignorovat nějakou část života. Právě naopak. Každému problému, zármutku, každé bolesti věnujte přibližně dvě až tři vteřiny a vzápětí si řekněte nahlas nebo v duchu: „Děkuji, poselství !" Potom se ihned soustřeďte na řešení, možnosti, šance a pomyslete si: Tohle by se mi líbilo, o tohle se teď zasadím !  A u toho necháte svou pozornost. Chopíte se tak jen něčeho, co se dá změnit, myslíte na řešení, když řeknete: „Tohle bych měl rád tak či onak." Pohrajte si s možnostmi, vytvořte alternativní scénáře budoucnosti, potom se rozhodněte a vyberte si: „Tohle si vezmu !"
Tato jednoduchá metoda postačí, aby byl váš život šťastný. Každopádně to tak provádějte !  Vy jste šéf, to vy určujete, na co se budete soustředit. To je vaše volba. Rozhodujte se uvědoměle. Kdykoliv se vám myšlenky opět zatoulají k problému, u něhož hrozí, že vás úplně zavalí - a to se zpočátku často stává -, řekněte si: „Ano, přesně !  Díky !  Tohle teď budu řešit." Vraťte svou pozornost zase zpátky a soustřeďte se na řešení.
A ejhle, jak poplyne tvůrčí síla do řešení a provede ho. Když z toho uděláte zvyk, váš život se výrazně změní.
Problém je v podstatě velice neutrální situace, to vy sami máte v rukou možnost udělat z ní problém. Problémy jsou úlohy, které nám život dává, a každý problém čeká vždy na nějaké řešení. Nestačí tedy odložit ho, úmyslně ho přehlížet, nebot se stejně bude stále vracet. Důležité je najít k němu řešení. Nezaměřujte už pozornost, a tím i své tvůrčí síly na negativní věci, které mít nechcete. Jen tak se už nebudou dál dít a projevovat a váš život bude najednou mnohem svobodnější a příjemnější. Budete mít méně problémů a potíží, zato se budou hromadit buď věci, které jsou pěkné, nebo takzvané pozitivní náhody, vítané situace. A jednou pak vaši přátelé prohlásí: „No, tobě se ale daří - ty máš štěstí !" Ne, vy nemáte štěstí, pouze obracíte pozornost na tyto věci - to je všechno.
Kdysi jsem dospěl k docela novému pohledu na problémy: „O, to je pěkné, je tu problém, mám tedy zase co řešit. Skvělé, je tu výzva, uvidíme, jak to teď zvládnu !" Vyvolá to ve vás báječný pocit, když se vám znovu podaří nalézt optimální řešení. Vy víte, že to umíte, nebot jste tvůrce.
To nejdůležitější, na co bychom měli u myšlení dbát, je to, že si uvědomíme, že každá z asi 50 000 myšlenek, které se nám denně honí hlavou, se k nám ještě jednou vrátí. Zaobírejte se proto takovými myšlenkami, u nichž by vás potěšilo, že se s nimi opět setkáte. Užívejte optimálně svůj nástroj k myšlení. Uvědomte si, že je jako secí stroj, který nepřetržitě rozsévá, a vy smíte sklidit, co jste zaseli. Dbejte tedy na to, abyste seli to, co je i pro vás správné !
Kdykoliv se vám nedostane toho, co byste chtěli, zaseli jste špatně. To znamená, že jste si vytkli nesprávnou příčinu. Jakmile příčina a záměr souhlasí, musí se požadovaný
výsledek projevit ve vašem životě jako vaše skutečnost. A potom poznáte, že neexistuje štěstí, smůla ani náhoda. Existuje jen příčina a následek. Když je tedy stanovená správná příčina, musí se také objevit správný následek. Když farmář zaseje pšenici, nemůže z toho být náhodou řepa - vyroste jen pšenice.
V životě se stává to samé. Můžete si ušetřit cestu ke kartářce nebo k jasnovidci, vy přece víte, co se vám přihodí, protože jste si to sami způsobili. Nejlepší cesta, jak zacházet se svou budoucností - která ve skutečnosti přece vůbec není, jak jsme už viděli, protože je vždy pouze přítomnost - je ta, že ji sami zapříčiníme.
A to znamená, že skutečně je všechno možné. Tady však možná mnozí narazí na meze své představivosti. Může to tak opravdu být ?  Přesně tady je jádro problému - jakmile o něčem pochybuji, nemůžu to ani vyvolat. Už v bibli stojí „Každému dle jeho víry". Když si teď myslíte: Ach ano, kdyby to bylo tak jednoduché, tak by to uměl každý... potom by člověk potřeboval jen... kam bychom přišli, kdyby si to řekl každý... Tak přesně tímto přístupem zabráníte tomu, aby to bylo tak snadné a vy se dostali tam, kam chcete. Můžete mít od života všechno, musíte se o to jen přičinit a věřit. Všechno, co můžete vymyslet a čemu věříte, toho můžete také dosáhnout. Všeho.
Představte si situaci - právě v tuto chvíli, teď, posouváte výhybky svého života na zcela nové místo. Vstupujete do naprosto nového života. Co bylo doposud, to už ztratilo svůj význam. Své „ještě ne", to můžete změnit - teď. Uvědomte si, jak má od této chvíle vypadat váš život. Aby bylo štěstím žít. Možná že musíte nějakou chvíli přemýšlet, protože nejste zatím připravení na to, že byste mohli mít všechno. Buďte připravení, neboť máte k dispozici nekonečně mnoho přání
a každé dojde vyplnění - jste takříkajíc vaše vlastní sudička, která vám přináší štěstí.
Vezměte si k ruce list papír a napište teď slohovou úlohu. Její téma: „Co všechno chci ještě v životě dosáhnout !"
Zapomeňte přitom, co vám diktuje rozum, napište svá nejhlubší a nejtajnější přání a sny. Nenechte si vzít své sny !  Ukažte, že každý sen lze uskutečnit prostě tím, že se ho člověk nevzdá. Nemožnosti dneška jsou samozřejmosti zítřka !  Sny jsou něco, na co se člověk může těšit. Postarejte se o to, abyste měli každý den svého života důvod k radosti, aby váš celý život byl jediná radost. A buďte si vědomi jednoho - nejsou žádné meze.
To mi připomnělo příběh, který mi vyprávěl jeden přítel, jenž také kdysi musel psát práci na téma: „Čeho chci jednou dosáhnout !" Většina spolužáků psala „to obvyklé" - skončit školu, případně studovat, vyučit se nějakému povolání, založit rodinu, mít děti, postavit dům, vydělávat hodně peněz a tak dále. Jeden z nich ale napsal, že se vystěhuje do Ameriky, koupí tam farmu, aby mohl chovat koně a šťastně žít. Tento žák dostal za svou slohovou práci 5. A učitel to odůvodnil tím, že nežádal žádnou fantazii, ale že šlo o životní cíle, které se dají uskutečnit. Chlapec se vyrovnal se špatnou známkou, ale nikdy nepochyboval o svém snu a o mnoho let později ho opravdu realizoval. Můj přítel, který je s ním stále ještě v kontaktu, vyprávěl, že se z něho stal v USA úspěšný chovatel koní, že je po jeho závodních koních velká poptávka, a tak se svou rodinou skutečně žije úspěšný a šťastný život !
Nenechte se tedy nikdy odradit od svých snů míněním jiných lidí a pevně jim věřte - uvidíte, že se vyplní.
To nejdůležitější—přehled
• Každá myšlenka ovlivňuje výsledek dění.
• Klíč k síle myšlenky tkví ve vědomém zaměření pozornosti.
• Už nikdy nedovolte své pozornosti setrvávat déle než dvě až tři vteřiny u něčeho, co nechcete mít.
• Svou tvůrčí energii soustřeďte na řešení.
• Nejlepší způsob, jak zacházet se svým životem, je ten, že ho sami řídíte a sami stanovíte svou cestu.
• Každému podle jeho víry.
• Jste sami svou vlastní sudičkou štěstí.
• Žijte své sny !
Mé myšlenky jsou mojí tvůrci silou.
Pozornost obracím vždy na řešení a přičiním se tak
o své štěstí.
Správná zakázka

Svoboda a štěstí jsou v odpoutání se, ne ve shraňovánta uchovávání. Wolfgang Joop
Jak si ale vytknu tu správnou příčinu ?  Když říkám nebo si myslím „Chtěl bych to či ono", znamená to, že mi v životě něco schází. Kdykoliv máte nějaké přání, zabráníte tím jeho vyplnění. Správně je to jinak - naučte se objednávat u vesmíru, u života.
První tajemství k úspěchu je: Splněny jsou vždy jen takové zakázky, které nikomu jinému neškodí !
V bibli stojí: „Proste, o co chcete; věřte jen, že to dostane-
te, a stane se !" To je druhé tajemství. A docela snadné !  Přečtete si tuto větu ještě jednou s plným vědomím:
„Proste, o co chcete; věřte jen, že to dostanete, a stane se !" Mějte před očima svůj cíl a proste o něj. Dokážete ještě požádat, ale svou prosbu nevyslovit jako prázdnou frázi, nýbrž zcela od srdce ?  Každá prosba potřebuje kus pokory a má hodně společného i s odvahou. Mějte odvahu k pokoře !  Řekněte „prosím“ !  Potom přijměte svůj cíl za vlastní. Když to neuděláte, kdybyste jen rádi něco měli, nemůže se to vyplnit, jen tím zdárně zabráníte úspěchu.
Život může uskutečnit jen to, co si dokážete představit, a k tomu potřebujete obrazotvornost. Jazykem vašeho podvědomí je obraz, ne myšlenka. Takže přeložte svůj cíl do obrazu, do filmu, do duchovního zážitku a cítění. Těšte se z výsledku tak dlouho, dokud nepocítíte vděčnost. Jakmile si tímto svůj cíl přivlastníte, po duchovní stránce se už přihodil a musí se projevit ještě jako vaše skutečnost. Klíčem k tomu je, že svůj cíl nepřemístíte do blízké nebo vzdálené budoucnosti, ale do přítomnosti, do teď. A že tomu věříte !
Jediný člověk, který tuto manifestaci ještě může překazit, jste vy sami - a sice tehdy, jakmile začnete pochybovat. Neboť často to bývá tak, že si život krátce před splněním zakázky ještě jednou ověřuje, zda se nenecháte zmást. Uveďme si jednoduchý příklad. Určitě jste si už někdy objednali místo k parkování. Sedíte v autě a dáváte zakázku. Potom vyjedete, dorazíte k hlavní obchodní třídě a vidíte, že před obchodem, do něhož chcete, není volné ani jediné místo. Když si teď pomyslíte: Ach, jaká škoda, zase to neklaplo !, nic se už nestane, neboť jste v tomto okamžiku svou zakázku na místo k parkování odřekli. Nenechte se zmást, místo tu někde musí být, koneckonců jste si ho objednali. Takže se raději zeptejte: „Kdepak je ?" A nakonec zažijete, že ho
dostanete - třeba právě v tu chvíli odjíždí jedno zaparkované auto. Vy víte, co jste si objednali, takže se nenechte ničím zviklat - v tomto vědomí dosáhnete všeho. Obdržíte od života všechno, co chcete, a to bez výjimky. Zákon života je totiž zcela prostý: když —potom. Pokud jste do světa uvedli správnou příčinu, potom se její naplnění nedá odvrátit. Nikdy nepochybujte nad žádnou svou zakázkou !
Hojnost je přirozený stav tvoření. Dovolte přirozené hojnosti, aby se ve vašem životě objevila. Potom se stane zázrak. Těšte se z každého dne, protože jste se přičinili přesně o to, co vám zpravidla dělá radost.
To nejdůležitější—přehled
• Každé přání zabrání jeho naplnění.
• „Proste, o co chcete; věřte jen, že to dostanete, a stane se !"
• Mějte odvahu k pokoře !  Řekněte „prosím“ !
• Každý cíl, který si člověk přisvojí a vezme za svůj, se duchovně už udal a musí se ještě projevit jako skutečnost.
• Pochybnost znemožňuje jakékoliv projevení.
• Hojnost je přirozený stav tvoření.
S vděkem a radostí přijímám všechno, co pro mě
život přichystá.
Vím, že hojnost je můj přirozený stav.
Jak udělat ze dne šťastný den

Štěstí vzniká často tehdy, když si všímáme malých věcí. Wilhelm Busch
Upotřebte tento klíč ke štěstí, správnou zakázku, využijte ji, abyste se postarali o ideální průběh dne.
Nejdřív se vědomě zeptejte sami sebe, jak vypadá váš normální den. Jaký je váš všední den ?  Začněme ránem. Jak se probouzíte ?  Odpočinutí a osvěžení, s radostí v srdci a plni očekávání hledíte do nového dne - nebo pronikavě zazvoní budík a vy rychle vyskočíte z postele, protože musíte vyřídit to či ono ?  Uvědomte si, jak váš den začíná a jestli by tak měl začínat ?
Za všech okolností je možné žít šťastně a začít den šťastně a naplněně. Kolem vás se může odehrávat jedna katastrofa za druhou, když však zapříčiníte něco jiného, jste dítě Štěstěny a daří se vám dobře. Teď se rozhodněte, jestli jste miláček Štěstěny nebo ne. Je to vaše volba. Můžete změnit svůj osud - když prší, můžete se rozhodnout být mokrý jako myš a prohlásit, že se nedá nic dělat, nebo si jednoduše vezmete deštník. Vždy můžete něco udělat !  Každý z nás je jako malý, vlastní svět, který můžeme ovlivnit. Postarejte se o to, aby váš osobní osud souhlasil. Ve skutečnosti je už štěstí žít a všechno, co se stane, je jen dar navíc.
Každé ráno děkuji za zázračný dar moci žít a být si vědom, že můžu mít od života všechno. Můžu udělat tak hodně chyb, jak je jen možné, ale ty se už staly a teď jsou pryč. A v každém okamžiku, teď, leží přede mnou moje kniha života otevřená a prázdná a čeká na můj zápis.
To je i vaše situace. Uvědomte si, že žijete teď a že už ne-
ní důležité, jestli jste měli obtížné či snadné dětství, protože to je už stejně za vámi. Jde jen o to, že vy teď zcela vědomě určíte, co se stane. Kdykoliv můžete začít novou hru ve hře života. A můžete určit, jak dopadne. Proveďte svůj tah !  Osvojte si nejdřív cíl, kterého chcete dosáhnout - a prožijte ho teď, ve své obrazotvornosti, ve svých představách. Vy víte, že toho dosáhnete, nenechte se ničím zviklat. A potom se můžete s radostným srdcem vydat na cestu.
Vytvořte si z každého dne ideální den !  Nenechte se už budit budíkem, pokud to ovšem sami nechcete. Pokud chcete časně vstávat, potom jděte prostě brzy spát. Nebo si naprogramujte svůj vnitřní budík, aby vás probudil v pravý čas.
Uvědomte si, kdo jste. Nevstávejte z postele dřív, než si nepřipomenete - jsem nejvyšší vědomí, jsem naprosto zdravý, nemám žádný věk, celý tento život je tu mně pro radost. A vyslovte za to jednoduché a prosté „děkuji !" A potom požehnejte svému dni, každému jednotlivému aspektu svého života. Já to dělám každé ráno, než vstanu. Žehnám své ženě, svému dítěti, domu, autu, jídlu, všem svým úmyslům.
Tak začnete vést požehnaný život. Konkrétně to znamená, že každého člověka, s nímž se dostanete do kontaktu, opouštíte obohacení. Rozmyslete si v každé situaci, co teď můžete učinit, aby tento člověk po setkání s vámi - ať už osobním, telefonickém nebo po internem či chatu - byl bohatší, naplněnější a šťastnější. Potom budete stále znovu a znovu nacházet požehnané možnosti. Zamyslete se nad tím, jestli jste připraveni k takovémuto požehnanému životu.
Začněte hned ráno dávat životu správné pokyny - určete, co se má stát. Nechtě si dost času na běžné, každodenní činnosti - na sprchování, oblékání, na snídani a cokoliv jiného. Všechno provádějte naplno soustředění. Vstupujte vědomě do hezkého dne, v němž hrajete hlavní roli.
Existují ve vašem životě věci, které nejsou zrovna nejlepší ?  Podívejte se na ně prosím důkladně a potom je změňte. Nezařazujte už do programu dne nic, než co můžete v pohodě vyřídit. Vždy si na všechno naplánujte dost času. Vykonávejte jen to, co vám dělá radost, a neberte si toho na sebe příliš !  Potřebujete rezervy pro eventuální nepředvídané věci. Nechtě si prostor, který potřebujete pro to nepředvídané, neboť to je to jediné, co můžete předvídat. Máte moc ve svých rukách vytvořit optimální den.
Mnozí lidé nedokážou říci ne. Také k nim patříte ?  Učte se říkat ne, jelikož každé ne někomu jinému je ano sobě. Pokud vás někdo o něco požádá, je to otázka a ne rozkaz. Nikdy se nemusíte cítit povinováni, že něco musíte udělat.
Toto „muset" je velice závažná překážka ke šťastnému bytí. Věřte mi, vy nemusíte vůbec nic !  Zkontrolujte si, kde je ještě ve vašem životě nějaké musím. Stále existují možnosti, jak takové musím odvrátit. Jde jen o to, jakou daň je člověk ochotný za to zaplatit. Vezměme si jednoduchý příklad - musím pracovat. Proč ?  Protože musím vydělat peníze. A kdo to říká ?  Předně nemusíte pracovat, když si to nepřejete - můžete provozovat činnost, která vám přináší radost. A když vám to současné povolání nesplňuje, vytvořte si potom jiné - to je přece dobrá šance, jak se osamostatnit. Vytvořte si „job", který vám bude přinášet radost, dělejte ho tam, kde ho budete dělat rádi, a vydělávejte tolik, kolik chcete. Je to ve vašich rukách. Odstraňte jakékoliv omezení. Mějte odvahu a pusťte se cestou radosti. Co byste dělali nejraději ?  Většinou lze najít několik řešení. Rozmyslete si, zda přenecháte někomu jinému, aby řídil váš život, nebo jestli si ho budete řídit sami.
V každém okamžiku můžete změnit celý svůj život. Jak už bylo řečeno - neexistuje žádné muset, je jen případně
zapotřebí zaplatit určitou daň. Dělejte to, co nejlépe dokážete a co vám zpravidla působí radost. Jste-li odborník na úklid, potom přece můžete organizovat domácnost jiných, kteří jsou možná experti na zkrášlování hlav a své poslání žijí jako kadeřníci nebo vizážisti. Nebo pokud byste se celý den nejraději hrabali v autě, otevřete si vlastní dílnu a spravujte vozy těm, kteří raději „opravují" lidské tělo, mají svou lékařskou praxi nebo pracují v nemocnici. Je nesčetné množství optimálních řešení. Ze své záliby udělejte zaměstnání. Žijte své poslání v takových podmínkách, při nichž radost zůstane zachovaná. Všechno je hned v pořádku, jelikož každý plní svou úlohu optimálně. A kdybyste nejraději seděli v parku na lavičce a vůbec nic nedělali, i to je možné. Jen musíte být ochotní za to zaplatit.
Život je hra a vy můžete hrát každou hru. Pokud budete hrát, že život je boj nebo perná práce, že nic nedostanete darem... přesně toho se také dožijete. Vaše vědomé nebo nevědomé přesvědčení se přičiní o to, že to tak je. Jestliže to budete chtít změnit, můžete to udělat kdykoliv, i právě teď. Nechtě se ode mě přesvědčit, přijměte nový přístup: Život je hra a lze ji hrát lehce - od teďs tím začínám a určuji, jaká hra se bude hrát, kolik radosti mi přinese a jak dopadne. Buďte sami příčinou toho, že váš život je od této chvíle šťastný, že se skutečně dobře cítíte, že dosáhnete všeho, co chcete. Jste na tahu. Život čeká na vaše pokyny a dodá vám všechno, ať si objednáte cokoliv - vy už teď víte, jak na to !
Co tedy obohatí váš všední den ?  Co by pro vás mělo ten správný lesk ?  Přijměte cíl za svůj, a to na tak dlouho, dokud nebudete mít pocit radosti a vděčnosti - to život potvrdil vaši zakázku. Objednávka dorazila, byla přijatá a už se zpracovává. A zanedlouho vám ji život dodá.
Potom už nepotřebujete nic dělat, jen si můžete pomys-
let: „Teď jsem ale zvědavý, kdy dorazí, jak a kde se bude konat..."
To nejdůležitější—přehled
• Každý z nás je vlastní malý svět, který můžeme ovlivnit.
• V každém okamžiku můžete nově začít - minulost je pryč a budoucnost začíná právě teď.
• Vstupujte vědomě do pěkného dne, v němž hrajete hlavní roli.
• Veďte požehnaný život.
• Umět říci ne patří k šťastnému životu.
• Neexistuje žádné „musím", je pak jen třeba zaplatit daň.
• Život je hra - a vy můžete hrát každou hru.
Yutždou chvíli tvořím naprosto soustředěné. Každý den je šťastný den.
Jak se snadno dobrat štěstí - opakování
Být siastný je srdce, které miluje. Johann Wolfgang von Goethe
Prvním krokem k šťastnému bytí je vytvoření prostoru pro vlastní štěstí a odstranění takových situací a věcí z života, které do něj (už dál) nepatří. Vyškrtněte všechno, co vám nepřispívá ke štěstí. Buďte při tom poctiví a vezměte si pod lupu všechny oblasti svého života - situaci v práci, okruh přátel, rodinu, své vnitřní postoje, návyky a tak dále. Můžete se odpoutat od všeho, opravdu od všeho, co se vám už nehodí.
Prosím vezměte si při tom k srdci následující radu - začínejte vždy s tím nejlehčím !  Odstraňte takové věci, situace či zvyklosti, s nimiž se můžete rozloučit nejsnadněji. A teprve potom přejděte k dalšímu bodu. Je mnoho lidí, kteří začínají s tím nejtěžším. To je chyba, protože ve většině případů se to nepodaří a dochází k rezignaci podle motta: „Zkusil jsem přece všechno, ale prostě to nefunguje."
Představte si, že byste například chtěli přestat pít kávu. Radikálně se zbavit tohoto zvyku se může podařit jedině tehdy, když se odeberete na kliniku nebo na opuštěný ostrov, tudíž někam, kde neexistuje žádná možnost dostat se ke kávě. A to na velmi dlouhou dobu. V normálním všedním dni, v němž pití kávy patří jednoduše k rituálům a obřadům většiny lidí, je to podle mých zkušeností s klienty téměř nemožné. Takže začněte pozvolna. Jestliže každý den v určitém čase a při různých příležitostech vypijete celkem osm šálků kávy, nenalévejte si je už plné, ale jen do poloviny. Rituál a chuť zůstanou, jen množství se sníží - jak skvělé !  Jednou budete mít možná chuť tento obřad změnit a místo osmkrát za den vypijete jen pětkrát půl šálku kávy. Tak zvládnete možnost postupně se rozloučit s vysokou spotřebou kávy a přesto si požitek zachovat. Ulehčujte si život - opravdu to jde. Začněte zcela vědomě žít v radosti a s lehkostí.
K tomu samozřejmě patří i určitý postoj. Když spadnu ze schodů a při tom si zlomím nohu, můžu to považovat za velké neštěstí, stěžovat si a celý den bědovat, nebo si myslet „Jaké štěstí, že jsem si nezlámal vaz", a vzniklé zastavení využít jako šanci, abych si přečetl nějaké hezké knihy, poslouchal hudbu, dál se vzdělával, vykreslil si novou životní situaci a pustil se do ní.
Takovýto vnitřní přístup chápu jako talent ke štěstí !  Vždy záleží na tom, jak s věcmi zacházíte. Připadá mi to velmi pěk-
né, že čtete tuto knihu, svědčí to o tom, že jste ochotní vynaložit čas pro své zcela osobní štěstí. A přestože se vám doposud ještě nesplnila všechna přání, může se to dnes změnit. Zažijte, jak všechno, skutečně všechno od života dostanete. Může to výrazně přispět ke štěstí, když si sami budete řídit vlastní život a uskutečníte své cíle. Takže si to ještě jednou uvědomte a řekněte si: „Jsem tvůrce. Život je hra, já jsem na tahu a tento život je tu mně pro radost. V každém okamžiku si můžu vybírat."
Zbavte se všech omezení, už nikdy neříkejte: „V téhle situaci se nedá nic dělat, tady není žádné východisko." Můžete si být jistí, že neexistuje žádná situace, která by se nedala změnit. Všechno lze v každém okamžiku změnit, je to jen vaše volba, zda tomu věříte. Kdo nebo co vám může bránit v tom, abyste udělali, co udělat chcete ?  Největší překážkou pro to, abyste byli šťastní, je slovo muset. A ještě něco - není vaší úlohou, aby všichni ostatní souhlasili s tím, co děláte. Nikdy se nemůžete zavděčit všem, udělat jim dobře, takže se snažte udělat dobře sobě.
Podobný způsob života nemá nic společného se sobectvím, neboť kdybyste uspokojovali pouze své ego, velmi rychle byste zaznamenali, že při tom nejste šťastní. Nejde tu o nic takového jako: „Buď dělají ostatní to, co chci já, nebo já dělám, co chtějí ostatní", ale jde o to, společně nalézt takovou cestu, která vyhovuje všem stranám. To ale nutně neznamená, že s tím jsou všichni srozuměni. Mějte odvahu udělat i něco nepříjemného, neboť když něco souhlasí, potom to souhlasí pro všechny zúčastněné, i když jim to třeba není úplně vhod. Žijte svůj život v souladu se sebou a nenechte se tlačit k tomu, abyste žili představy jiných jen proto, že tito si nedokážou představit, že by to mohlo být jinak. A nezapomeňte, že tato zásada neplatí jen pro vás, ale pro všechny lidi.
Jakmile jste se odpoutali od všeho, co se už nehodí do vašeho života, obraťte svou pozornost na to, co je pro vás v životě důležité. Co by bylo pěkné, kdyby se to stalo ?
Co by obohatilo život ?  Zaměřte se na tyto otázky a najdete odpovědi. Na chvíli se teď zastavte a představte si, že je vám 84 nebo 94 nebo 104 let, sedíte v lenošce a díváte se zpátky na svůj život. Co byste rádi udělali jinak ?  A potom se zase vraťte - do teď- a udělejte to jinak !  Jak byste si přáli, aby od nynějška probíhal váš život, a co je zapotřebí udělat, aby se udalo právě to ?  A potom to udělejte. Opravte celý svůj život. Uvědomte si, že co skutečně patří k vám, to nemůžete pozbýt. A co už k vám nepatří, to tak jako tak nemůžete udržet. Vždy následuje něco lepšího. Takže buďte otevření pro to, co život chce. A dobře si zapamatujte - komu dosahuje voda až po krku, ten by neměl věšet hlavu.
Není podivuhodné cítit: „Jsem tvůrce - a ať se už situace dostala jakkoliv daleko, můžu ji změnit. Můžu se jako architekt života zeptat sám sebe, jak by se mi to líbilo - a potom se přesně o to přičinit !"
Takže teď zvažte:
• kde a jak můžete zlepšit vlastní život
• kde a kdy jste se zatím nechali na holičkách
• kde, kdy a proč jste pro sebe nevyužili všechny šance.
A potom postupte o krok dál a naplňte se energií, která opravdu pomůže. Energií žít laskavě.
Jednoduše se naplňte laskavostí, pro souseda, partnera, pro děti, rodiče a - co je velice důležité - i sami pro sebe. Vědomě vstupte do energie laskavosti a vnímejte, jak pociťujete žít laskavě. Je to pocit, který k vám patří ?  Pokud ano, potom v něm zůstaňte a skutečně žijte laskavě.
Buďte prostě nesmírně laskaví a přívětiví ke každému člověku, který vás potká. Tím přestane být vaše chování závislé na jiných - jste vždy a všude přívětiví. Už se nikdy nenecháte okolím stáhnout dolů, už nedovolíte, aby někdo jiný určoval váš život; znáte tajemství laskavého života a umění požitku. Oslavujte svůj život, oslavujte kultivovaný a laskavý způsob života.
To nejdůležitější—přehled
• Prvním krokem ke šťastnému bytí je vytvořit si prostor pro štěstí.
• Začněte vždy s tím nejlehčím.
• Být šťastný - k tomu patří určitý vnitřní přístup - vylepšujte svůj talent ke štěstí.
• Odpoutejte se od všech omezení.
• Opravte si celý život.
• Vychutnávejte si to, že žijete laskavě.
Jsem v každé situaci laskavý. Tak žiji šiastně a v sebeurěení.
Už víme, že být šťastný se dá naučit a že jsou při tom platná určitá pravidla. Shrneme si to tedy ještě jednou a každou oblast přijmeme za svou.
Ověříte si, jestli ještě někde máte nějaké těžkosti nebo zda jste si dosavadní kapitoly této knihy už skutečně osvojili. Nejdříve si vytkněte za cíl žít opravdu pohádkově a šťastně. Je to možné, neboť takový je životní plán. Jenže žít opravdu pohádkově a šťastně, to je zapotřebí nejdřív jasně definovat - co to znamená pro mě ?
Začněte s tím. Znovu si to ujasněte a pokuste se odpovědět na tuto otázku: Co pro mě znamená „žít pohádkově“ ?  Co k tomu patří ?  Jak si představuji takový život ?
Každý klade význam na jiný aspekt života. Pomůže nám, když si uděláme čas a napíšeme si seznam Co pro mě znamená „žít pohádkově a šťastně“ ?  Zvažte při tom jednotlivé kroky, které je třeba učinit, aby se uskutečnil váš sen a ne sen někoho jiného.
Na této cestě si prosím uvědomte ještě jednu věc. Každý problém, každá nesnáz, každý nedostatek, s nimiž se setkáte, jsou ve skutečnosti zahalené šance k něčemu lepšímu. Život vás nechce trápit, ale podává vám ruku.
A k tomu také patří, že se zbavíte nevítané energie jako je zlost, stres či pochybnosti ještě dřív, než se stanou skutečností. Neboť každá energie, jež zůstane zachovaná, se přemění do nějaké situace. Takže všechno, co s vámi neladí, změňte ihned, jakmile to zpozorujete.
K pohádkovému a šťastnému životu náleží rovněž i to, že se nejdřív naučím nevyvolávat nebo nepřitahovat energeticky nevítané události. Tak se energeticky přičiním o žádoucí události, které se potom projeví ve skutečnosti.
V dalším textu vám popíšu cvičení, které rád provádím se svými klienty a účastníky seminářů:
Uvědomte si, kdo jste. Kdo tu sedí na židli ?  Kdo právě čte tuto knihu ?  Je to tělo, rozum, osobnost ?  Nebo všechno dohromady ?  Je to ego, podvědomí, jméno, role, kterou hraji, či pozice, kterou zaujímám ?
Nic z toho to není. Tady sedí vědomí. Máte tělo, rozum, osobnost. Vy to ale nejste. Nejste to vy, vy to jen máte. Zkontrolujte si: Kdo má toto tělo ?  Kdo má tento rozum ?  Kdo má tuto osobnost ?
Potom zažijete sami sebe. Potkáte toto věčné vědomí,
kterým jste, které bylo dlouho předtím, než bylo zplozené vaše tělo, a stále ještě bude, když už tělo dávno upadne v zapomenutí. Vy jste toto věčné bytí, které možná někdy znovu nastoupí novou tělesnou zkušenost, nebo se rozhodne, že vstoupí do netělesné existence, aby hrálo tuto hru. Je to vždy vaše volba.
Ujasněte si teď, že toto věčné bytí, kterým jste, které teď cítíte, je dokonalé. Nezná nemoc, nezná věk. Ještě nikdy jste nebyli nemocní. Už tedy neříkejte „Bolí mě hlava" nebo „Jsem nemocný." To není možné. To tělo bolí hlava, ale JÁ je zdravé. Řekněte si proto: „Jsem naprosto zdravý a nemám žádný věk." Tělesná újma nemá pro vědomí, pro toto věčné bytí, žádný význam. Jste bez věku. A v tom samém okamžiku, kdy si to uvědomíte, jste skutečně bez věku, odpoutali jste se od něho !
Jestliže žijete v tomto vědomí dokonalosti, vaše tělo to začne ve stejnou chvíli zrcadlit jako dokonalé zdraví. „Začne“ !  Pokud na to však přistoupíte sotva na minutu a potom to opět v duchu zamítnete, nic vám to nepřinese. Ale jakmile zůstanete v tomto vědomí —Já nejsem tělo, nejsem osobnost - mám tělo, mám osobnost. Já jsem, vždy jsem byl a vždy budu. Dobrovolně jsem vstoupil do lidského těla, abych nasbíral určité zkušenosti. A můžu tady udělat jakoukoliv zkušenost, která je pro mě důležitá. Tento život je tu mně pro radostí' - potom máte radost !  A pokud tu snad zůstalo ještě něco, co vám v tom brání, odpoutejte se od toho a změňte to !  Je to skutečně naprosto jednoduché !
Já vím, že jsem věčné bytí.
Moje duse shromaždůje tady na Zemi zkušenosti, já jsem však
dokonalé vědomí. Jsem.
Tipy ke štěstí
Štěstí přijde k těm, kteří ho očekávají. Thomas Mann
Rád vám ukážu techniku, která vám pomůže soustředit veškerou pozornost na jedinou myšlenku. Je to technika kroužení. Vezměte si k ruce list papír a tužku. Doprostřed papíru zapište slovo nebo jednoduchou krátkou větu, která zahrnuje váš cíl, například „být laskavý". Podívejte se na to, co jste napsali, a začněte kolem toho kroužit tužkou. Vaše kroužení kolem textu bude zcela automatické, vy se zcela soustřeďte jen na to, co stojí uprostřed. Nenechte se ničím rozptýlit. Jestliže se vynoří jiné myšlenky, jen si řekněte: „Dobře, o to se postarám později, teď se dívám jen na to, co jsem napsal." Najednou se dokonale soustředíte a ruka s tužkou se pohybuje zcela samočinně. Kroužíte kolem středu tak dlouho, dokud se nedostaví pocit radosti a vděčnosti. V tu chvíli už víte, že jste toto „být laskavý" právě převzali a uskutečnili.
Technika kroužení funguje spolehlivě, protože při ní zaměstnáváte rozum a tělo a současně držíte svou pozornost zaostřenou na to, co jste napsali. A to do té doby, než se to na duševní úrovni nevytvoří a vy se od toho můžete odpoutat, jelikož víte, že se to už „zpracovává" a zanedlouho to můžete očekávat.
A ještě další tip, který mnoho lidí úspěšně používá. Jak jsme se už dověděli, výzkum štěstí prokázal, že je to mnoho drobných okamžiků štěstí, které v nás vyvolávají pocit štěstí, a ne (jen) vzácné vrcholné zážitky. Dejte těmto okamžikům šanci a všímejte si jich !  Rozmnožujte je !  Vybavujte si je. Až se štěstí nakonec stane zvykem. Můžete to napři-
klad dělat jako s albem s fotografiemi. Otevřete ho, pozorujete obrázky, ihned si vybavíte „tehdejší" situaci a spojíte s tím určité pocity. „Ach, to byl první společný výlet na kolech s naší dcerou. Slunce svítilo a my jsme s ní... A potom jsme... Jaký to byl hezký den !" Sbírejte obrázky štěstí a často si je znovu prohlížejte. Okamžitě ucítíte, jak do vás nově vstupuje štěstí, když si vaše tělo a vaše pocity na to vzpomenou.
Nebo si začněte vést deník štěstí. Zapisujte si všechny šťastné okamžiky, události, příhody a napište k tomu také, jak jste při tom štěstí vnímali: „Dnes večer v kině, když oba stáli u moře a zrovna padala hvězda, měla jsem neuvěřitelně příjemný pocit tepla v břiše. A když si potom pohlédli do očí..." Takovéto poznámky si můžete stále znovu prohlížet jako album s fotografiemi a své tělo při tom ihned opět přesunout do stavu štěstí. To jsou pocity, které s sebou můžete vzít do všedního dne a začlenit je do něj. Vyzkoušejte si to - způsobuje to učiněné zázraky. Neboť jestli budeme ve svém životě šťastní není totiž jen věc štěstí - své štěstí si můžeme nacvičit !  Důležitá při tom není intenzita pocitu, ale to, že si ho pravidelně dopřáváme.
To je stejné jako s tělesnou kondicí. I tady by bylo málo platné, kdybychom jednou za měsíc vyšplhali na strmou horu. Musíme trénovat pravidelně, abychom si zvýšili kondici a udrželi své tělo svěží. Také u štěstí platí, že cvičení dělá mistra.
Zaveďte si proto do svého každodenního života jakési připomínky štěstí !  Tím myslím malá upozornění, která by vám ustavičně připomínala, abyste byli šťastní. Mějte je v bytě, v domě, na zahradě, v autě, na pracovišti, v kabelce - dejte své fantazii zelenou. Jako při meditaci, při níž každých pět minut gong upozorní meditující, aby se opět soustředili, tak můžete umístit kolem sebe symboly nebo po-
selství, která spojujete se „štěstím". Například nálepku smajlíka na zrcadle v koupelně či čtyřlístek vedle počítače.
To nejdůležitější - přehled
•  Technika kroužení spolehlivě pomůže na cestě ke štěstí.
•  Album s fotografiemi se šťastnými okamžiky a deník štěstí udělají ze štěstí zvyk.
•  Rozmístěte kolem sebe každodenní připomínky štěstí.
Rád si stále připomínám štěstí v sobě. Tak mě soustavně doprovází pocit štěstí.
Symboly štěstí
Štěstí je motýl. Hoň se za ním a on ti unikne. Zastav se - a posadí se ti na rameno. Anthony De Mello
Už jste se někdy ptali, jak k tomu došlo, že nám prasátko, sluníčko sedmitečné a kominík přinášejí štěstí ?  Jak všechny symboly štěstí přišly k svému významu ?  Tady je odpověď pro některé z nich:
Čtyřlístek
Jako vrtoch přírody se vyskytuje jen zřídka - někteří také říkají, že se dá nalézt pouze tehdy, když máte hodně štěstí. A patří k tomu následující legenda. Když byli Adam a Eva vyhnáni z ráje, vzala si Eva s sebou čtyřlístek, aby u sebe
měla navždy památku na toto místo blaženosti. Od té doby je čtyřlístek považován za dobré znamení, a mnozí tak věří, že s ním mají v ruce i kousek ráje. Také počet lístků je důležitý, čtyřka přece symbolizuje dokonalost a harmonii.
Prasátko
Už u starých Germánů bylo prase symbolem plodnosti, a tím i znakem pro bohatství a blahobyt. Považovali za snadné dojít jako majitelé vepřů k mnoha penězům. Vepři jsou velmi skromní, člověk je může krmit zbytky jídel a potom velmi úspěšně prodat - hodně peněz, hodně štěstí !  Jeden přítel, který byl často obchodně v Asii, mi vyprávěl, že v Číně je prase nejen symbolem spokojenosti a domácího štěstí, ale má svůj význam i pro uzavření jakékoliv záležitosti a pro dokončení všeobecně.
Slunéčko sedmitečné
Je pokládané za nebeského posla Matky boží. Mnozí ho také označují jako brouka štěstí. Ochraňuje děti, léčí nemocné a počet jeho teček je symbolem pro šťastné roky, které očekávají toho, k němuž přiletělo.
Kominík
Svou pověst, že přináší štěstí, má kominík už po staletí. Má to seriózní pozadí. Ve středověku se požáry často šířily bleskurychle, protože se komíny příliš nečistily. Kominík byl vždy zachránce v nouzi a přinášel zpátky štěstí !
Podkova
Kůň je odjakživa symbolem síly a od té doby, kdy Řekové objevili kování koní, si mnozí lidé představují, že podkova přináší štěstí. Zavěšuje se nad dveře a vchody, aby se budova uchránila před neštěstím. Co je zajímavé, že v Německu je obvyklé zavěšovat podkovu otevřenou stranou nahoru, aby štěstí nemohlo „spadnout dolů". Dřív to však bylo opačně, takže to vypadalo jako znak omega - přechod z vezdejšího života na onen svět.
Také mince, padající hvězdy a střepy přinášejí štěstí, pokud tomu člověk věří. Fenik pro štěstí - v současné době cent - je symbolem bohatství a říká se, že kdo ho nosí s sebou v peněžence, tomu nikdy nebudou chybět peníze. Padajícím hvězdám se přisuzuje, že splní každé přání, které si člověk pomyslí, dokud létavice nezhasne, a - co je důležité - udrží ho v tajnosti. Jedna starší dáma mi kdysi říkala, že se dříve vyprávělo, že létavice jsou knoty nebeských svíček, které padají k zemi, když je čistí andělé. Ano, a že střepy přinášející štěstí, to se ví na celém světě. Hřmot, který vzniká, když člověk rozbije nějakou nádobu - ať úmyslně či neúmyslně -, zahání zlé duchu a přivolává štěstí. Tato pověra pravděpodobně souvisí se starými obětními rituály, při nichž se na konci obřadu rozbíjely obětní nádoby.
Oblíbenými příležitostmi pro střepy, které přinášejí štěstí, jsou třeba předsvatební večery, svatby, křest lodi a pitky, při nichž se vyprázdněné číše hážou přes rameno. A ve všedním dni jsou střepy důvodem k radosti, místo ke zlobení !  Zase jeden předmět, od kterého se můžeme odpoutat !
Také osobní talisman přináší ochranu a štěstí tomu, kdo ho nosí u sebe. Často jsou to šperky, které jsou oblíbené
zvlášť u žen, ale jako talisman lze použít každý zcela libovolný předmět. V nové době se stalo módou nechat u nás zdomácnět symboly štěstí jiných kultur - například čínské draky, mince, náramky pro štěstí a mnohé další. Štěstí přináší to, co je moderní a „in". Je zcela lhostejné, co to je, ale opravdu to účinkuje !  Pokud tomu věříte !  Vzpomeňte si na poznání kvantových fyziků, kteří jen svými myšlenkami ovlivnili výsledek pokusu.
Ovlivněte svými myšlenkami svůj životní experiment. A jestli vám to působí radost, potom to udělejte s předměty, které přinášejí štěstí.
To nejdůležitější—přehled
•  Každý předmět přináší štěstí, když tomu věříte.
Silně a pevně věřím ve štěstí ve svém životě. Štěstí je stále na mé straně.
Vibrace působí
Štěstí v životě závisí na dobrých myšlenkách, které člověk má. Marc Aurel
V této souvislosti vás chci upozornit na poznatky Japonce Masaru Emota, uznávaného alternativního lékaře. Možná že jste už někdy jeho jméno slyšeli. Vybádal, že určité chvění působí na vodní molekuly - a jak.
Fyzikálně se všechno skládá z chvění, z vibrací - skutečně všechno, takže i grafické znaky zhotovené podle výslov-
nosti slov. Grafické znaky nebo zkombinovaná písmena jsou tudíž zobrazením mluveného slova a mají určitou vibraci. Voda může tuto vibraci přijmout a přenášet. Poněvadž i naše tělo se z velké části skládá z vody, můžeme výsledky výzkumu Masaru Emota převzít a použít je.
Šťastná strava
Potraviny, které nás dělají šťastnými, protože povzbuzují tvorbu hormonu štěstí v našem těle, známe už z prvního dílu knihy. Teď si však myslím, že skutečně každou potravinu lze přeměnit ve šťastnou tím, že ji energeticky nabijeme štěstím. Ve všech potravinách, ať už pevných či tekutých, je obsažena voda, a těmto vodním částem můžeme předat informaci „štěstí".
Je to docela snadné. Udělejte si podložku, na niž postavíte potravu, kterou chcete energetizovat. Na list papíru napište slovo „štěstí" nebo „blaženost" a na něj postavte jídlo nebo nápoj. Vhodné by bylo tuto podložku laminovat.
Pro pokrmy v horkých hrncích můžete opatřit nápisem případně korkovou podložku nebo něco podobného. Jestliže vám to způsobí radost, můžete tyto výrazy klidně napsat i v jiné řeči - například čínskými znaky, které jsou momentálně velice oblíbené. Tak vypadá čínský znak pro štěstí ([image: image2.png]


), japonský ([image: image3.png]


). Štěstí napsané v jiném jazyce - to přináší změnu na váš stůl: „happines", „bliss", „bonheur", „felicita", „fu", „mutluluk", „ananda" jsou některé
příklady.
Pokud nekutíte rádi, můžete si takové pomůcky i koupit - a rozmnožíte tím nejen své vlastní štěstí, ale i prodavačovo. Energetizovat potraviny štěstím a láskou je opravdu
velmi prospěšné, a jestliže jim dodatečně ještě požehnáte a poděkujete za ně, udělají vašemu tělu velmi dobře !
Šťastné oblečení
Vedle šťastné stravy si můžeme udělat dobře i vytvořením šiastného oblečení. K tomu existují následující jednoduché možnosti. Jednak můžete volit barvy, které vyjadřují štěstí, jako je například žlutá barva. Jestli ji nemáte rádi, protože vám tato barva údajně „nesluší", zvolte si třeba jen žluté spodní prádlo. A kromě toho můžete každý kus oděvu energetizovat slovem „štěstí". I tady je zcela lhostejné, jakou řeč při tom zvolíte - zakupte si barvy na látku a dejte své tvůrčí fantazii zelenou. Zkrášlete a „obšťastněte" vnitřní nebo vnější strany svého oblečení, tak dostane přísloví „Šaty dělají člověka" zcela nový význam, neboť přes energetizovaný oděv působí pozitivní šťastná vibrace přímo na vaše tělo.
Další nápady, které můžete libovolně vylepšit - šťastné ložní prádlo, šťastný polštář, šťastná oblíbená deka, šťastný kapesník...
Dokonce i ekonomika už dávno přijala toto téma za své a vedle Šťastných keksů vyrábí také Šťastný čaj, Šťastnou polévku a jistě ještě mnoho dalších produktů a potravin.
To nejdůležitější'—přehled
• Každá vibrace ovlivňuje molekuly vody v našem tělo.
• Vložte potraviny, oblečení a věci každodenní potřeby do vibrace štěstí.
Mé tělo vibruje v dokonalé harmonii a blaženosti. Jsem plný síly a života.
Jak sdílet štěstí
Štěstí je nalézt svou radost v radosti druhého. Georges Bernanos
Jedna moje klientka, která sé zcela upsala umění flamenca, mi jednou vyprávěla, jak velice ráda pořádá malá či velká vystoupení při různých společenských příležitostech. „To, co mě přitom nejvíc těší, je pozorovat tváře obecenstva - jak jim oči září štěstím. Sdílím s nimi svou radost, své štěstí z tance a jejich štěstí se zase dotýká mého srdce a stává se tak i mým štěstím !  Dáváme si a přijímáme vzájemně - není to báječné ?  Mé štěstí je jejich štěstím a jejich štěstí je mým !"
Také já se rád dělím o štěstí s ostatními, ačkoliv při tom neprovozuji žádný tanec. Je to jen gesto laskavosti, které v sobě má tak mnoho dobrého a já vám ho rád dám s sebou na cestu. Když někde jsem a právě tam prožívám něco příjemného, dopřeji to zase někomu dalšímu. Může to být výborné espresso v kavárně, vstupenka v kině pro toho, kdo přijde po mně a chce si ji koupit, zaplacení mýtného pro řidiče po vás, v květinářství růže pro pána či paní Neznámé, kus koláče, který tak dobře chutná - zkrátka cokoliv. Přitom zůstávám anonymní, ten druhý se nedoví, kdo mu udělal radost. Jenom u toho pokaždé nechám malý lístek, na kterém stojí: „Doufám, že jsem vám tím udělal alespoň trochu radosti. Snad ji budete chtít předat dál a také někomu udělat radost."
Toto malé gesto laskavosti ukazuje, jak se dá sdílet bia-
hobyt s ostatními !  Jestliže tímto způsobem něco darujete, pošlete poselství univerzu: „Žiji v hojnosti, můžu něco odevzdat, sdílím své štěstí s jinými lidmi."
Přitom jste vy ten jediný, kdo něco platí, neboť ten další by tak jako tak zaplatil svůj kousek koláče. Dostane ho však darem, tak může to, co by stejně platil, dát zase někomu dalšímu. Ten by to také zaplatil a může to opět předat dál. Tak lze jediným zaplacením udělat radost mnoha lidem. A potom se stane zázrak. Tím, že zůstanete nepoznaní, vyvoláte posunutí harmonie do toho kladného, co je ve vesmíru. Vytvoříte si něco jako pozitivní energetický dobropis. Něco jste předali, ale nic nedostali zpět. A protože něco takového není v univerzu možné, vytvoříte si tak dobropis a můžete potom už jen přihlížet, jak to vesmír zase vyrovná. Možná, že se vám v životě znenadání začnou hromadit příjemné „náhody", potkáte zajímavé lidi, takže vás napadne: „To, co jsem dal životu, jiným lidem, mi vesmír vrací zpátky." Vyzkoušejte si to - ihned pocítíte, jak budete šťastní, když uděláte šťastným někoho jiného. A toto malé gesto laskavosti je dobrá příležitost, jak jednat laskavě.
To nejdůležitější—přehled
• Sdílené štěstí vytváří nové štěstí a vrací se nazpět.
• Gesto laskavosti, anonymní sdílení štěstí, způsobuje zázrak.
Jsem šiastný a rád sdílím své štěstí s jinými lidmi. Tak nepřetržitě vysílám štěstí a s každým jednám laskavě a zdvořile.
Cesta ke štěstí
Není rozhodující, jak šiastně člověk žije, ale jak dalece ho to
oblažuje.
Curt Goetz
Projděme si teď ještě jednou každý jednotlivý aspekt druhé části knihy.
Začněte s poznatkem: Už nepřenechám své štěstí náhodě, sám vezmu svůj život do svých rukou a rozvíjím svůj talent ke štěstí. Na této cestě si uvědomuji, že nejsou žádné věci nebo okolností, které dělají člověka šťastným. Mé štěstí už není závislé na vnějších událostech. Štěstí je vnitřní stav, který můžu určovat já sám. To je má volba.
Každé ráno máte například na vybranou, s jakou náladou půjdete dnem. Připomeňte si pokaždé - dnes je šťastný den.
Šťastnými vás kromě jiného dělá i skutečnost, že žijete svůj život. Takže ověřte si ještě jednou: Je to opravdu váš život, který žijete, nebo ho ovlivňují ohledy na druhé či různá omezující přesvědčení jako: „Takhle to přece nejde, to je sobecké, člověk musí... ?" Zamyslete se nad tím, jestli jste ochotní vzdát se toho všeho. Je to váš život. Takže si uvědomte, jak vypadá váš ideální život. A čí ideál vám tane na mysli ?  Je to ideál vašeho ega, nebo přímo od vás ?  Rozhodněte se teď, tady v tuto chvíli: Chci udělat šťastným své já, ego, nebo své JÁ ?  Chcete-li udělat šťastným své JÁ, potom začněte žít jako člověk, kterým skutečně jste. A k tomu patří také to, že si uvědomíte svůj životní záměr. Nemůžete být šťastný, dokud ho nepoznáte a nenaplníte. Neboť jen proto jste přišli sem na tuto Zemi - s úmyslem uskutečnit určitou zkušenost. Takže k tomu svůj čas využijte.
K tomu náleží odpoutat se od všeho, co vás ve skutečnosti nedělá šťastnými. A od všeho znamená skutečně od všeho !  Zeptejte se sami sebe: „Dělají mě alkohol, káva či tabák opravdu šťastným ?" Pokud ne, pak se toho krok za krokem zbavte. Začněte s tím nejlehčím. Postupujte malými krůčky, které jste ochotní udělat. K tomu být štastný patří, že svůj život řídíte vy sami. V roli oběti nemůžete být šťastní. Udělejte tedy zcela vědomě krok od oběti k tvůrci všech životních okolností. Převezměte plnou odpovědnost, určujte všechno. A stále znovu si uvědomujte a zvažujte - co pro vás znamená štěstí ?  A svoji představu štěstí přesně definujte.
Vaše štěstí je z velké části závislé na tom, na co se zaměřuje vaše pozornost a čeho se drží. Takže se postarejte o to, aby už nikdy víc nesetrvala déle než dvě až tři vteřiny na něčem, co už nepatří do vašeho života, co vám neladí, co není hodno úsilí. To neznamená něco úmyslně přehlížet, nýbrž uvědomit si to a říct: „Děkuji za upozornění, ale to bych teď rád tak a tak". A potom to ve svém vědomí přeměňte.
Být šťastný také znamená, že se opět učíte snít. Každý den si udělejte čas na snění. Já to dělávám víckrát za den. Ve volných chvílím přemýšlím, jak bych mohl svůj život ještě víc naplnit. Co by mohlo ven, co dovnitř, co by bylo lepší, větší, hezčí... ?  Svůj život nepřetržitě optimalizuji. To je neuvěřitelně blahodárné a pěkné. Jako v pěstěné zahradě - plevel vůbec nemá šanci vyrůst. Zít laskavě a požehnaně náleží neodlučitelně k šťastnému bytí. Nepotřebujete zastávat stejné názory jako váš protějšek, ale není nutné, abyste kvůli nějaké rozmrzelosti nebo odlišnému mínění přestali být laskaví. Můžete prohlásit: „Nerozumím tomu, ani nejsem tvého mínění, ale mám tě rád." Potom zachováte tuto laskavost. Pak žijete dál spolu místo vedle sebe nebo dokonce i proti sobě.
K šťastnému bytí se počítá i zdraví. Co jste ochotni udělat pro své zdraví, nebo zeptáme-li se jinak, co jste ochotni opustit ?  Neboť my vlastně nepotřebujeme pro zdraví dělat nic, je nám dáno, musíme jen přestat s jeho nepřetržitým narušováním a ničením. K tomu jsme vynalezli celou řadu sebevražedných metod - drogy, negativní myšlení, příliš málo pohybu, sebevraždu nožem a vidličkou...
Neodkládejte už šťastné bytí na zítřek nebo na volno po práci nebo na dobu, až budete v důchodu. To je náš hlavní problém, že štěstí odsouváme do budoucnosti. Začínáme s tím už v dětství: „Až když se dostanu do školky, budu šťastný, protože tam jsou jiné děti a spousta hraček." Jenže jeli dítě v mateřské škole, lidé tam třeba nejsou až tak milí, jak si představovalo, takže si jednou řekne: „Až budu velký a půjdu do školy... Až budu dospělý..." Vždy to znamená něco jako: „Až se něco splní, tak budu šťastný". Jenže šťastní nebudete ani tehdy, jen starší a nakonec staří. Vaše štěstí pokaždé na něčem záviselo. A přesně to teď můžete změnit. Nedělejte své štěstí na něčem závislé. Začněte být šťastní dnes, teď, tady. Prostě s poznáním - to je moje volba.
K šťastnému bytí patří také to, že člověk dává životu správné pokyny a hravě ho uskutečňuje. Uvědomte si, že člověk život zvládá bud hravě nebo vůbec ne. Je to hra.
Také při úspěchu můžete být šťastní. Není lehké cítit se v životě dobře, když všechno běží od deseti k pěti. Je mnohem příjemnější, když jste úspěšní - a i to je vaše volba.
Nezapomeňte ještě, že také určitá mírnost a klid patří k šťastnému bytí. Zachovat klid nejen tehdy, když je právě všechno v pořádku, ale v každé životní situaci, tudíž i při takzvaných potížích. Právě při nich si nemůžete dovolit ztratit klid a humor. Klidně se někdy srdečně zasmějte sami sobě - je to až podivuhodně osvěžující a osvobozující.
Také blahobyt může přispět k vašemu šťastnému bytí. Postarejte se o to, abyste stále měli dostatek peněz. Všechno, co je v životě skutečně důležité, se sice nedá koupit za peníze, ale to ostatní, také ne zcela bezvýznamné, to už ano.
Naučte se umění zisku bez velké námahy. Stále mějte na paměti, že život tady je hra, která se koná mně pro radost. Kdykoliv se zrovna namáháte, nechtě ihned všeho být a přiveďte se k rozumu. Kromě toho, pokud vám námaha působí radost !
K šťastnému bytí patří rovněž umět si vychutnávat své štěstí. Kultivujte svou schopnost užívat si života. Těšit se ze všeho. Vychutnávejte si prostě už skutečnost, že žijete. Řekněte si někdy: „Díky za tento neuvěřitelný dar života. Žiji, jsem tvůrce. Jsem si vědom toho, že můžu dělat všechno, že všeho můžu dosáhnout a všechno uskutečnit a vděčně a láskyplně užívám požehnané možnosti tohoto daru, daru žít."
A jestliže si to přejete, najděte svého ideálního partnera k šťastnému bytí. Jak to jde, to už víte. Je to zcela jednoduché. Buďte sami ideálním partnerem a v tom samém okamžiku budete žít v ideálním vztahu. S každým člověkem.
Začněte teď žít skutečně pohádkově a šťastně. Každý den si rozmýšlejte, co by váš život mohlo ještě obohatit, a obdarujte se tím, že to uskutečníte. Ověřte si, jestli se máte skutečně dost rádi na to, abyste s tím teď začali. Pokud ano, vašemu štěstí potom už nic nestojí v cestě. Vaše štěstí čeká jen na to, že ho pozvete. Že ho vpustíte. Že si ho dovolíte. A když to chcete, vaše štěstí začne zrovna v tuto chvíli, teď, a už nikdy nepřestane. Je to vaše volba.
Volím štěstí a spokojenost. Teda navždy !
Ve skutečnosti je ovšem štěstí vnitřní stav a je zcela nezávislé na vnějších událostech a okolnostech. Můžete být šťastní i za těžkých okolností. Na druhou stranu je zase mnoho lidí, kteří jsou naopak nešťastní během vskutku šťastných okolností. Jde tudíž o vnitřní postoj, který nám dopřeje opravdové štěstí a blaženost. A to je téma třetího dílu této knihy.
Díl 3
Neustálá blaženost - vhled
Žít podle principů taa

Štěstí dřímá ve všem, co nás potkává - my musíme jen otevřít oči,. aby nás slunce štěstí ozářilo. K. O. Schmidt
Zít šťastně je zcela snadné. Je jen zapotřebí bezpodmínečného ano k vašemu životu - bez když a ale. K takovému, jaký teď je !  Ve chvíli, kdy to uděláte, jste skutečně šťastní. To neznamená, že se už nedá nic změnit a život musí zůstat takový, jaký je. Víte přece, že máte kdykoliv možnost změnit cokoliv. Ale měli byste svůj život nejdřív bezpodmínečně přijmout a souhlasit s ním, a to v každém okamžiku. Přesně poté jste našli štěstí. Okamžik vašeho života je stále přesně teď !  Jen zrovna v tomto okamžiku - teď- se odehrává život. Nemůžete žít před tím ani potom nebo později. Život se děje vždy jen zrovna teď.
Zít podle principů taa znamená nalézt svůj střed a z tohoto středu žít. A vědět, že cesta je cílem - že pokud jsme na cestě, jsme u cíle. Znamená to poznat život jako individuální cestu zasvěcení, použít ho a především se z něha těšit. A s radostí hrát ve svém životě hlavní roli. Ověřte si ?  zda to skutečně děláte. Kdo hraje hlavní roli ve vašem životě ?  Když to nejste vy sami, zjistěte si, co vám v tom brání. Mnozí lidé věří tomu, že všední den jim znesnadňuje nebo dokonce znemožňuje duchovní vývoj. Opak ]C pravdou - pouze ve všedním dni, jen na místě, na němí
jste, a jen jako ten, kým jste, můžete nalézt sami sebe. Není to tedy nic jiného než „upomenout se na sebe sama". JÁ se probudí a stále víc a víc si připomíná, kým je.
Toto JÁ nemá nic společného se zármutkem nebo něčím obdobným. Když něco trpí, potom je to ego. Toto JÁ je plné radosti a štěstí !  A pokud se s tímto JÁ identifikujete, a to z hloubi srdce, z vašeho středu vyprýští čistá radost ze života. Nechtě tuto radost, toto slunce štěstí vytrysknout na povrch a zářit a naplnit celé vaše bytí !  Všechno dobré, co můžete udělat, dělejte vždy teď a okamžitě. Nic neodkládejte a nic nezanedbávejte. Stejnou příležitost už podruhé nedostanete. Každý okamžik je jedinečný !
Žijte svůj život v klidu a mírnosti, tak, jak to znáte z meditace. Zůstávejte stále ve svém středu a v poznání, že všechno je bezvýznamné. Není co ztratit, neboť co ztratíte, to jsou jen vnější věci, něco, co k vám už nepatří. Takže to ani nezkoušejte zadržet. Odpoutejte se od toho s vědomím, že vždy následuje něco lepšího.
Zít podle principu taa znamená, že důvěřujeme tvoření. Vy víte, že vždy dostanete, co právě potřebujete. Můžete se zbavit veškeré netrpělivosti s poznáním, že jste u cíle, protože vy sami jste cílem. Nepotřebujete se už ničím stát, neboť vy už jste !  To je život v souladu s tvořením - proto souhlasí.
Slyšeli jste už někdy o wu wef. Toto wu wej patří nerozlučně k principům života v tau. Dá se to přeložit jako „nic nedělat" nebo ještě lépe jako „už nejednat po střízlivé úvaze, pouze dělat to, co je zapotřebí". To je stav vědomé a vnímavé mírnosti, v ní člověk nechává věci a život plynout. Wu wej propůjčuje každému ryzí vážnost bez marnivosti a ziskuchtivosti. Toto vše ale v žádném případě neznamená askezi či zřeknutí se příjemností života. Právě naopak - zahrnuje na-
plnění všech skutečných a ne jen domnělých potřeb a radostí života. Všechno se děje lehce a bez námahy. Nespokojujte se s méně než s tím nejlepším a už nikdy neříkejte „já nemůžu" nebo „to není možné".
Každý kráčí po své individuální cestě zasvěcení. Ještě nikdy nikdo nešel touto cesta, ještě nikdy neexistoval takový člověk jako vy, s vašimi zkušenostmi a poznatky, v tomto těle, přesně v této situaci. Jste právě tak jedineční jako vaše cesta - a ta. vzniká teprve tehdy, když po ní jdete.
Život podle principů taa znamená:
• Jsem na cestě k sobě.
• Jsem stále v cíli.
• Cesta spočívá v tom, že objevím, kdo skutečně jsem.
• Můžu se těšit z cesty - protože vůbec nemůžu minout cíl.
• Cesta vede od mít k být, od zdání ke skutečnosti.
• Můj život je individuální cesta k zasvěcení.
• Z hledajícího se ze mě stal nálezce.
• Neexistuje žádná cesta a žádný cíl !
• Jsem tady už odjakživa.
Krátký příběh, který stále rád vyprávím, může objasnit tento zdánlivý paradox.
Kde se nebe a země dotýkají
Byli kdysi dva mnichové, kteří se spolu v jedné staré knize dočetli, že na konci světa existuje místo, kde se nebe a země dotýkají. Na tomto místě jsou dveře - člověk musí jen zaklepat a okamžitě se ocitne u Boha. Rozhodli se, že toto místo
vyhledají a nevrátí se dřív, dokud ho nenaleznou. Tak procestovali svět, obstáli v nesčetných nebezpečích, prošli všelijakým strádáním, které s sebou nese putování po celém světě, a veškerým pokušením, jež může člověka snadno odvrátit od jeho cíle.
A konečně, po dlouhé cestě, našli přece jen to, co hledali. Zaklepali na dveře a s chvějícím se srdcem pozorovali, jak se otevírají. Když vstoupili, ke svému úžasu stáli u sebe doma v klášterní cele.
Tu pochopili, že místo, kde se nebe a země dotýkají, dveře, za nimiž se nachází Bůh, je vždy tam na tom místě na tomto světě, kde se právě zdržují. Neexistuje žádná cesta, žádný cíl - všechno nosíme v každému čase u sebe ve svém srdci.
Nebo - abychom promluvili s Mistrem Goethem:
„Proč se toulat někam do dálav - hleď, to dobré leží tak blízko."
Také velký bengálský básník Rabindranath Tagore píše:
Po mnoho let
za velkých nákladů
jsem cestoval mnoha zeměmi
viděl vysoké kopce, oceány jen co jsem neviděl
byla třpytivá kapka rosy
v trávě před mými dveřmi.
To nejdůležitější- přehled
•  Říkejte vždy ano životu - potom jste našli štěstí.
•  Vaše JÁ je plné radosti a štěstí.
•  Každý okamžik je jedinečný a všechno je stejně významné.
•  Žijte podle principů taa a poznejte, že jste už dorazili.
Nalézám svůj střed a z něho utvářím svůj život. Já vím, že jsem dorazil !
Šťastný Honza - duchovní zákony štěstí
Stastný člověk je se sebou a se svým okolím v souladu. Oscar Wilde
Vzpomínáte si ještě na Honzu ?  Na šťastného Honzu ?  Tato pohádka bratří Grimmů je pro mě velmi důležitý, téměř klíčový příběh k tématu štěstí a blaženosti. Ukazuje naprosto individuální cestu k zasvěcení, při níž jde o to, aby se člověk ve vnějším světě od všeho odpoutal a ve vnitřním byl stále pravdivější - a proto vám teď budu tuto pohádku vyprávět:
Honza sloužil sedm let u svého pána, když se na něho jednoho dne obrátil: „Pane, čas mé služby už uplynul. Rád bych teď zase domů k mámě, dejte mi moji mzdu. „ Pán mu odpověděl: „Sloužiljsi mi věrně a poctivě, jaká byla služba, taková bude odměna. "A dal Honzovi hroudu zlata velikou jako jeho hlava. Honza vytáhl šátek z kapsy, zavázal do něho hroudu, hodil
si ji na rameno a vypravil se na cestu k domovu. Jak tak kráčel, uviděl jezdce, který kolem něho zvesela klusal na čilém koni. „Ach, „ ozval se Honza hodně nahlas, „jaká je to nádhera, taková jízda na koni !  Člověk si sedí jako v křesle, neklopýtá o kameny, neprodře střevíce a ještě se dostane kupředu, ani neví jak."
Jezdec, který to slyšel, zastavil a křikl: „Hej, Honzo, tak proč jdeš pěšky ?" - „No, já musím, „ odvětil Honza. „Potřebuju odnést domů tuhle hroudu zlata. Ani při tom nemůžu držet rovně hlavu, navíc mě tlačí do ramene. "- „ Víš ty co, "povídájezdec, „co kdybychom si to vyměnili ?  Já ti dám koně a ty mi dáš své zlato. „ - „Ze srdce rád, „ radoval se Honza, „ale to vám povídám, pěkně se s tím nadřete. "Jezdec seskočil z koně, vzal si zlato, pomohl Honzovi do sedla, předal mu otěže a pravil: „Když budeš chtít jet rychle, stačí jen zamlaskat jazykem a zavolat hop !  hop !" Honza byl celý šiastný, když se posadil na kottě, a volný jako pták uháněl z místa. Po chvíli ho napadlo, že by mohl jet rychleji, a tak mlaskl jazykem a zvolal „Hop !  hop !" Kůň okamžitě vyrazil prudkým cvalem a dřív než se Honza nadál, vyhodil ho ze sedla, takže vzápětí tvrdě přistál v příkopu u cesty.
Kůň by mu jistě utekl, kdyby ho nechytil sedlák, který právě přicházel po cestě a hnal před sebou krávu. Honza ohledal své údy a postavil se na nohy. Mrzutě povídá: „Není to žádná legrace, tohle ježdění na koni !  Zvlášť když takhle jankovatí a člověka shodí, že by si mohl vaz zlámat. Taková kravička, to je něco !  Člověk za ní může pohodlně kráčet a navíc má od ní každý den mléko, máslo a sýr. Co bych za to dal, kdybych měl takovou krávu jako vy !" - „Inu, „ spustil sedlák, „jestli o ni tolik stojíš, tak ji s tebou za koně vyměním." Honza s tisícerými díky souhlasil. Sedlák se vyšvihl na koně a kvapně
ujížděl pryč. Honza zase hnal pokojně svou krávu před sebou a mudroval o úspěšném obchodě. „Jen mít ještě kousek chleba, už mi nebude nic chybět. Kdykoliv se mi uráčí, můžu si k němu dát máslo a sýr, a když budu mít žízeň, podojím svou kravičku a napiju se mléka. Co bych si měl víc přát ?" Když dorazil k jednomu hostinci, zastavil se tam, s velkou chutí snědl dočista všechno, co měl u sebe, oběd i večeři, a za posledních pár haléřů si poručil půl sklenice piva. Potom hnal kravku dál k domovu.
Cím víc se blížilo poledne, bylo horko tíživější, až se Honzovi jazyk lepil žízní na patro. Snadná pomoc, pomyslel si, teď si podojím kravičku a pochutnám si na mléce. Přivázal krávu k suchému stromu, přistrčil pod ni svou koženou čepici a začal ji dojit. Ale ať se snažil sebevíc, neobjevila se ani kapka mléka. Navíc se k tomu postavil tak nešikovně, že se po něm netrpělivé zvíře ohnalo zadní nohou a uštědřilo mu takový kopanec do hlavy, že se v bezvědomí skácel k zemi. Naštěstí po cestě právě přicházel řezník, který vezl na trakaři mladého vepříka. „Co se to tu děje ?" zvolal a pomohl Honzovi na nohy. Honza vyprávěl, co se mu přihodilo. Řezník mu nabídl svou láhev a povídá: „ Tady se napijte a osvěžte se. Tahle kráva vám holt žádné mléko nedá, je už stará, ta se hodí tak leda na tahání nebo na porážku." - „Ajaj,"povzdychl si Honza a poškrábal se na hlavě, „kdo by si to pomyslel !  Když se takové zvíře doma porazí, to je potom masa !  Ale já o maso z krávy moc nestojím, není pro mě dost šťavnaté. Ale takové prasátko !  To chutná docela jinak, navíc ještě ty klobásky !" - „Poslyš, Honzo," řekl řezník, „tobě k vůli si to s tebou vyměním." - „Pánbůh vám zaplať za vaše přátelství," zaradoval se Honza, předal řezníkovi krávu a vzal si provaz, na kterém bylo prasátko přivázané. Vydal se zase na cestu a uvažoval nad tím, jak se mu všechno
daří podle jeho přání. Jakmile ho potká nějaká nepříjemnost, hned se zase vše v dobré obrátí.
Po čase se k němu přidružil jakýsi mládenec, který pod paží nesl pěknou bílou husičku. Honza mu začal vyprávět o svém štěstí a o tom, jak pokaždé tak výhodně měnil. Mladík se pochlubil, že nese husu na křtiny. „Jen si ji potěžkejte," vyzval Honzu. „ Taky ji celých osm týdnů cpali šiškami. Kdo se zakousne do pečené, ten si bude utírat sádlo z obou tváří. „ - „To je pravda," uznale pokýval hlavou Honza, když ji vážil jednou rukou, „ta má ale váhu !  Ale ani moje prasátko není žádné nedochůdče. „ Mládenec se opatrně rozhlédl do všech stran a znepokojeně potřásl hlavou. „Poslyšte, "spustil nato, „s tím vaším čuníkem to možná není docela v pořádku. Ve vesnici, přes kterou jsem šel, zrovna jednoho ukradli rychtářovi z chléva. Bojím se, že ho tu právě držíte v ruce. Vyslali lidi, aby ho našli, a to by bylo pěkné nadělení, kdyby vás s ním dopadli. „ Milému Honzovi bylo úzko. „Ach bože !" zamumlal, „pomozte mi z nouze, vy se tu v kraji vyznáte líp, vezměte si moje prasátko a dejte mi svoji husičku. „ - „Nu dobrá, sám tím trochu riskuju, „ odpověděl mládenec, „ale nechci mít na svědomí, že se dostanete do neštěstí. „ Uchopil provaz do ruky a rychle odháněl vepříka pryč na postranní cestu. Dobrák Honza šel dál už bez starostí s husou v podpaží. Když to tak uvážím, myslí si, i tohle byla skvělá výměna. Ceká mě dobrá pečínka, spousta sádla, takže budu mít co na chleba aspoň na čtvrt roku, a nakonec pěkné bílé peří do polštáře, na tom se mi bude blaženě usínat. To bude mít máma radost !  Když procházel poslední vesnicí, stál tam brusič nůžek se svým vozíkem, kolo mu vrčelo a on si k tomu zpíval. „Brousím nože, brousím nůžky, kolečko se rychle točí... "Honza se zastavil a chvíli ho pozoroval. „ Vám je asi blaze, když si tak
prozpěvujete," povídá. - „To ano," odvětil brusič, „řemeslo má zlaté dno. Pořádný brusič si vydělá slušné peníze. Kdykoliv sáhne do mošny, vždycky v ní cinkají nějaké zlaiáky. Ale kde jste koupil tak pěknou husičku ?"-„ Tu jsem nekoupil, ale vyměnil za prasátko. „ - „A to prase ?" - „To jsem dostal za krávu. „-„A krávu ?" -„Tu zase za koně. „-„A koně ?"-„Za toho jsem dal hroudu zlata velikou jako moje hlava. „-„A to zlato ?"—„Ach, to byla moje výplata za sedm let služby. „-„ Vy jste si dokázal vždycky pomoct," prohlásil brusič vychytrale, „ale měl byste se stát brusičem, to byste teprv udělal štěstí. „ - „Ale jak to mám provést ?" zajímal se Honza. „K tomu vlastně nepotřebujete nic jiného než brusný kámen, to ostatní už přijde samo od sebe. Tady jeden mám, je sice trochu poškozený, ale za něj mi nemusíte dát nic jiného než svoji husu. Chcete ?" - „Jak se můžete tak ptát," spustil Honza, „budu tím nejšiastnějším člověkem na zemi. Budu mít peníze, kdykoliv sáhnu do kapsy, a už se víc nemusím o nic starat." Podal brusiči husu a sám si vzal brousek. „A teď," ozval se brusič a zdvihl obyčejný těžký kámen, který ležel vedle něho, „tady máte ještě jeden pořádný kámen. Na něm můžete narovnávat staré hřebíky. Vezměte si ho a pěkně ho opatrujte." Honza si naložil oba kameny a s lehkým srdcem šel dál, oči zářící radostí. „Musel jsem se narodit na štastné planetě," zvolal, „všechno, co chci, se mi vyplní. Jako bych byl dítě
Štěstěny."
Mezitím, protože byl už od svítání na nohou, pocítil únavu. Také ho začal soužit hlad, protože všechny zásoby spořádal naráz v radosti nad vyměněnou krávou. Jen s námahou pokračoval v cestě, každou chvíli se musel zastavovat. Při tom se neubránil myšlence, jak by bylo příjemné, kdyby nemusel nést kameny, které ho tlačily k uzoufání. Jako hlemýžď se přiloudal ke studni v polích, že si tu oddechne a osvěží se čerstvým
douškem, a oba kameny opatrné položil na okraj studny. Jak se nad ní nahýbal, že se napije, strčil do nich a kameny žbluňkly do vody Honza, když je viděl padat do hloubky, vyskočil radostí, poklekla se slzami v očích dekoval Bohu, že mu prokázal i tuto laskavost. Navíc takovým způsobem, že si nemusí dělat výčitky, ho osvobodil od těžkých kamenů, které mu jen překážely. „ Tak siastný jako já," radoval se, „ není snad žádný člověk pod sluncem !" S lehkým srdcem a volný od všech břemen vyskočil a uháněl domů za mámou.
Co si myslíte o této pohádce ?  Honza, z praktického hlediska hlupák, který během jednoho dne nechá obrovskou hroudu zlata rozplynout vniveč ?  Nebo neotřesitelný optimista, jehož všichni jen využívají, a on nevidí skutečnost a události si přikrášluje podle svého ?
Je celkem lhostejné, jak a co si o tom myslíme, skutečnost je taková - Honza je šťastný !
Proč ?  Žije život, který si sám určuje, nestará se o mínění druhých, hledá řešení a okolí mu je ihned splňuje. Pro Honzu nejsou důležité vnější směnné hodnoty, ale ty vnitřní, užitné, to, co mu tady a teď prospívá a pomáhá. Z pohledu Ericha Fromma - žije v být, ne v mít. Toto mít je pomíjivé a nezajišťuje žádné skutečné být, zatímco po být samo od sebe následuje mít.
Siastný Honza je velmi spirituální pohádka, která působivě zobrazuje některé duchovní zákony:
Zít bez hodnocení a být vděčný
Jedním z těchto duchovních zákonů je žít bez hodnocení a takový život, který si sami určujeme. Představte si, jaké to bylo, když jste ještě byli zcela v jediném bytí, obrazně řeče-
no seděli jste na „obláčku 17", listovali v katalogu inkarnace a přemýšleli o tom, jestli zase někdy máte vstoupit do nové zkušenosti na Zemi, a potom jste si nejen vybrali své rodiče, zemi, čas a okolí, ale postarali jste se také o to, abyste od života všechno dostali. Všechno bez výjimky, totiž přesně to, co jste chtěli zakusit a na co se zaměří vaše pozornost. Na tomto obláčku 17 jste se s ostatními dušemi domluvili, že se vzájemně budete podporovat, abyste mohli projít přesně takovými zkušenostmi, jakými chcete. Pro lidské myšlení a cítění to někdy mohou být celkem špatné věci, z duchovního pohledu se lze ale na všechno, skutečně na všechno, dívat bez hodnocení !
Následující příklad to může objasnit. Vezměme třeba výraz „síla zvuku". Existuje tu celá stupnice od velmi tichých tónů - pianissimo - až po velmi silné - fortissimo -, a mezi tím ještě mnoho dalších odstínů. Absolutně nestranné body na stupnici hlasitosti, žádný není lepší nebo horší. Ale mohou existovat různé úhly pohledu. Pro nápovědu je například tichý šepot optimální síla hlasu, zatímco pro rockového hudebníka jsou velmi hlasité zvuky často přesně to
pravé.
Člověk to tak buď nechá být, to znamená, že to bude pozorovat bez jakéhokoliv posuzování, anebo to začne hodnotit. Jakmile nápověda začne přemýšlet o hlasité hudbě rockového muzikanta a bude ji soudit: „Tahle hlasitá hudba je hrozná, jak se při tom někdo může cítit dobře. Tady něco není v pořádku, asi by na něj měli někoho poslat, takový muzikant je ohrožením pro obecné blaho...," přestane být „síla zvuku" neutrální. Nápověda posuzuje a odsuzuje - a nakonec se sám necítí ve své kůži, jelikož se tím dostává do víru přemítání, spekulace a projekce. Rozumíte, co tím myslím ?  Tak je to se vším !  Není žádné dobrý nebo špatný, žád-
né lepší, milejší, hezčí nebo horší, hloupější, ošklivější než..., jsou jen rozdílná označení na jedné stupnici. Honzovi bylo úplně lhostejné, že ho ostatní považovali za troubu, ani se nezlobil kvůli tomu, že si to o něm mysleli. Žil podle svého, měl vždy dobrou náladu a život těch druhých nehodnotil. Každý člověk má právo na to, žít život po svém. Takže nesuďte a nechtě věcem volný průběh - to je důležitý kámen mozaiky na cestě k šťastnému bytí.
Tím dalším je vděčnost. Honza je tak dojatý svým štěstím, že padne na kolena a se slzami v očích děkuje Bohu. Porozuměl: Děkujte, bude vám dáno !  Vděčnost má velkou sílu, je to pravá modlitba. A my lidé máme nekonečně mnoho důvodů, proč být vděční, neboť všechno, co nás potkává, je velký dar. Tím, že si tuto vděčnost uvědomíme, stane se v nás síla vesmíru skutečností.
KONTROLNÍ OTÁZKY
Odpovězte teď prosím:

-  Kolikrát za den posuzuji ?  Situaci, člověka ?  A jak se při tom cítím ?  Dělá mě to šťastným ?
-  Proč kritizuji ostatní ?
-  Kdy jsem naposledy od srdce děkoval ?  Vědomě a zcela upřímně, ne jako planou frázi jen proto, že „se to dělá“ ?  A jak jsem se přitom cítil ?
Nádherný okamžik
Další duchovní zákon, který nás Honza naučil - žije zcela v daném okamžiku, teď. Nezatížený jako dítě vidí to, co by právě teď chtěl - a dostane to.
Připravte se na následující meditaci:
Několikrát zhluboka nadechněte a vydechněte a co nejvíc
se při tom uvolněte. Vstoupíme teď do okouzlujícího dobrodružství tohoto okamžiku. Uvědomíme si, že v tuto chvíli, teď, je všechno možné. Situace může být velice problematická nebo až beznadějná, přesto teď, v tuto chvíli, můžu všechno změnit. Můžu uskutečnit svůj sen.
V tomto okamžiku, právě teď, si můžu znovu připomenout, kdo skutečně jsem, a žít jako dokonalé věčné bytí. To znamená, že jsem naprosto zdravý, neexistují žádné problémy, jen situace a okolnosti a úlohy. Nemusím trpět, protože všechno můžu změnit. Můžu přijmout pozvání života a podílet se na tvoření. V tomto okamžiku, teď, můžu v každém poznat božskou bytost převlečenou jako člověk. Božskou bytost nemusím kritizovat, nepotřebuji ji měnit. Ta prostě je. Takže můžu každého člověka přijmout takového,
jaký je.
V tomto okamžiku, teď, se ze mě stává ideální partner a ihned žiji v harmonickém vztahu - se všemi lidmi. Ani se nezlobím, ani se se mnou nemůže nikdo hádat, neboť i já jsem božská bytost v lidské podobě. Život teď přede mnou leží jako rozevřená kniha a čeká na mé zápisy. Nic mi nemůže odepřít, už vůbec ne to, co teď zapříčiním, ale tato moc působí pouze v tomto okamžiku, teď. Poznávám, že život je hra a já jsem na tahu. Život čeká na mé instrukce a hlavní instrukcí jsem já sám. Takže se teď přivedu do harmonické vibrace. Souhlasím se sebou, cítím se v sobě blaze a tím vytvářím život, s nímž jsem v souladu. Život v lásce a harmonii se vším bytím. Vstupte do této energie a zůstaňte v ní. V energii lásky a štěstí, v níž je všechno možné. Zůstaňte v této energii, která ve vás vyvolává toto vědomí: Jsem tvůrce a určuji a tvořím svůj život v laskavosti a harmonii - v tuto
chvíli, teď a navždy.
To je to, co já označuji jako mistrovské vědomí. Žít v da-
ném okamžiku znamená být zcela vědomý, znamená to vědomé bytí, vědomí !
Hmotné statky
Ty jsou pro Honzu naprosto bezvýznamné. Tu a tam mu sice usnadňují život - tak jako kůň, na němž může pohodlně pokračovat v cestě -, ale nakonec mu překážejí a zabraňují mu dostat se dál. Sledujeme-li cestu štastného Honzy ne zvenku, nýbrž jako vnitřní proces růstu, potom zjistíme, že hmotné statky a jejich vlastnictví jsou pro něho při každé další výměně stále relativnější. A to z toho důvodu, že se mění jeho potřeby. Nedrží se pevně materiálních hodnot, ale hravě s nimi zachází. Nezatížený jako dítě se spontánně rozhoduje a dostane to, co si vybírá. Je plný důvěry a víry. V závěru poznává, že bez ohledu na to, co vlastnil, mu to po čase začalo být na překážku. Nejsou to peníze a majetek, kvůli čemu je šťastný, nýbrž jeho pohled na svět. Ve všem, co se děje, spatřuje to dobré a pozitivní, vidí v tom hledané řešení. Honza se zcela identifikuje se svým štěstím, v každém okamžiku je naprosto přítomný a vždy se rozhoduje pro štastné bytí. Není tam ani jediný okamžik reptání nebo pochybností. I když si toho není zcela vědom, i tak má štěstí vždy přednost a stojí před všemi ostatními věcmi života.
Začněte být i vy zcela přítomní a ze štěstí udělejte svou nejvyšší prioritu !  Je to docela snadné. Máte volbu, rozhodněte se teď pro to, že budete šťastní !
To nejdůležitější—přehled
• Šťastný je ten, kdo nehodnotí, kdo si sám určuje svůj život a s vděčností ho vytváří.
• Mistrovské vědomí znamená být si v každém okamžiku vědom vlastního bytí.
• Štěstí má přednost před vším.
Plný důvěry souhlasím se svým štěstím.
Jsem naprosto přítomný a volím štěstí jako svou
nejvyšší prioritu.
Mistrovské vědomí - mějte slunce v srdci...

Nepřipusi, abys potkal někoho, kdo by po setkání s tebou nebyl
štastnější.
Matka Tereza
„... ať už je bouře nebo sněží, nebe plné mraků, země plná zármutku !" Pamatujete si ještě na tuto starou dětskou říkanku ?  Je v ní v podstatě celé tajemství šťastného života. Je celkem jedno, co se kolem nás děje, nic se nemění na našem základním naladění, na štěstí v našem srdci. Nechtě své vnitřní slunce vždy zářit !
Jak k tomu můžeme dojít ?  K tomuto vnitřnímu štěstí ?  Jak jsem vám řekl už na začátku této knihy, je to docela snadné.
Proveďte prostě následující kroky, a sice tak, jak je to pro vás nejlehčí. Trénujte svou schopnost ke štěstí, jako byste trénovali svou tělesnou schránku. Tak dlouho, dokud se štěstí nestane samozřejmou součástí vašeho života a zcela auto-
maticky se znovu a znovu neprosadí ve vašem životě, v jakoukoliv dobu - jako když jedete autem nebo na kole. U toho už také nemusíte myslet, funguje to docela samo.
Mistr Goethe řekl: „Chceš se stále toulat ?  Hled, to dobré leží tak blízko - nauč se sáhnout po štěstí, neboť je vždy tady." Důvěřujte tomu, že štěstí už na vás čeká. I po správném myšlení a jednání, jak bylo popsané v předcházejících kapitolách, se zmnožuje pocit štěstí. Otevřete své srdce pro štěstí a nechtě tyto dveře otevřené. Zůstaňte v mistrovském vědomí, a to nejen na několik okamžiků, ale natrvalo. A neříkejte teď prosím: „Jak to půjde ?  To nezvládnu." Začněte s tím nejlehčím - umístěte si kolem sebe malá upozornění, která vám štěstí připomenou, a poznenáhlu prodlužujte své mistrovské vědomí, až bude trvalé.
Mnozí lidé meditují. Říkají: „Už se těším na večer, budu zase meditovat, to mi dělá tak dobře !" Večer se pohodlně usadí, zapálí svíčku a zpívají „Oto"... Potom skončí s meditací a chovají se dál jak dřív. Proč ?  Pro mě je meditace stav soustředění, které někdy začne a už nikdy nekončí. Které tu prostě stále je. Přítomné v bytí. Je to vaše rozhodnutí, zda v něm zůstanete.
Pokuste se někdy tento stav prodloužit. Udělejte si svou meditaci a zůstaňte v tomto stavu, i když vyřizujete zcela běžné, každodenní věci. Jeďte vědomě autem, veďte zcela vědomě mistrovský rozhovor, mějte zcela vědomě mistrovské myšlenky. Všimněte si, že se můžete obdarovat - být vědomý, být přítomný, být tady zcela naplno. To je neuvěřitelný dar, který si kdykoliv můžete věnovat. Všude si zavěste lístky s připomínkou, abyste si na to pokaždé vzpomněli. A jednou se podíváte na lístek, který vám má připomenout vaše mistrovské vědomí a vy si uvědomíte: „Ještě jsem v něm !  Teď jsem se vůbec neztratil, zůstal jsem v něm docela vědomě."
Jste i teď, při čtení těchto slov, v mistrovském vědomí ?  Jste zcela přítomní ?  Buďte bytostí, kterou jste byli dřív, než začalo existovat vaše tělo. Připomeňte si toto věčné bytí, kterým jste. Uvědomte si - tohle jsem skutečně já. Zůstaňte ve vědomí: „Jsem toto věčné bytí, vždy jsem byl a vždy budu. Ještě nikdy jsem nebyl zrozený, proto nemůžu ani zemřít. Nebo zestárnout. Já jsem. To všechno jsou zkušenosti, které může udělat mé tělo - já ale jsem." A s tímto vědomím naplňte své tělo. Přijměte své tělo jako toto věčné bytí. Přijměte každý aspekt. Ověřte si, zda se máte dost rádi, abyste uskutečnili právě toto. Být přítomný, zůstat vědomý.
Mnozí mají představu, že na tom musejí pracovat. Stále si říkají: „Chci být pořád uvědomělejší." Už víme, že muset je ten nejlepší prostředek, jak štěstí znemožnit. Udělejte to prostě tak - buďte teď vědomí a zůstaňte v tom. Není třeba nic dělat. Teď jste vědomí, kam ještě chcete ?  Jste u cíle a teď tak zůstaňte. Zůstaňte prostě přítomní. Zcela přijměte své vědomí. A ještě něco. V tomto mistrovském vědomí si uvědomte, že neexistují žádné problémy. Ještě nikdy jste žádný neměli. Možná že jste z jedné nebo druhé věci problém udělali. Ale ve skutečnosti jsou jen okolnosti, situace, vztahy - žádné problémy. Není tu žádná minulost, kterou by bylo zapotřebí zpracovat, ani žádná budoucnost, kvůli níž by si člověk měl dělat starosti. Vy rozhodujete o budoucnosti a v minulosti se nemusíte prohrabávat, když je už stejně pryč. Čemu říkáme problémy, to jsou ve skutečnosti úlohy.
Uvolněte se a přijměte a vychutnejte si tento okamžik. Co se dá zpracovat na staré zkušenosti ?  Někdo převezme roli oběti, druhý vklouzne do role pachatele - dvě božské bytosti spolu hrají, hra je u konce. Přitom se ego může cítit zraněné a dotčené, duše však pouze udělala zkušenosti. Ego nemůže vědět, proč jsem si vytvořil tuto zkušenost, ale ta je
stejně pryč, už mě dál nezajímá. Teď žiji život, jaký chci - není tu nikdo, kdo by měl být zraněný. Toto věčné bytí, kterým jste, nemůže být zraněné. Nemůže být uražené ani dotčené. To vše jsou jen hry ega a s vámi nemají nic společného. Život je hra. Toto věčné být se usmívá a spočívá v sobě, těší se z každého okamžiku a naplňuje ho - tady nejsou urážky ani nic podobného. Je to vaše volba, kde žijete - zda v egu nebo v bytí. Tady není nic, co je zapotřebí zpracovávat, stačí se pouze odpoutat a jít dál. Život je jen teď. Pokud štěstí nenajdete právě v tomto okamžiku, nemusíte hledat nikde jinde. Je jen tady. Tady není žádná minulost... v tuto chvíli je prostě všechno v pořádku. Vychutnejte si to.
Život je jako film, divadelní hra, nemůže se nic stát a není ani důvod, proč si dělat starosti nebo mít strach. Když přicházíme sem na Zemi, většina z nás zapomene část své dokonalosti. Jen tak můžete udělat takové zkušenosti, jaké byste jako Bůh na obláčku 17 udělat nemohli. Jako Bůh neznáte žádný nedostatek. Nedostatek je teoretická část dokonalosti. Když tedy chcete poznat nedostatek, vstoupíte do omezení lidské zkušenosti. Tomu říkám nedokonalost dokonalosti. V dokonalosti není mnohé možné. V nedokonalosti jde naopak všechno, v ní můžeme sbírat všemožné zkušenosti.
Usnadněte si to. Život nás neodmění za to, že si to ztěžujeme, že dál uvažujeme v kategoriích ega a zatěžujeme tak svůj život - můžeme se rozpomenout na to, kdo opravdu jsme. Sbírejme tady na Zemi své zkušenosti, našeho vědomí se to však vůbec nedotkne. Je to vaše volba, zda si na to vzpomenete a budete žít jako toto vědomí, nebo zda nadále zůstanete v těchto zkušenostech ega. Chtěl bych upozornit na jedno - volba je na vás. Jste teď, v tuto chvíli, ještě ve svém mistrovském vědomí ?  Ano ?  To je báječné !  Když ne, buďte teď minutu zcela vědomí. Být vědomý znamená, že
vnímáte každé hnutí, každou myšlenku, každý pocit. Že vnímáte prostě všechno kolem dokola, co je - že se rozhlédnete po životě. Že zaznamenáte všechno, co se právě děje. Co myslím, cítím, dělám, co jsem. Cítit, jaké to je, když si zcela uvědomuji sám sebe. Jsem tady, naprosto přítomný. Vnímám se, jsem. Jsem tady. Jsem laskavá, požehnaná přítomnost. A potom se zamyslete: Proč to zase chcete ukončit ?  Zůstaňte v tom přece. Okamžik za okamžikem.
To nejdůležitější' - přehled
• Nechtě stále svítit své vnitřní slunce a trénujte schopnost být šťastný.
• Meditace je stav soustředění, který někdy začne a už nikdy neskončí.
• Život je jako film. Nejsou žádné problémy, jen situace a okolnosti a vy jste tady, abyste uskutečnili své zkušenosti, abyste hráli svou hru.
V každém okamžiku jsem tvůrcem svého života. Jsem láskyplná, požehnaná přítomnost.
Samozřejmost štěstí
Štěstí nám unikne, když za ním běžíme. Ve skutečnosti přichází zevnitř. Mahátmá Gándhi
Soustřeďte se stále na své mistrovské vědomí, a to tak dlouho, dokud se přítomnost štěstí nestane samozřejmostí. Uvě-
dornte si, že když se vám podaří, že jiní lidé jsou šťastní, jste sami šťastnější. Také v tom tkví tajemství štěstí - čím víc ho dávám, tím víc se mi ho dostane !  Jedná se přitom o takříkajíc optimální situaci vítěz-vítěz. Kdo tuto souvislost rozezná, nechává za sebou automaticky všechny starosti a obavy, závist a chtivost a zažije tak vnitřní klid. Přepněte od rozumu k srdci a zakusíte vnitřní pocit blaženosti. Všimnete si, jak vám to dělá dobře. Rovněž i vaše okolí, lidé, s nimiž jste v kontaktu, pocítí vaše pozitivní vyzařování a budou vyhledávat vaši společnost. Tady se potvrzuje výrok: „Jak uvnitř, tak napovrchu !"
Rád se s vámi podělím o příjemné cvičení, které sám provádím. Věřím, že i vám přinese právě tolik radosti jako mně: Před spaním si v myšlenkách představte svůj ideální obraz. Jste chrám a silové pole svého ducha, svého vědomí. Ve vašem srdci a celém bytí se pozvolna rozprostírá štěstí a dokonalost. Představte si, že jste silní, plní energie, neochvějní, ve všem úspěšní, že přitakáváte štěstí, máte zdravé tělo a cítíte se ve své kůži blaze. Přijměte tento vnitřní obraz za svůj, osvojte si ho - a v této jistotě zcela pokojně usněte. Uvidíte, jak svěží a plní elánu se další ráno probudíte !
Štěstí a úspěch následují toho, kdo s nimi ze srdce souhlasí a pozve je do svého života. Oboje si sami určujeme. Není nutné čekat, až se něco samo přihodí, protože to bychom mohli čekat celý život, ale způsobme sami, aby se to stalo. Strach a starosti jsou nepotřebné a vznikají z nevědomosti a z izolovaného úhlu pohledu, neboť všechno je součástí většího celku a děje se vždy pro naše dobro. Důvěřujte tomu, že štěstí je připravené, pokud jste se o něj správně přičinili. Tak jako se spoléháte na poštu, že váš dopis správně doručí - pokud jste ovšem napsali správnou adresu a ofrankovali ho odpovídající známkou. Zvykejme si na to, že na
všechno, co nás potká, odpovíme pozitivně. Buďte jako šťastný Honza plní radostného optimismu a aktivního souhlasu se životem. V každém okamžiku myslete jen na to, co si přejete, a prostě to zapříčiňte. Zeptejte se: „Co by ještě obohatilo můj život ?" Vždy se něco najde. Začněte dnes a provádějte to 21 dnů. Zkoušejte to z různých hledisek. Jestliže způsobíte to správné, to správné také přijde. Život nedělá chyby. Dejte životu správné pokyny - čeká na to.
Hlavní pokyn zní: „Odvést pozornost od... tisíckrát za den - a zaměřit se na..." Neustále zasahujte a měňte: „Tohle by tak nemělo být a tamto má vypadat tak a tak." - A tak to potom také bude. Život splní všechny vaše pokyny. Všechno, co přijmete duchovně za vlastní, život uskuteční.
Předpokladem úspěšného uskutečnění štěstí je klidný, uvolněný, důvěřující vnitřní postoj. Jestliže očekáváte jako samozřejmé jen to nejlepší, zažijete, že k vám bude přicházet stále to lepší. Vaše myšlenky jsou totiž duchovními centry přitažlivosti. Zaměřte se proto denně na tvořivé, kladné, souhlasné myšlenky !  Tak bude vaše vnitřní slunce stále teplejší a zářivější a štěstí se stane samozřejmou součástí vašeho života.
To nejdůležitější - přehled
• Čím víc se dělím o své štěstí, tím víc se mi ho
dostane.
• Veselý optimismus a aktivní souhlas se životem jsou
ukazatelé cesty ke štěstí.
• Očekávejte plni důvěry stále to nejlepší a štěstí se pro vás stane samozřejmostí.
• Myšlenky jsou duchovní centra přitažlivosti.
Jsem zářící síla štěstí.
Dobře vím, že co způsobím, to se splní.
Zásady šťastných lidí
Štěstí je láska, nic jiného. Kdo dokáže milovat, je šiastný. Hermann Hesse
Existují vlastnosti, které mají všichni šťastní lidé. Těší mě, že o některé z nich se s vámi můžu podělit.
Šťastný člověk ví, že se všechno podaří a že na štěstí není nikdy příliš pozdě. Je to skrz naskrz optimista a ve všem, co se mu děje, vidí to kladné. S vděčností říká ano životu a ví, že si za všechno odpovídá on sám. A tak může zachovat v každé situaci jasný klid a se vším se setkávat s láskou. Takové lidi označujeme jako umělce života, neboť všechno, co začnou, se jim daří - mají antény na štěstí a přitahují ho jako magnet. Vědí jedno: Tak jako já důvěřuji tomu, že ve všem je něco dobrého, odevšad se to ke mně v hojnosti pohrne. Každý úsměv, který vyšlu - a ne jen to - se ke mně zase vrátí !
Šťastní lidé jsou plní důvěry, odvahy, humoru a sebedůvěry, žijí život v harmonii se sebou samými, neboť si jsou vědomi svého JÁ.
Před několika lety jsem na svém oblíbeném ostrově Teneriffe potkal jednoho muže, kterému mohlo být tak šedesát let. Seděli jsme na náhorní planině v překrásné krajině a tiše si vychutnávali vyhlídku. Po chvíli jsme se pustili do hovoru a on mi vyprávěl, že „ve svém dřívějším životě" byl úspěšným průmyslníkem - a mohl si dopřát „všeho, co srdce ráčí". Ale právě tady poznal své „slabé místo", jak to nazval. To nebylo srdce, které toužilo, ale jeho ego, a zrovna
toto srdce se začalo bouřit - došlo k narušení srdečního rytmu, kterého si úmyslně nevšímal. Ve 45 letech mu lékař při jednom běžném vyšetření poradil, že by měl změnit životní styl, což on, „jaký div", skutečně udělal. „Kdo nebo co mě tenkrát přivedlo k rozumu a já dal na radu svého lékaře - to je mi do dneška záhadou. Tehdy jsem byl totiž posedlý úspěchem a prací.Jsem za to ale vděčný, protože to byl ten nejsprávnější krok."
Od té doby žije v ústraní v malém domku, těší se ze své zahrady a přírody a raduje se z každého dne, který prožije. „Víte, už se nestarám o život, protože vím, že mám všechno. Co potřebuji víc než střechu nad hlavou, dobré jídlo a kolem sebe lidi, které mám rád. A je celkem jedno, co se stane - vždy je to k mému dobru !  I když to mnohdy hned nepoznám." Při tom se usmíval a jeho oči zářily. Ještě jsme si chvíli povídali a potom se srdečně rozloučili.
Lidé jako on vědí, co znamená štěstí. To není věc štěstí, ale otázka správného duchovního přístupu. Není nezasloužené štěstí ani nezasloužené utrpení, je jen příčina a následek. Neboť nakonec všechny cesty vedou ke štěstí. Mnohé ovšem přes okliku neštěstí, nemoci a bolesti. A každý si může zvolit cestu, po níž by chtěl jít.
V následujícím textu popisuji v několika krocích možnou cestu, která vede k blaženosti.
1. Redukování potřeb
Většina lidí hledá štěstí, ale nemá představu o tom, co to vlastně je. Věří, že štěstí je něco, co člověk může mít. A tak se je snaží najít v bohatství, moci, slávě a sexu a myslí si, že teprve když tyto věci budou mít, konečně budou šťastní.
Potom začíná nekonečná a nesmyslná honba za štěstím ve vnějším světě. Ale vždy, když něčeho z toho dosáhnou, poznají, že v žádném případě nejsou šťastnější. Při honbě za štěstím, ve snaze získat stále víc a víc, přicházejí mnozí o zdraví a zestárnou, aniž by štěstí nalezli. Naštěstí je z tohoto nekonečného a nesmyslného honění se vysvobodí smrt, i když také jen dočasně. Neboť jestliže člověk navzdory tomu všemu nezmoudřel, honba pokračuje v novém životě. A to tak dlouho, dokud konečně nepochopí, že štěstí se nedá ulovit ani vlastnit, protože je to stav duše.
Opravdové štěstí vyrůstá jen tam, kde člověk žije v harmonii s tvořením, kde si je vědom svojí úlohy a milosti, že tomu celému smí sloužit.
Jakmile k tomuto poznání nedospěje, jeho trápení se „naštěstí" postará o to, aby hledal dál, dokud se nedostane na správnou cestu. Potom teprve pochopí, jak málo je toho zapotřebí zvnějšku, aby byl šťastný. A jednoho dne je šťastný, aniž by měl nějaké přání. Život je hra, která probíhá nám pro radost a my v ní můžeme dostat všechno. K opravdovému šťastnému bytí toto „všechno" ale nepotřebujeme.
Jsem štastný, nemám žádné přání.
2. Odpoutat se
Každá vázanost nevyhnutelně zaviní utrpení. Můžeme být tedy šťastní jen tehdy, když se všech vazeb zbavíme. Jednoho dne budeme tak jako tak nucení odpoutat se od všeho - od svého vlastnictví, svých nesplněných přání a tužeb, blízkých lidí a tak dále. Odpoutejme se tedy včas, abychom byli skutečně volní a mohli jít životem bez zátěže. To ale neznamená,
že člověk rozdá veškerý majetek a musí žít v chudobě jako poustevník. Volný nebudu prodejem svého vlastnictví jako takového nebo odloučením se od svých milých, ale že na tom přestanu lpět. Pochopme, že majetek nám byl právě tak dán jako tělo. Jako nástroj, abychom mohli svůj úkol tvoření lépe naplnit. Takže nelpěme svým srdcem na nástrojích a odpoutejme se od nich dřív, než nám budou sebrány.
Prvním krokem k odpoutání se je správné uvolnění. Zbavme se svého napětí. Naučme se opustit rovněž i výraz prostoru a času, až nakonec budeme schopní odpoutat se od svého ega a budeme se moci svobodně věnovat svým úkolům. K tomu patří, že se svými city nenecháme zaplést do různých situací a okolností, ale v každém okamžiku zůstaneme tichým pozorovatelem všeho kolem. Přitom nebudeme nic zavrhovat, odmítat nebo hodnotit, ale budeme jen vnímat. Vědomě pozorovat a vnímat, že všechno, co se děje, slouží k mému dobru a chce mi pomoci, abych za zdáním a klamem rozpoznal pravdu a skutečnost. Potom také poznám své pravé poslání a od všeho, co tomuto poslání neslouží, se odpoutám jako od přebytečného. Stejně jako od všech očekávání týkajících se ostatních. Neboť každý člověk má právo být takový, jaký je, a probudit se až tehdy, když k tomu bude připravený. A tak se odpoutávám od všeho, co je menší než Bůh, a uchovávám si štěstí a harmonii jako jistý přídavek. Tak projevuji sám sebou už pouze dokonalost.
Odpoutávám se od všech vazeb a ulpéní a poznávám své pravé poslání.
3. Správné myšlení, cítění a jednání
My všichni dokážeme myslet a tím, že to děláme, stanovíme příčiny. Každá myšlenka je tvůrčí akt. Většina lidí smýšlí tak, co jim noviny, knihy, televize a ostatní předloží. Mějme odvahu myslet svobodně a všem negativním myšlenkám odejmout sílu tím, že své vlastní negativní myšlenky přeměníme v pozitivní a tvůrčí. Tak nejlépe využijeme daru myšlení a svých myšlenek.
Správné myšlení je jen první krok. Už přece víme, že myšlení dostává svou sílu přes obrazné představy žádaného konečného stavu. Jsou to pocity radosti a vděčnosti, které s těmito myšlenkami spojíme, abychom tvoření dokonali. Samozřejmě že k tomu patří, že na své úrovni dělám všechno pro to, abych došel ke konečnému stavu a moje jednání nezabránilo štěstí. Ale tato nová skutečnost bude stvořená myšlenkami. My všichni jsme vyzýváni, abychom se podíleli na tvoření. Když vědomě tvořivě použijeme daru myšlení, osvojíme si své duchovní dědictví. A neopomeňte, že každá myšlenka má něco společného i s díky !
Korunou toho celého je ale víra. Je to formující síla našeho života. Jestliže věříme takzvané skutečnosti, potom jsme závislí na následcích. My jsme však burcováni k tomu, abychom se svou vírou příčiny určili příčiny, abychom vědomě změnili následky.
Dřív než Ježíš pomohl, vždy se zeptal: „Věříš ?" A když tázaný přisvědčil, pravil dál: „Staniž se dle tvé víry." Naše víra nám stanoví meze, naše pravé JÁ je však nekonečné. Pokud se nám podaří nadzvednout meze víry, naše tvořivá síla pak žádné nepozná. Tak můžeme v pevné víře stanovit láskyplné a harmonické příčiny, s nimiž zase duchovní zákony můžou způsobit naše štěstí.
O své štěstí se přičiňuji správným myšlením, cítěním
a jednáním. Věřím.
4. Naplnit okamžik
To znamená, že to, co právě děláme, děláme naplno, s celým svým vědomím. Ale i s radostí. Neboť když už něco stojí xa to, abychom to vůbec vykonali, potom to také stojí za to, abychom to vykonali dobře a s radostí. K tomu patří i vědomě dýchat, jíst a pít, vědomě vnímat své tělo a své pohyby. Jedním slovem - být zcela u věci, ať už se jedná o cokoliv.
Vezměme si jako příklad příjem potravy. Mnozí lidé jedí, aniž by si toho byli vědomi. Stejně tak jakoby mimochodem čtou noviny, poslouchají zprávy, dívají se na televizní pořady nebo přemýšlejí o tom, co všechno ještě musejí vyřídit... Přitom jim uniká, jak báječně to jídlo chutná, a často si ani nevšimnou, že už nemají hlad, takže se přejídají, a potom se diví, že jejich tělo na to reaguje nadváhou a churavostí. Kdy jste naposled zcela vědomě snědli nějaké jídlo a každé sousto si přitom opravdu s požitkem vychutnali ?
Mnozí lidé by chtěli splnit ve svém životě velkou úlohu, místo toho, aby splnili úlohu, která právě čeká na splnění. Neboť ve skutečnosti neexistují žádné malé a velké úlohy, jsou jen možnosti, že je jako malé nebo velké splníme. Při tom nám pomůže zastavit se v tichu a klidu tak často, jak je to jen možné, abychom vůbec poznali úkol, který nám určitý okamžik zadává. Tak můžeme rozeznat své slabiny a přeměnit je v silné stránky, které potom co nejlépe využijeme. „Když se úplně ztišíš, poznáš všechno !"
Jenže abychom byli skutečně šťastní, potřebujeme něco, pro co se dokážeme nadchnout, co nás opravdu naplní.
Zvlášť pěkné a naplňující je to, když se pro svou úlohu nadchneme. Potom rovněž pochopíme, že v každé vteřině našeho života je pouze jediný optimální krok vpřed, ale neuvěřitelně mnoho svobod, jak se od své cesty odchýlit. Jakmile tuto cestu poznáme, nedívejme se už na prostor nebo čas či místo, ale zaměřme svou pozornost pouze na to, co život chce v tuto chvíli naším prostřednictvím uskutečnit. A naplňme tento okamžik, naplňme každý okamžik. Jen tak jsme ve stálé harmonii s proudem života a žijeme naplněný život. Jsme šťastní, protože jsme.
Jsem radostná přítomnost.
5. Miluj své bližní
Neber se tak vážně - své malé já - a pochop jednotu všech bytí. Pochop, že každý člověk je z hlediska svého pravého bytí čistě zindividualizované vědomí. A proto zajedno s tebou !  Což také znamená převzít odpovědnost za ostatní, ba dokonce i za veškeré tvoření. Neboť každá jeho část se může v nejbližších okamžiku stát mým bližním. Můj bližní je právě teď ten, ta či to, kteří vstupují do mého vědomí a pro které nyní můžu něco udělat. To dělám naplno s veškerou svou energií a pozorností a poté se od toho odpoutám, abych byl svobodný a mohl se plně věnovat jinému bližnímu.
Při tom však nezapomínám na sebe nebo lépe řečeno na své pravé JÁ. Neboť já jsem svoje hlavní úloha. Nikoliv ego se svými věčnými přáními a žádostmi, ale mé pravé JÁ, které je teď už dokonalé. Mojí úlohou je, abych jeho dokonalost nechal přes sebe působit ve svém životě. Než se mé veškeré myšlení, cítění a jednání stane dokonalé.
Hlavní klíč k tomu spočívá v tom, že si vezmeme k srdci následující: „Dělej jiné šťastnými a sám budeš šťastný."
Neboť vlastní neštěstí je nedostatek na darovaném štěstí. Můžeme dostat jen to, co dáváme - sklízíme, co jsme zaseli. Buďme tedy v každém okamžiku připraveni dát, ať už má být náš dar cokoliv a ať ho potřebuje kdokoliv. Dáváme bez ohledu na to, o koho jde, neboť osoba je jen dočasné zdání. Skutečnost za tím je vždy to Jediné.
Nejhezčím klíčem k blaženosti je požehnání. Můžeme požehnat situaci nebo člověku. Neboť všechno, čemu já žehnám, se podle duchovního zákona musí stát pro mě také požehnáním.
Poznávám jednotu všeho bytí.
Jsem požehnáním pro všechno, co mě potká.
6. Najít štěstí sám v sobě
Nejde o to, hledat štěstí pro své nynější malé já, ale o to, uskutečnit své pravé JÁ. Neboť v nás je celé štěstí, které bychom ve vnějším světě marně hledali. Štěstí nikdy nepřijde jako vnější majetek, ale vždy jako vnitřní bytí.
Prvním krokem k tomu je poznání sebe sama. K tomu potřebuji být připraven vnímat skutečnost. Skutečnost je to, co má účinek. V té míře, v jaké prohlédneme, vzniká sebeuvědomění. Potom žijeme ve vědomí svého pravého JÁ. S požadavkem „Poznej sám sebe !" je ovšem spojený i požadavek „Buď sám sebou !" Neboť pokud se ještě stále snažíme být jako někdo jiný, nemůžeme být skutečně šťastní.
Potom také dochází k sebeovládání, což znamená tolik jako dát pravému JÁ vládu. Nenechat se už dál ovládat od
svévolných přání, tudíž od svého ega, ale rozeznat vlastní síly a možnosti a v pravý čas a v pravé míře je použít k dosažení správného cíle.
Teprve potom může dojít k seberealizaci. Svou veškerou sílu a čas nasadíme už jen na to, abychom uskutečnili toto pravé JÁ, což znamená, že ho necháme působit přes nás.
Všichni moudří lidé se shodují na tom, že člověk jako mikrokosmos odpovídá makrokosmu. Že to vnější je stále jen věrným obrazem toho vnitřního. Že se vnější svět může změnit jen v té míře, v jaké změním svůj vnitřní svět. Tak se stane poznání sebe sama poznáním tvoření a seberealizace splněním naší zakázky tvoření. Potom poznám, že blaženost je mé skutečné určení a že z naivního hledání štěstí a z občasného mám štěstí se za pomoci harmonie a souladu s tvořením stane trvalé šiastné bytí.
Jsem v harmonii a v souladu s tvořením.
7. Modlit se
Hluboko v každé lidské duši se skrývá potřeba vstoupit do kontaktu s vědomím Stvořitele. A žít s jeho tvořením v harmonii. To se podaří v té míře, jak se dokážeme odpoutat od svého nedokonalého bytí, od svého ega, a necháme přes nás působit Boha či nejvyšší princip. On je na to vždy připravený, vždy jsme pro něj dost dobří, když to jen připustíme a nepřekážíme.
Opravdová modlitba je vědomé předložení nejniternějších myšlenek a pocitů před Boha. Mohou to být přání nebo myšlenky, zkušenosti nebo pocity bezpečí a vděčnost. Ne však pokus Boha vyburcovat, obměkčit ho, snažit se ho pře-
mluvit nebo dokonce nabízet obchod: Když mi splníš toto přání, slibuji ti, že udělám to či ono.
U pravé modlitby je vnitřní poctivost důležitější než hezká slova. Proto je také dobře modlit se vlastními slovy. A sice hluboko v duši, kde je všechno ryzí a pravdivé. Kdo Boha žádá, aby ho uchránil před následky chybného chování, bude prosit marně, neboť člověk nemůže za chybu očekávat odměnu. Také ten, kdo zaměňuje Boha za obchodní dům a modlitbu za objednávkový formulář, žádá marně. Kdo ale prosí o pomoc a vedení s tím, že je ochoten vydat ze sebe to nejlepší, jeho modlitba bude jistě vyslyšena.
Když jste se skutečně modlili, zaznamenali jste později určité změny. Vaše vědomí se zvedlo, svět je hezčí, lidé lepší a vlastní život ještě naplněnější. Pokud budete mít po modlitbě takový pocit, potom, a jen tehdy, jste se modlili opravdově.
K pravé modlitbě také patří odevzdání všeho, co začíná „já chci", vzdání se svéhlavosti a ochota s radostí naplňovat Boží vůli. „Pane, bud vůle tvá - om námaha shivaya."
V opravdové modlitbě zdvihám své vědomí do jednoty s tím nejvyšším. Pravá modlitba je snaha fyzického vědomí dostat se do souladu s vědomím Stvořitele, až se celý vlastní život stane modlitbou. A k modlitbě samozřejmě patří i díky. Poděkování za to mnohé, co už mám, a za poznání, že všechno, opravdu všechno, co potřebuji ke svému štěstí, už teď mám. A za to jsem vděčný.
Jsem vděčný za štěstí, které je stále ve mně.
To nejdůležitější'—přehled
• Šťastní lidé jsou v podstatě optimističtí, vděční, souhlasí s životem, jsou odpovědní sami za sebe, láskyplní, veselí, trpěliví, plni důvěry, odvahy, humoru a sebedůvěry.
Klíč na cestu k blaženosti:
• Redukujte své potřeby - ukončete hon. Odpoutejte se od každé vazby.
• Správné myšlení, cítění a jednání je klíčem na cestu k blaženosti. Víra je tvořivá síla života.
• Naplňte každý okamžik - buďte vědomě a pozorně „vždy u věci".
• Milujte své bližní - poznejte jednotu všech bytí. Sdílejte své štěstí a žijte požehnaně.
• Najděte štěstí sami v sobě přes sebepoznání, sebeuvědomění, sebeovládání a seberealizaci.
• Slibte z celého srdce: „V ryzí modlitbě pozvednu své vědomí do jednoty s nejvyšším a děkuji."
V každém okamžiku jsem blaženost. Metody na cestu
Štěstí je čas, v němž člověk zapomene na čas. Thomas Bükelmann
Mnozí lidé sice vědí, že štěstí nesou ve svém nitru, přesto je pro ně obtížné nalézt k němu přístup. Vědí to, ale necítí to. Proto mistři, mudrci a duchovní učitelé vyvinuli metody,
které v tom mohou pomoci. V následujícím textu se některým z nich budeme věnovat a poznáme jejich principy.
Jestliže vám to způsobí radost, můžete některou z metod praktikovat, abyste byli štastní, ale není to nutné - jsou to pouze nástroje, které nám mohou pomoci odpoutat se od rozumu a ega, abychom mohli naslouchat své pravé existenci, čímž je čistá blaženost.
ßga
V tradici jógy je mnoho rozdílných směrů, přičemž v našich oblastech je nejznámější hathajóga, při níž se v první řadě učí určité postoje nazývané ásany. Spolu s dechovým cvičením, pránájdmou, a rozličnými meditačními technikami se z toho stává systém, který je vhodný i pro lidi ze Západu. Cílem jógy je udržet tělo pohyblivé a zdravé a současně také zklidnit mysl a tím uvolnit celý tělesný systém.
V tomto uvolnění je mnohem snadnější získat přístup k svému nejniternějšímu jádru.
Tai-či a qi-gong
Tai-či a qi-gong jsou dva další asijské principy, které směřují k tomu, aby pomalými, na sebe navazujícími pohyby přivedly do souladu tělo, duch a duši. Také tady hraje vedle fyzického aspektu důležitou roli dýchání a soustředění se do středu. Cílem pro většinu cvičících tady na Západě je mezi jiným uvolnění, zdraví a pokojné, klidné rozpoložení.
Progresivní uvolnění svalů a autogenní trénink
Progresivní uvolnění svalů a autogenní trénink jsou západní formy, které snižují stres a slouží uvolnění, přičemž první aktivně zapojuje tělo uvědomělým napínáním a uvolňováním určitých svalových partií - a druhé se snaží o relaxaci čistě mentálním způsobem. Také tady je stejný cíl - dojít ke klidu, vypnout, obrátit se do svého nitra.
Meditace a kontempelace
Stejně tak nám na naší cestě do nitra může pomoci meditace a kontempelace, rozjímání. Obě jsou formy pohledu na prapůvod našeho bytí. Meditace jako reflektující cesta do nitra, kontempelace jako pozorování skutečnosti bez zaměření se na něco určitého. I tady je opět cílem spojení těla, duše a ducha, abychom zažili, že všechno je jednota.
Při všech těchto metodách hraje ústřední roli dech, neboť je spojením mezi vnějškem a vnitřkem. Nadechneme se - a přijmeme tak vnější svět do svého vnitřního prostoru, vydechneme - a odhalíme své nitro vnějšímu světu. Dech spojuje. Mění teorii v praxi, neboť přes něj můžeme cítit a zakusit, že my všichni jedno jsme !
Všechny techniky a metody mají jedno společné. V první řadě slouží uvolnění - především těla a potom také ducha. A tím jsme odhalili rozhodující tajemství, bez něhož není možné být šťastný - uvolnění !
A teď prosím přemýšlejte:
• Kdy se dokážete nejlépe uvolnit ?
• V jakých situacích se vaše tělo a váš duch nejlépe a nejsnadněji zklidní ?
• Přišli jste sami na nějakou metodu, při které se vám podaří dobře vypnouti
To nejdůležitější - přehled
• Cílem všech metod je uvolnění těla a ducha.
• Dech jako pojítko mezi vnějším a vnitřním světem.
Jsem uvolněný a klidný. V tichu svého bytí tak v sobě zažívám blaženost.
Štěstí jako prvotní stav

Štěstí je milost. Francoise Sagan
Samozřejmě že podobné rituály a metody nás mohou přivést blíž k pravému štěstí, ale v podstatě by jen stačilo vzpomenout si. Vzpomenout si - naslouchat v nitru !  Vzpomenout si na své pravé JÁ.
A to se nám nejlépe podaří v tichu. V tichu unikneme jednotvárnosti a ruchu všedního dne a zažijeme svou nadčasovou existenci. Tady nepotřebujeme už hledat, ale jen poznat, že štěstí je prvotní stav nás všech: „Byl jsem vždy šťastný a vždy také budu." V této jistotě už není žádné rozdělení, a tak je blaženost prapůvodem všech bytí a všech lidí. S vědomím této skutečnosti vykročíme z ticha do hojnosti a sloučíme ji tak se svou každodenní existencí.
Myslíte si teď: „Je to příliš pěkné, aby to byla pravda ?" Tak se od této věty hned teď oprostěte. Neboť to je pravda !  A je to pěkné !
Už teď víme, že od života můžeme mít všechno. Také to je pravda. Na tomto stupni našeho bytí je však na čase, abychom si znovu rozmysleli, co pro nás toto „všechno" znamená. Naposledy bych vás chtěl požádat, abyste si vzali k ruce list papíru a odpověděli na následující otázky:
• Jsem teď v tuto chvíli spokojený se svým životem ?  (ano nebo ne)
• Proč to tak je ?  (vyjmenujte maximálně tři důvody)
• Je v mém životě něco, co bych teď rád změnil ?  (ano nebo ne)
• Pokud ano, co bych chtěl změnit ?  (vyjmenujte maximálně tři body. Jestliže nechcete nic měnit, můžete odložit tužku a vychutnejte si chvíli odpočinku.
• Který z těchto tří bodů je pro mě nejdůležitější ?
• Proč bych to chtěl změnit ?  (jeden důvod postačí)
• Ovlivní tato změna můj život ?  (ano nebo ne)
• Pokud ano, tak jak ?  (vyjádřete to jednou větou)
• Jaké mám cíle/sny/vize, které bych ve svém životě chtěl uskutečnit ?  (jmenujte maximálně tři)
• Čemu bych při tom dal přednost ?
• Jak se změní můj život, jestliže dosáhnu tohoto cíle ?  (napište k tomu jednu větu)
• Co pro mě znamená štěstí ?  (napište všechno, co vás k tomu napadne)
• Jsem šťastný v životě, jaký vedu ?  (ano/ne/někdy)
• Důvod pro moji odpověď je:
Nyní jste už třikrát odpověděli na tytéž otázky - položte
teď všechny tři listy vedle sebe a porovnejte je. Změnilo se něco ve vašich odpovědích ?  Změnili jste se během čtení
knihy ?
Můžu mít od života všechno, co ke svému štěstí potřebuji - přesto zásadní otázka, kterou si při tom neustále kladu, je tato: Potřebuji to opravdu ?  Slouží to mně a úloze, kterou bych v tomto životě chtěl splnit ?
Už víme, že všechno je možné, přesto nic není pro naše životní štěstí nutné. Takže u každého přání se prostě ještě jednou zeptejte: Opravdu to potřebuji ?  Slouží to mojí úloze ?  - A když se upřímně a od srdce zeptáte, obdržíte také jasnou odpověď. Potom byste ji měli už jen poslechnout !  A to často bývá skutečná výzva pro naše malé já.
Znáte úlohu, kvůli které jste přišli sem na tuto planetu ?  Svou životní úlohu ?  Už jste sestavili množství kamínků mozaiky svého dosavadního bytí do hezkého vzoru ?  Často se to dá celkem jednoduše poznat, někdy je k tomu zapotřebí malá pomoc.
Následující meditace vás při tom podpoří (text si bud sami přečtěte nahlas a nahrajte si ho na kazetu nebo ať vám ho někdo předčítá):
Zavřete oči, pohodlně se posadie nebo položte a uvolněte ruce a nohy. Několikrát se zhluboka a pokojně nadechněte a vydechněte. Dýchám zcela klidně a stejnoměrně. Chci teď vyjet na pohyblivých schodech do nejvyššího bodu svého bytí. Představuji si, jak stojím dole na pohyblivých schodech a docela pomalu jedu nahoru —pomalu kloužu do výšky. Pokojně se zvedám výš a výš. A ještě výš. Když vyjedu nahoru, jdu k dalším pohyblivým schodům, neboť se chci dostat ještě výš. Znovu stojím dole u dalších pohyblivých schodů, vkročím na ně a nechám se pomalu a klidně vést výš a výš. Pokojně
a stejnoměrně. Všechno kolem mě se propadá do hloubky. Na konci těchto pohyblivých schodů odkládám všechno vnější, zbavuji se všeho povrchního a vklouznu do roucha vnitřního klidu. Navlékám si ho přes sebe jako kimono. Odložil jsem teď všechno vnější a cítím, jak se zázračný klid rozlévá celým mým bytím. Cítím, jak mě tento klid naplňuje. Tento podivuhodný klid naplňuje celé mé bytí a já si teď přeji vyjet ještě výš.
Jdu k dalším pohyblivým schodům, vstupuji na ně a kloužu v tomto nádherném klidu stále vzhůru —ještě výš. Když jsem nahoře, jdu k dalším pohyblivým schodům, nebot chci ještě dál. Postavím se na schody a pomalu, plynule a pokojně vyjíždím ještě výš- na ten nejvyšší vrchol svého bytí. Jakmile se dostávám na další plošinu, nalézám tam lázeň - lázeň vnitřní čistoty. Svlékám si kimono a klidně a uvolněně do ní vstupuji.  Docela pomalu a pokojně vklouznu do  této koupele, která mi dělá dobře. Tady se čistím od všech myšlenek, které jsou ještě nedokonalé. Tato kouzelná lázeň ze mě splachuje veškerou nedokonalost. Zcela zřetelně cítím, jak jsem čistší a čistší. Mé myšlenky jsou stále jasnější, stále čistší, a já naprosto čistý a prosvětlený vystupuji opět z lázně. Osuším se a znovu vklouznu do roucha vnitřního klidu. Jsem teď naprosto čistý a zářící a cítím se nevýslovně blaze. Zvolna a stejnoměrně se nechám vézt dalšími schody výš a výš. Kolem mě je stále jasněji. Na nejvyšší plošině mého bytí je mé pravé JA. Je to část toho, co skutečně jsem. Jakmile přicházím na tuto plošinu, poznávám toto své pravé JA jako zářivou světelnou bytost z čistého vědomí a neomezené lásky. Sotva se k němu přiblížím, začíná to zářit i ve mně. Tato záře mě zahalí. Prostoupí mě čisté vědomí a neomezená láska a naplní mě. Až do posledního záhybu mého bytí. Jsem teď zcela prostoupený čistým vědomím a neomezenou láskou.
Jsem teď čisté vědomí a neomezená láska. V tomto zářivém světle čistého vědomí poznávám své pravé JA —poznávám ho jako v zrcadle. Stále zřetelněji poznávám, kdo skutečně jsem. Přede mnou vzniká obraz, který je stále jasnější - obraz mého pravého JA.
Vím teď, kdo jsem. Z tohoto poznání sebe sama rozeznávám jasně i svou cestu. Zcela jasně teď chápu význam svého života. Vím teď, co mám udělat, a půjdu svou cestou. Poznal jsem smysl svého života a půjdu svou cestou !  Jistě a odhodlaně jdu od nynějška svou cestou. Pokud mám otázku na své pravé JA, můžu ji teď položit. Ve stejném okamžiku, kdy ji vyslovím, slyším v sobě správnou odpověď. Jakmile položím otázku, blýskne ve mně poznání správné odpovědi. Když mám otázku, tak ji teď můžu položit... Pozvolna se teď uvolňuji z tohoto dění. Děkuji svému pravému JA za poznatky, které mi zprostředkovalo, a opatrně se vymaňuji z výšin svého bytí. Pokojně a obezřele se vracím zpátky do tady a teď. Blízko mě je výtah. Nastupuji, zavřu dveře a stlačím knoflík s nápisem „tady a teď". Výtah sebou pohne a veze mě nazpět do tady a teď. V těle cítím podivuhodnou sílu a klid. Tato síla mě zcela naplňuje, prostupuje mnou a naplňuje každou buňku mého těla. Jsem plný síly a energie a cítím se neuvěřitelně osvěžený. Výtah se teď s lehkým trhnutím zastavuje a já jsem znovu zcela tady a teď. Protahuji se, několikrát se zhluboka nadechnu a vydechnu, otevřu oči, dál si v sobě uvědomuji tuto zázračnou sílu a cítím se blaze a svěží. Ještě jednou se protáhnu a z hloubi duše jsem rád a vděčný.
Každý člověk přichází na svět jako dítě Štěstěny. Blaženost si přinášíme s sebou. To není nic, čemu by člověk musel věřit, to je pravda. Podívejte se někdy na malá novo-
rozeňata a okamžitě poznáte, že to souhlasí. Nemusí se stát šťastní, oni už jsou. Vůbec není důležité, ve které oblasti naší Země, ve které společenské vrstvě, zda světlý nebo se snědou pokožkou, každý člověk se narodí šťastný. Toto štěstí nás doprovází jako základní tón, který v nás stále vibruje. Ovšem že ho často přehluší jiné frekvence - hlasité a tiché, harmonické či disharmonické -, a přesto tu pořád je. Je to tón blaženosti, která nás vždy provází. A když se řádně ztišíme, můžeme ho zaslechnout.
Jestliže je tento tón blaženosti naším neustálým průvodcem a já mám tudíž vždy a všude štěstí v sobě, už ho nemusím dál hledat. Jaká úleva !  Jak uklidňující !  Není už zapotřebí něco dělat, můžu jen být !  Není to báječné ?  Nečekejte déle na naplnění, na harmonii, na hvězdné hodiny života - to vše se totiž už naplnilo. A my si to můžeme zcela uvolněně vychutnávat. Přestaňte se tedy honit za blažeností, neboť je už tady !
Mnozí lidé z takzvaných esoterických nebo duchovních kruhů žijí v neustálém stresu. Štvou se od kurzu ke kurzu, od jednoho učitele k druhému, od tohoto učení k onomu. Zpočátku prováděli autogenní trénink, potom jógu, nakonec přichází qi-gong, tai-či a Pět Tibetanů... Spotřeba nebere konce a po měsících nebo letech neúnavného hledání jsou vyčerpaní a často dokonce rezignují. To mi připomíná jednu událost, kterou jsem nedávno zažil v Berlíně, když jsem měl příležitost setkat se s dalajlámou. Tehdy bylo cvičení „Pět Tibeťanů" velmi populární a na otázku, co si o něm myslí, se dalajláma na chvíli zamyslel a potom odpověděl svým zdvořilým, pokojným, humorným způsobem: „Nemyslím, že toto cvičení škodí."
Můžeme provozovat všechny tyto metody a následovat různá učení, pokud nám to přináší radost a potěšení - v žád-
ném případě nám neuškodí, ale stejně tak je můžeme nechat být !
Stále znovu potkávám lidi, kteří jsou uvěznění v tomto maratónu seminářů a hledání mistra a svůj byt zaplňují všemi možnými (a nemožnými) knihami a věcmi, které je mají dovést zase o krok dál. Ustavičně se zaměstnávají hledáním a tím, aby zůstali „na cestě" a „dostali se k cíli". Co je však tento cíl ?  Často slýchám: „Už jsem toho tolik podnikl a pořád jsem nepokročil dál." A vzápětí se dotyčný vrhne do další duchovní akce. Do neúnavného hledání další významné události, kterou nelze začlenit do života. Také to je hra. Ale stejně tak dobře je možné s tím přestat. Kam se chcete všichni dostat ?  Vždyť jste přece už dávno dorazili !  Udělejte si prostě přestávku, vydechněte si, není tu nic, čeho je zapotřebí dosáhnout, těšte se z tohoto okamžiku - teď a navždy. Uvědomte si, že jste už tam, kam jste vždy chtěli - právě teď !  Nemusíte navštěvovat žádné nové semináře a neustále hledat nové mistry nebo učitele, abyste dospěli k takzvanému cíli, o němž ještě ani přesně nevíte, jak vypadá. Uijste tady !  Vzpomeňte si teď na to !  Je to docela jednoduché a tak nádherně uvolňující !
Znáte tuto situaci ?  Právě jste se vrátili domů z jednoho víkendového semináře plní dojmů, když volá „dobrá známá", které nadšeně vypravujete, co jste všechno zažili, a ona vám jen lakonicky řekne: „No ano, to už znám. To je celkem pěkné, ale víš, já jsem teď už nějakou dobu u XY, ten je prostě báječný a má naprosto novou metodu, která tě vážně přivede blízko k osvícení - to musíš bezpodmínečně zkusit !" A při dalším telefonátu se dovíte, že XY přece jen nebyl nepřekonatelný, nýbrž že paní Z je ta pravá, která dokáže dovést k pravdě. O dva týdny později se potom máte stůj co stůj nechat zasvětit do tradice zlatého telete,
jelikož ta slibuje absolutní naplnění. A tak to pokračuje bez přestání dál a nemá to konce. Sotva jsem skončil s jedním, musím na další. Když - potom. Nepřipadá vám to známé ?  Ale vy nemusíte vůbec nic. Ani být šťastní. Přestaňte hledat, už jste dorazili !  Odhalte kvalitu prostého bytí. Zbavte se iluze cesty a cíle.
Jeden můj dobrý přítel, kterého znám už mnoho let a jemuž je mezitím hodně přes osmdesát, se neustále podivuje nad tím, že učím a vzdělávám lidi ať už v seminářích, na přednáškách nebo knihami. Vyrostl v jednoduchých poměrech a žije jako bača na jedné horské pastvině. Pro něho je štěstí zcela samozřejmé.
Připadá mu, že starosti a problémy naší konzumní společnosti si „děláme sami", a považuje je za „nezdravé" a nepochopitelné. Před dlouhým časem jsem se ho ptal, jestli je šťastný, a když ano, tak proč. Podíval se na mě zpříma a odpověděl: „Samozřejmě že jsem šťastný !  Proč se ptáš na něco takového ?" Pro něho je nepochopitelné, že my „z města" - a tím má na mysli všechny lidi, kteří nežijí na horské pastvině - si se vším tak lámeme hlavu a na všechno hledáme nějaké vysvětlení a řešení. „Některé věci jsou jednoduše takové, jaké jsou. Pak se na ně nemusím ptát. Já jsem prostě šťastný, protože jsem spokojený, a jsem spokojený, protože jsem šťastný. Co je tu ještě k ptaní a k vědění ?"
Pokud sami nezakusíte štěstí, můžete navštívit tolik dalších kurzů, přečíst ještě spoustu knih a přemýšlet o tom a diskutovat - zůstane to jen teorie. Nikdo nemusí být šťastný. Nikdo a nic vás nenutí k blaženosti. Dovolte, aby se to stalo, uvolněte se, důvěřujte a někdy později to i vy pocítíte. Všechno má svůj čas. Každý udělá zkušenosti, které si vybral. A když je toho dost, je toho dost. Je možné, že právě teď přišel čas, kdy zažijete své pravé JÁ, světlo, lásku
a štěstí, že tu jste - pro sebe a všechny ostatní. Nyní můžeme spolu sdílet asi to největší tajemství štěstí: Totiž že v nás vždy bylo, stále tu je a zůstává na věčné časy - mimo prostor a čas. Proto není nutné, abychom ho hledali nebo se ho pokoušeli dosáhnout. My ho máme, neboť jsme, a tak se nakonec spojí mít a být.
To nejdůležitější'—přehled
• V tichu si vzpomenu na své pravé JÁ. Blaženost je podstata všeho bytí.
• Všechno je možné, pro naše životní štěstí však není nic nutné. Každý člověk se narodil jako dítě Štěstěny.
• Neexistuje žádný nátlak k blaženosti. Dovolte jen, aby se to prostě stalo, a uvolněte se.
• Blaženost je náš stálý průvodce - bylo to tak vždy, je to tak stále a vždy to tak bude.
Nehledám své štěstí ve vnějším světě. Vím, že ho stále nosím ve svém srdci.
Ohlédnutí - a „na shledanou"

Milé čtenářky, milí čtenáři,
pomalu se blížíme na konec této knihy. Velice mě těší, že jste mě při mých výkladech tak dlouho provázeli. Působilo mi velkou radost psát na téma „štěstí". Jsem rád, když svůj rozum a svou intuici mohu použít jako nástroj, rád přemýšlím, čtu a vyhledávám. A tak jsem o štěstí shromáždil všechno, co jsem jen mohl nalézt, a upravil to pro tuto knihu. Pro mě znamenalo velké štěstí psát o štěstí a doufám, že četba vás také potěšila. Jistě jste našli něco, co vám na vaší cestě pomohlo, pomáhá nebo pomůže.
Projděme se spolu ještě jednou krátce celou knihou, abychom si připomněli jednotlivá témata.
V prvním díle jsme se podrobně zabývali teoretickými a vědeckými základy štěstí. Víme teď, že se filozofové nové doby - ve svém „objevu" umění života - odvolávají na staré filozofy. Podle nich se štěstí nás lidí zakládá na tom, že poznáme sami sebe, věnujeme se svým bližním a otevřeme se vyšší instanci či prapodstatě pravého bytí. Pro neurology, biology a lékaře se musí chemický koktejl štěstí v těle shodovat a štěstí nevzniká v břiše, ale v hlavě, čemuž se můžeme hlasitě zasmát. Pozitivní psychologie se už nezabývá nedostatkem, starostmi a problémy člověka, ale soustředí se na jeho silné stránky. Už tu nejde o to, že se „něco odstraní", ale že se využijí nové pozitivní impulsy, které život všeobecně zhodnotí. Pedagogové štěstí zavádějí nový typ učení, v němž se každý z nás může stát učitelem štěstí. Happyologie rovněž vstupuje do našeho života a vědci z Hap-
piness Economics zkoumají, jakou roli hraje štěstí v hospodářské oblasti. Od nich jsme se naučili, že nejsme bezpodmínečně šťastní, pokud máme k dispozici velký výběr zboží nebo velmi mnoho peněz. A ani s úspěchem nemusíme být šťastní - je to přesně naopak, to šťastní lidé jsou zpravidla i úspěšní. Což potvrdily četné průzkumy. Stejně jako skutečnost, že sociální kontakty a život, který si sami řídíme, jsou velice významné pro naše pocity štěstí. A malým výletem za duchovním strůjcem štěstí jsme tento díl uzavřeli. Ve druhém díle šlo v první řadě o praxi. Tady jsme se dověděli, že se štěstí dá uskutečnit - a jak. Nejdřív jsme zkoumali vaši identitu štěstí. Každý se tázal sám sebe, co pro něho znamená štěstí a co mu k jeho štěstí schází. Šlo o nedostatky a jejich odstranění. Poté jsme se zaměstnávali silou myšlenek a dověděli se při tom, že každá myšlenka ovlivňuje výsledek té určité situace. Proto je důležité, abychom svou pozornost vědomě zaměřovali a sílu myšlenky obraceli na řešení. Naučili jsme se, jak u života „správně objednat", totiž: „Proste, o co chcete; věřte jen, že to dostanete, a stane se !" A že to má své výhody, když z každého dne uděláme šťastný den - když se držíme pravidel hry, lehce a v souladu se dostaneme ke štěstí. Potom jsme se seznámili s několika praktickými tipy, které se dobře dají použít ve všedním dni. Myslete na techniku kroužení, na album fotografií se záběry, které vám připomenou štěstí, na deník štěstí - a nezapomeňte na symboly štěstí. Skutečnost, že každá vibrace je účinná, jsme využili ke svému prospěchu a vodu, oděv a všechny možné předměty denní potřeby jsme převedli do vibrace štěstí. A jako korunu závěru praktické části jsme se dověděli, že největší štěstí vzniká tehdy, když ho sdílíme s jinými - jde o gesta laskavosti. V třetím díle jsme se věnovali nejdřív principům života
v tau a poznali jsme, že cesta a cíl jsou totéž a my nepotřebujeme hledat, protože jsme už dorazili. Potom šlo o pohádku Šťastný Honza, v níž bylo ukázáno mnoho klíčů k blaženosti - odpoutání se od vnějších hodnot, vděčnost, život v daném okamžiku a lhostejnost k hmotnému vlastnictví.
Nakonec jsme se zabývali mistrovským vědomím. Připomeňte si, co k němu patří: Bdělost, být zcela tady a teď, vnímání, přítomnost - a v případě, že teď, právě teď v něm nejste, je to dobrá příležitost znovu se do něj dostat. Tak se může stát štěstí samozřejmostí. Hned poté jsme se seznámili s principy šťastných lidí. Mezi jiným je to omezení potřeb, odpoutání se, správné myšlení, cítění a jednání, naplnění okamžiku, láska k bližním, nalezení štěstí v sobě a modlitba. Také jsme hovořili o jednotlivých metodách a nakonec jsme poznali, že štěstí - blaženost - je původní stav nás všech. Takříkajíc základní naladění, které nás vždy doprovází a které prostě jen potřebujeme dát najevo. Při tom se můžeme zcela uvolnit, neboť všechno se tak jako tak přihodí tehdy, když je na to správný čas.
My, naše maléyi každého jednotlivce, se kvůli tomu vůbec nemusíme namáhat. Teď už víme - je naprosto snadné být šťastný. Není zapotřebí nic dělat, kromě toho, že jsme !
Vzpomeňme si tedy každé ráno při probuzení a každý večer před usnutím stejně jako v každý jiný okamžik svého života na své pravé JÁ. Na dokonalost, lásku, světlo, mír a blaženost, jimiž ve skutečnosti jsme - pro sebe i pro ostatní. Buďme svým způsobem života vzorem pro ostatní - tak můžete nejsnadněji předávat tento poznatek svým bližním.
Poznejme v každé bytosti své vlastní já. V tomto smyslu můžeme také nejlépe vychovávat své děti. Ukažte jim svým příkladem, že štěstí je jejich skutečný stav a každý den je šťastný den !
Všechny povrchnosti jsou pomíjivé, vyhněme se proto tomu, aby naše štěstí bylo závislé na lidech a událostech, na optimálním partnerství, perfektním zaměstnání, výhře v nějaké loterii, na lásce a uznání ostatních, neboť všechny tyto věci přicházejí a odcházejí a ve skutečnosti našemu štěstí nepřispívají. Připomeňme si, co v nás leží hlouběji, své pravé JÁ, blaženost, kterou v sobě nosíme neustále a pro niž neexistuje žádný důvod. To je to, když říkáme: „Jsem šťastný, nemám žádné přání !" Toto štěstí bez přání a důvodu je vždy přítomné, a to v každém z nás. Proto má každý, opravdu každý, šanci být kdykoliv šťastný. Žijte teď, zcela naplno, neboť všechno štěstí je teď !  V souladu s věčností vnitřního JA a harmonie a krásy nekonečného vědomí.
Děkuji vám za vaši otevřenost a laskavost, že jste četli tuto kniha a že jsme mohli jít společně takový kus cesty.
Děkuji, že jste svůj vzácný čas sdíleli se mnou a mými myšlenkami.
Nacházíme se na stejné cestě a určitě se zase někdy setkáme. A na to se těším. Proto tedy říkám: „Tak zase příště. Děkuji mnohokrát - a na shledanou !"
DODATEK
Pozitivní afirmace pro šťastný život

Afirmace jsou podivuhodný nástroj plný síly pro život ve štěstí. Jsou to slova a věty, které vyjadřují pozitivní myšlenku v její absolutní čistotě a jasnosti, a my už víme, že co si myslíme, to se stane naší realitou !  Afirmace také pokaždé něco vyvolají. Buďto nás utvrdí v našem vnitřním naladění nebo v nás spustí vzpouru - a v tom je zase šance a možnost od něčeho se odpoutat a uvědomit si, že všechno je možné. Ze kdykoliv, tudíž i právě teď, mám velkou příležitost vstoupit do svého pravého stavu bytí a zůstat v něm !  Toto je život v dokonalém štěstí !
Shrnul jsem tu pro vás ještě jednou všechny pozitivní afirmace z jednotlivých kapitol, takže už nemusíte listovat v knize, ale máte je přehledně před sebou - a hned za ně jsem zařadil ještě několik navíc pro všechny možné příležitosti štěstí:
1. Štěstí je můj přirozený stav. Jsem odhodlaný vzít štěstí do svých rukou.
2. Uvědomuji si zcela sám sebe a poznávám své šance a možnosti. Tak žiji a působím ve vyrovnanosti, harmonii a štěstí.
3. Mé vnitřní slunce mě zcela naplňuje. Láskyplně se těším ze svého bytí.
4. Mé tělo je optimálně zásobené hormony štěstí. Jsem veselý a šťastný.
5. Ve všem vidím něco pozitivního a jsem šťastný a spokojený.
6. Vím, že štěstí se dá „uskutečnit", a jsem připravený sdílet s ostatními toto poznání.
7. Vím, že štěstí spočívá ve vnitřních hodnotách
a přináší mír a harmonii. Jsem šťastný a úspěšný.
8. Svobodně rozhoduji o svém životě a rád ho sdílím s ostatními. Tak se dělím o své štěstí a zvětšuji ho.
9. Říkám ano svému bytí a zažívám klid a štěstí ve svém životě.
10. Jdu cestou radosti a štěstí je můj stálý průvodce.
Blahobyt, zdraví a naplněné vztahy patří k dokonalosti mého života. Jsem sám sobě nejlepším přítelem.
11. Mé myšlenky jsou mojí tvůrčí silou. Pozornost obracím vždy na řešení a přičiňuji se tak o své štěstí.
12. S vděkem a radostí přijímám všechno, co pro mě život přichystá. Vím, že hojnost je můj přirozený stav.
13. Každou chvíli tvořím naprosto soustředěně. Každý den je šťastný den.
14. Jsem v každé situaci laskavý. Tak žiji šťastně a v sebeurčení.
15. Vím, že jsem věčné bytí. Moje duše shromažďuje tady na Zemi zkušenosti, já jsem však dokonalé vědomí. Jsem.
16. Rád si stále připomínám štěstí v sobě. Tak mě soustavně doprovází pocit štěstí.
17. Silně a pevně věřím ve štěstí ve svém životě. Štěstí je stále na mé straně.
18. Mé tělo vibruje v dokonalé harmonii a blaženosti. Jsem plný síly a života.
19. Jsem šťastný a rád sdílím své štěstí s jinými lidmi. Tak nepřetržitě vyzařuji štěstí a s každým jednám laskavě a zdvořile.
20. Volím štěstí a spokojenost. Teď a navždy !
21. Nalézám svůj střed a z něho utvářím svůj život. Já vím, že jsem dorazil !
22. Plný důvěry souhlasím se svým štěstím. Jsem naprosto přítomný a volím štěstí jako svou nejvyšší prioritu.
23. V každém okamžiku jsem tvůrcem svého života. Jsem láskyplná, požehnaná přítomnost.
24. Jsem zářící síla štěstí. Dobře vím, že co způsobím, to se splní.
25. Jsem šťastný, nemám žádné přání.
26. Odpoutávám se od všech vazeb a ulpění a poznávám své pravé poslání.
27. O své štěstí se přičiňuji správným myšlením, cítěním a jednáním. Věřím.
28. Jsem radostná přítomnost.
29. Poznávám jednotu všeho bytí. Jsem požehnáním pro všechno, co mě potkává.
30. Jsem v harmonii a souladu s tvořením.
31. Jsem vděčný za štěstí, které je stále ve mně.
32. V každém okamžiku jsem blaženost.
33. Jsem uvolněný a klidný. V tichu svého bytí tak v sobě zažívám blaženost.
34. Své štěstí nehledám ve vnějším světě. Vím, že ho stále nosím ve svém srdci.
1. Zasloužím si být šťastný.
2. Jsem ideální partner. 3. Dávám na sebe pozor.
4. Jsem mistr svého života.
5. Jsem v ustavičném kontaktu se svým tvůrčím zdrojem.
6. Všechno vědění je mi k dispozici.
7. Důvěřuji si.
8. Jsem svobodný a šťastný se svým bytím.
9. Jsem autor, režisér a herec ve filmu svého života - a tak je to dobře.
10. Čím víc dávám, tím víc dostávám.
11. Těším se ze svého trvalého štěstí.
12. Mám rád své tělo takové, jaké je, a královsky s ním zacházím.
13. Jsem zdravý, šťastný a zářící.
14. Všechno, co potřebuji, to dostanu.
15. Všemi buňkami mého těla denně proudí mé dokonalé světlo a štěstí.
16. Mé tělo je příjemné a jisté místo.
17. Jsem kanál pro lásku, štěstí a uzdravení.
18. Naslouchám svému nitru a provádím s důvěrou, co slyším.
19. Odpoutávám se a odevzdávám se životu.
20. Všechno se dokonale vyvíjí.
21. Vítám změny ve svém životě.
22. Odpouštím sobě i ostatním.
23. Jsem svobodný.
24. Má vůle a JEDINÁ síla jsme jedno.
25. Jsem vždy ve správný čas na správném místě, abych udělal to správné.
26. Stále znovu se objevují dobré šance pro mě.
27. Štěstí je mým neustálým průvodcem.
28. Jsem vedený všestranně.
29. Jsem velice rád, když můžu své štěstí sdílet s ostatními.
30. Jsem prostě šťastný !
Jak je každý den šťastný den

Tady ještě jednou uvádím souhrn nejdůležitějších tipů pro šťastný den:
•  Budím se lehce ze spánku.
•  Nevstanu z postele, dokud nejsem docela při vědomí - dokud si nejsem naprosto vědomý toho, kdo jsem !
•  Děkuji za nádhernou noc.
•  Žehnám všem setkáním a plánům nového dne.
•  Vždy, když se podívám do zrcadla, se na sebe laskavě a láskyplně usměji.
•  Svou pozornost obracím vždy na řešení.
•  Všechno, co mě potkává, slouží mému dobru.
• Já vím, že neexistují žádné problémy - pouze výzvy a nové možnosti.
•  Vychutnávám si život plnými doušky.
•  Nacházím sport, který mi vyhovuje, často se pohybuji na čerstvém vzduchu a vědomě se stravuji.
•  Vždy hraji hlavní roli ve svém životě a přebírám za to plnou odpovědnost.
•  Můj život je příjemný a požehnaný.
•  Dopřávám si čas na odpočinek a ztišení v ústraní.
•  Mé štěstí je stále v teď.
•  Sním svůj život a žiji své sny.
•  Kdykoliv je mi to příjemné, trávím čas s přáteli. • Neustále si uchovávám humor a jasný klid.
•  Odpoutávám se od všeho, co s mým životem už neladí.
•  Nedostávám se pod tlak, ale vybírám si s radostí tu nejlehčí cestu.
•  Žiji šťastný život - v každém okamžiku.
•  Mé opravdové bytí je věčné, dokonalé vědomí.
•  Moje duše si vybrala toto tělo a toto prostředí, aby sbírala zkušenosti.
•  Život je tu mně pro radost.
•  Kdekoliv k tomu mám příležitost, dělím se s ostatními o své štěstí.
•  Chodím životem bez hodnocení a soudů - pro každého znamená štěstí něco jiného.
•  Zařizuji si „místa připomínek", která mě vždy upamatují na to, že je lehké zůstat v mistrovském vědomí.
• Jako opravdový umělec života nalézám štěstí v sobě samém.
Test: Jak teď hodnotíte svůj pocit štěstí ?
Tento test opakujte v pravidelných intervalech, pokaždé si zapište datum a tímto způsobem si ověřte, jestli a jak se váš pocit štěstí stupňuje.
	Datum:
	nízké
	vysoké

	Žít s odpovědností za sebe
	
	
	
	
	
	

	Myšlenky zaměřit na řešení
	
	
	
	
	
	

	Nesoudit
	
	
	
	
	
	

	Žít vědomě
	
	
	
	
	
	

	Sám sebe akceptovat
	
	
	
	
	
	

	Osobní integrita
	
	
	
	
	
	

	Vděčnost
	
	
	
	
	
	


Hazardní hra - Kolo štěstí
Hazardní hry jsou jak známo zakázané - tato však je naprosto legální a vy při ní vždy vyhráváte !  Jediné, co potřebujete, je kostka, a můžete začít. Každému číslu je přidělený určitý výraz, jedna pozitivní afirmace a výhra.
Tento výraz vás může v následující době pouze provázet, nebo o něm můžete přemýšlet a vnímat, co pro vás znamená - a to může být každý den něco jiného.
Pozitivní afirmaci si můžete zapsat na lístek, takže ji budete mít vždy po ruce. Čas od času si ji zopakujte - buďto si ji přečtěte nahlas nebo si ji jen myslete v duchu.
Výhrou je odměna, něco, co si dopřejete, co jste možná už dlouho nedělali, co vás potěší - a pokud jsem pro vás nenalezl nic vhodného, jistě si sami snadno něco vymyslíte. V každém případě by to vždy mělo být něco, co vám udělá radost a zvětší vaše pocity štěstí !
Tuto „hazardní" hru si můžete zahrát kdykoliv - vždy, když si na to vzpomenete (a kostku máte u sebe). Nebo z toho můžete také dělat jakýsi rituál, když s ní začnete nebo také ukončíte den... Hoďte si kostkou své šťastné číslo buď sami nebo společně se svými blízkými. Dejte své tvořivosti volný průběh a vždy při tom myslete na toto: Je to hra, která vznikla pouze kvůli tomu, aby vás potěšila !
A jde se na to. Prosím házejte...
Číslo: 1
Výraz: Radost
Afirmace: „Plný radosti si vychutnávám své bytí."
Výhra: Dnes se na něčem domluvím se svým nejlepším pří-
tělem (svou nejlepší přítelkyní), nebo strávím opravdu příjemný večer sám se sebou.
Číslo: 2
Výraz: Lehkost
Afirmace: „Všechno, co mám v úmyslu, mi jde lehce od
ruky."
Výhra: Kino ?  Koncert ?  Divadlo ?  Fotbal ?  Dnes si koupím
vstupenky na nějakou báječnou zábavu.
Číslo: 3
Výraz: Odvaha
Afirmace: „Stačím na všechny situace života."
Výhra: Dnes si dám své oblíbené jídlo.
Číslo: 4
Výraz: Láska
Afirmace: „Mám se rád takový, jaký jsem."
Výhra: Dnes je můj den Wellness - pečuji o své tělo, jdu do
sauny, dopřeji si masáž nebo prostě jen dobrou knihu ve
vaně při světle svíček.
Číslo: 5
Výraz: Síla
Afirmace: „Sám určuji svůj život a hraji v něm hlavní roli."
Výhra: Dnes si udělám čas na dlouhou procházku (nebo na
jízdu na kole, na procházku spojenou s nákupy...).
Číslo: 6
Výraz: Štěstí
Afirmace: „Jsem naplněný štěstím a těším se ze svého bytí."
Výhra: Dnes si zazpívám nahlas jednu písničku, půjdu
tancovat a budu se usmívat na každého člověka, který mě potká.
Přeji vám příjemnou zábavu a radost při tomto zcela legálním Kole štěstí !
Meditace: Štěstí s ostatními

Doporučuji vám namluvit si text na pásku - třeba s hezkou, relaxační hudbou v pozadí, nebo ať vám ho někdo předčítá. Uvolněte se. Najděte si nějaké místo, kde můžete mít chvíli jen pro sebe, aniž by vás zvenčí něco rozptylovalo. Pohodlně se posaďte nebo položte a vnímejte jen sami sebe.
Zavírám teď oči, uvolňuji své tělo a úplně se od něho odpoutávám. Váhu těla můžu zcela nechat na podložce, na které sedím, na které ležím, a která ho jistě unese. Můžu tu jen nehybně sedět nebo ležet. Pomalu a opatrně sestupuji do svého nitra. Opouštím vnější svět a klesám do sebe hlouběji a hlouběji. V sobě, před svým duchovním zrakem spatřuji zářivé, teplé světlo. Zvolna se zahořuji do tohoto světla. A zjišťuji, že toto světlo jsem já sám. V naprostém tichu spočívám ve světle svého pravého JA.
Cítím blahodárnou atmosféru, která mě obklopuje a šíří se stále dál, a těším se z toho. Mé tělo je lehké a bezvládné a já spočívám ve světle, v tichu, v sobě. Mé vědomí je docela široké. Připouštím, aby se rozpínalo a bylo stále prostornější. Můžu otevřít své srdce a cítím, že souzním se vším, co je. Cítím teplo, světlo, lásku, štěstí. Vibruji v souladu se sebou, s životem a s vesmírem. Jsem zcela naplněný jasem jednoty. Čím víc světla a lásky nechávám plynout, tím víc do mě
přímám i uznávám, že je t energie nejvyššího vědomí -
Boží láska, která mnou plyne a obklopuje mě. Dovoluji, aby se mé srdce ještě víc otevřelo pro tuto lásku a přítomnost. Všechno je tím naplněné. A já zjišťuji, že od nynějška můžu žít v bezpečí a jistotě této lásky. Tento pocit přijímám do sebe a cítím, jak se dotýká každé buňky mého bytí a vyživuje ji.
Jsem v dokonalé harmonii. Moje bytí naplňuje blaženost. Nese mě tato láska, která ve mně žije a mým prostřednictvím působí. Ať půjdu kamkoliv, nechám sebou proudit a působit tuto lásku, toto štěstí. Ať potkám kohokoliv, nechám ho podílet se na této lásce a tomto štěstí. Tak se ze mě stane posel a můžu se se všemi dělit o lásku nejvyššího. Ještě jednou se celý ponořím do této blaženosti a vychutnávám si ji každým dechem. Vím, že poznatky a dojmy, které jsem získal z této meditace, si můžu vzít s sebou do všedního dne. Nechávám dál, aby mnou protékala láska a štěstí, a od nynějška budu brát každého člověka takového, jaký je. Otevírám své srdce pro každého, kdo mě potká, zbavuji se svých předsudků, kritiky a posuzování a přijmu ho takového, jaký je. Uvědomuji si, že láska nejvyššího, která prese mě působí, je i v každé jiné bytosti. Ze každý člověk má právo být takový, jaký je, a že každý je svým vlastním způsobem hodný lásky. Jsem šťastný, že smím tuto lásku sdílet se všemi ostatními.
S tímto vědomím se teď vracím zpět, na povrch svého bytí. Vracím se do tady a teď. Jsem plný jasu a bdělosti, přítomný a při plném vědomí- v mistrovském vědomí. A pokud jsem už na to připravený, opět otevřu oči a protáhnu se. Jsem znovu zcela vědomě tady a teď, na tomto místě, v tomto čase. A láska a blaženost, které jsem právě zažil, vyzařují mýma očima. Neboť oči jsou okna do duše.
Meditace: štěští v přírodě
Při své další procházce do přírody si udělejte čas, abyste v ní byli zcela vědomě. Nejlépe se to dá nacvičit, když jste sami. Vyjděte si někdy na místo, kde kromě vás nebude živáčka, kde budete jen vy a příroda.
Začněte tím, že půjdete velice pozorně. Uvědomujte si své tělo, jak kladete nohu před nohu, jak cítíte půdu pod nohama - vnímejte zcela vědomě, jak se setkává chodidlo se zemí. Pokračujte krok za krokem a zůstaňte při tom s celou vaší pozorností - pravá noha, levá noha... Je dobře jít chvíli zcela vědomě.
Potom, když jste našli příjemný rytmus chůze, pozorujte pozorně své okolí. Rozhlížejte se a vnímejte, co vidíte - rozmanitost a krásu všeho kolem sebe.
Ať se nacházíte kdekoliv, zda v lese, na louce, na horách, u potoka - vidíte ty nejroztodivnější barvy a tvary, celou nádheru stvoření a váš pohled je při tom měkký a láskyplný. Kdoví, co všechno při tom ještě můžete spatřit. Rozšiřujete dál své vnímání.
A ted naslouchejte, vnímejte každý šelest - vítr, listy, ptáci, hmyz, vaše vlastní kroky...cokoliv. Naslouchejte, co vám příroda říká.
Vdechujte vědomě všechny vůně, přičichněte ke květinám, vnímejte vůni vody, sněhu nebo deště. Uvědomujte si všechno, co váš nos může ucítit.
Všemi smysly vnímejte své okolí - vnímejte, kde jste, jak cítíte sálání z krajiny, kde se nalézáte. Každé místo je jiné, má svou vlastní zvláštní auru a vy ji vědomě vnímáte.
Vydejte se na procházku jako člověk, kterým skutečně jste - ve svém mistrovském vědomí. A potom můžete vnímat a cítit, jak se stáváte s přírodou jedno, jak s ní JSTE jed-
ní splýváte. Uvědomíte si, jakou zázračnou „bytostí" je příroda - a že nejste sami, ale se vším v jednotě !
Láska, bezpečí, ticho, klid a mír, síla a blaženost - to jsou dary, které prostě leží na cestě a čekají na to, že je zpozorujete, poznáte, přijmete je a oslavíte jednotu s nimi, neboť i vy nesete v sobě všechny tyto dary. Přeji vám hodně radosti na vaší další procházce v přírodě !
Meditace: Štěstí ve mně
Také u této meditace vám doporučuji, abyste si text namluvili - případně s příjemnou, relaxační hudbou v pozadí - nebo aby vám ho někdo předčítal.
Uvolněte se. Najděte si místo, kde můžete v klidu a nerušené meditovat. Pohodlně se posaďte nebo položte, zavřete oči a začněte se soustředit sami na sebe.
Vnímám své tělo, které jsem si pro tento život vybral jako prostředek, jako nástroj. Zcela vědomě cítím, jak tady dokonale uvolněné a bez pohnutí sedí nebo leží—jen dech mírně pohybuje břišní stěnou. Jsem vděčný za tento podivuhodný nástroj, který mi dovoluje, abych udělal své zkušenosti. Chvíli pozoruji svůj dech, jak přichází a odchází, klidně a pravidelně - a já poznávám, že to nedýchám já. Je to sám život, který mě nechává dýchat. A zatímco stále dál dýchá, začínám se hroužit do svého nitra. Nořím se celý do svého pravého já, do svého JA, kterým jsem. Jsem v jednotě se svým JÁ.
Jsem naprosto bdělý a cítím, jak potkávám sám sebe, jak jsem procitl sám v sobě a jsem si vědom svého já. Prožívám, jak jdu životem jako pravé JA, jako mistr. V tomto vědomí
si uvědomuji, že všechno, po čem jsem toužil, se už naplnilo, že všechno, co jsem hledal, jsem už nalezl. Ze všechny touhy a hledání, tato veškerá touha, která mě dovedla až sem, do tohoto bodu, byla jen iluze. Teď teprve poznávám, že není žádná cesta a žádný cíl. Nemusím už nikam, nemusím už nic rozebírat nebo na sobě pracovat - už jsem dorazil, vždy jsem byl tady a vždy také budu. Jsem součástí života, jsem toto Já jsem, věčné vědomí a věčná přítomnost. Není zapotřebí něco dělat a něčeho dosáhnout- můžu jen prostě být. Cítím v sobě hlubokou radost, která se šíří do všech buněk mého tělo a ještě dál a všechno objímá. Blaženost je mé pravé JA, mé pravé bytí. A tato blaženost je vždy a všude ve mně, nosím ji a opatruji ve svém srdci sobě a všem ostatním pro radost.
V této jistotě se pozvolna a opatrně uvolňuji z této situace a vracím se zpátky na povrch bytí, zpátky do tady a teď. A pokud jsem už na to připravený, otevřu opět oči a protáhnu se. Jsem znovu zcela vědomě tady a teď, na tomto místě, v tomto čase. Jsem tady jako člověk, kterým skutečně jsem, a od teď žiji v blaženosti vědomě jako mistr.
Tak buď - a je tomu tak !
Z celého srdce vám přeji všechno nejlepší, hodně štěstí
a požehnání
Váš Kurt Tepperwein
Literatura a jiné prameny

Sestavil jsem pro vás také literaturu a další prameny, které jsem využil při svém vyhledávání podkladů k této knize. Třeba si budete chtít ještě dál něco přečíst...
Literatura
Brügge, Torsten: Wunschlos glücklich. Theseus 2006 Dalai Lama: Der Weg zum Glück: Sinn im Leben finden.
Herder 2007 Hawkins, David R.: Erleuchtung ist möglich: Wie man die
Ebenen des Bewusstseins durchschreitet. Sheema Medien
2008 Langholf, Markus: Releasing - Frei sein durch Loslassen:
Ein Workshop mit Isa und Yolanda. Sheema Medien
2. erw Aufl. 2003 Schmidt, K. O.: Dynamisierung - der Schlüssel zum Glück.
Wege zu einer neuen Arbeits- und Lebenskultur. Drei Eichen
Verlag 1972 Tepperwein, Kurt: Glücks-Gesetze: Die Botschaften des
Lebens verstehen. Goldmann 2008 Tepperwein, Kurt: Loslassen, was nicht glücklich macht.
Der Weg zur inneren Freiheit. MVg 2005 Tepperwein, Kurt: Die Kraft der Positiven Psychologie.
Goldmann 2007 Tepperwein, Kurt: So geben Sie Ihr Bestes: Ein ganzheitliches Mentaltraining in 7 Stufen. MVg 2006 Tepperwein, Kurt: Wie man das Glück abonniert Wild, Dietrich: Der Tigerbericht. Sheema Medien 2004
CD
Tepperwein,  Kurt:  7  Schritte  zum  wirksamen  Gebet.
Die spirituellen Gesetze des Betens. Iniegral 2007 Tepperwein,  Kurt:  Ich bin.  Harmonische Beziehungen.
Silberschnur 2004
Internet
www.wikipedia.de www.kindernetz.de
www.faktor-g.de www.glucksarchiv.de
www.glucksnetz.de
www.heartsopen.com http://www.spiegel.de/schulspiegel/
Studie
„Global Workforce Study 200" - Was Mitarbeiter bewegt und Unternehmen erfolgreich macht. Gewinnen, Binden und Motivieren von Mitarbeitern als erfolgskritischer Beitrag zum Unternehmenserfolg
The Benefits of Frequent Positive Affect: Does Happiness Lead to Success ?  Psychological Bulletin 2005
„Glück, Freude, Wohlbefinden - welche Rolle spielt das Lernen ?", Bertelsmann Stiftung 2008
KURT

Tepperwein
CESTA KE ŠTĚSTÍ
dnes, zítra a navždy
Z německého originálu Glücklich, heute, morgen und für immer
2009
přeložila Jitka Perglová
Vydání první
Nechť je každý váš den šťastný !
V této knize se dozvíte velké tajemství týkající se štěstí, a především to, jak štěstí funguje. Autor vás zasvětí do nejnovějších poznatků výzkumu štěstí a prozradí vám, jak rozvíjet svůj osobní talent k tomu, abyste štěstí dosáhli a stalo se součástí vašeho života. Nabízí řadu praktických cvičení a meditací s kontrolními otázkami, důležité tipy, test štěstí a zcela legální hazardní hru.
Ku rt Tepperwein (1932) je známý léčitel a terapeut - učitel života. Od roku 1997 je docentem na mezinárodní Akademii duchovních věd a vede pracovní skupinu Mentální trénink. Tréninkové metody, které vytvořil, pomáhají k úspěchu nejen předním sportovcům a špičkovým manažerům, ale i ostatním lidem. Jeho knihy patří po mnoho let k bestsellerům.



