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CESTA KU ŠŤASTIU 
Šťastný dnes, zajtra a vždy

Z každého dňa si urobte šťastný deň !
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Kurt Tepperwein sa s vami delí o veľké tajomstvá šťastia, presne vysvetľuje, ako funguje. Vedie vás cez najnovšie a napínavé poznatky výskumu šťastia. Vedie vás k rozvoju vášho osobného talentu šťastia. Prezrádza, ako sa šťastie môže nakoniec stať trvalou súčasťou vášho života. S praktickými cvičeniami a meditáciami, kontrolami a dôležitými tipmi, s testom šťastia a celkom legálnym hazardom.

Kurt Tepperwein je liečiteľ a učiteľ života. Od roku 1997 je docentom Medzinárodnej akadémie vied. Jeho tréningové metódy pomáhajú špičkovým športovcom a topmanažérom k úspechu. Jeho knihy sú už roky bestsellermi.
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Úvod

Konečným cieľom ľudstva je šťastie. Tomáš Akvinský
„Šťastie", naplnenie túžby a snahy človeka, je mnohoraký pojem, ktorý od zmyslového vnímania pocitu šťastia zahŕňa všetko až po trvalú blaženosť. Šťastie nás môže stretnúť ako vonkajšia udalosť, napríklad šťastná náhoda - výhra v lotérii -, alebo ako „osudový zvrat", podpora životného šťastia, ktorá nás privedie k spokojnosti. Ale šťastie a blaho zažijeme až vtedy, keď budeme so sebou a so svetom v dokonalom súlade, harmónii, v trvalom stave vnútorného mieru.

Hľadanie šťastia nás sprevádza po celý život - je takpovediac motorom a pohonom nášho bytia. Mnohí hľadajú a hľadajú, hoci by potrebovali len nájsť. Keď sme boli malé deti, vedeli sme, že šťastie je trvalým sprievodcom nášho života, že môže existovať v každom okamihu a v každom okamihu môže prebývať vo vnútri. S pribúdajúcim vekom sme túto istotu postupne strácali, a začali sme sa naháňať za cieľmi zdanlivo prinášajúcimi šťastie: „Keď budem poslušný, dostanem rovnakú železničku, ako môj priateľ." „Keď sa budem dobre učiť, dostanem dobré známky a odmenu od rodičov." „Keď sa s mojím priateľom presťahujem do Buxtehude, vezme ma so sebou, a budeme šťastní." Ak urobím to, alebo

ono dobre, ak je druhý s tým spokojný, dostanem odmenu, ktorá podporí moje šťastie.

Ak -, tak potom: Je to kolobeh, v ktorom sa hýbe život mnohých ľudí. Ale ak sa „potom" naplní a vy by ste mali byt šťastní, otvára sa nové „Ak -, tak potom", hra beží ďalej. Keď však toto „Ak" nemôžete splniť, „potom" sa často cítite porazení. „Potom" môže zájsť tak ďaleko, že svoje očakávania šťastia znížite takou mierou, že budete radi, ak zabránite väčšiemu nešťastiu. Časom sa vzdáte nezmyselného hľadania šťastia a upadnete do beznádeje a rezignácie, alebo rozpoznáte veľkú príležitosť !

Šťastie nemožno uloviť ani vlastniť, šťastie je stav duše. Šťastie možno nájsť len tam, kde človek žije v súlade so sebou a so svetom. Šťastie zažije človek, ktorý vie, ako málo potrebuje, aby bol naozaj šťastný a niekedy je spontánne šťastný.

Vo Vyhlásení nezávislosti Spojených štátov amerických zo 4. júla 1776 sa v preambule doslova hovorí, že túžba po šťastí je individuálne slobodné právo: „We hold these truths to be self-evident, 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..." Podľa zmyslu to znamená, že všetci Bohom stvorení ľudia sú si rovní a majú zaručené práva na život, slobodu a túžbu po šťastí. Presne tak !  V súčasnosti je podpora individuálnej túžby ľudí po šťastí predmetom výskumu a poradenstva filozofických, neurobiologických, lekárskych, psychologických, sociologických a duševných hľadísk.

Pri zadaní pojmu „šťastie" na niektorý z vyhľadávačov na internete sa ukážu stovky hesiel: terapeuti, inštitúty, učitelia, veľa hľadajúcich a niekoľko nálezcov, kongresy šťastia a vedecké štúdie... Všade sa hovorí o šťastí, jeho skúmaní, je

to „in" - v poriadku !  Čím intenzívnejšie sa široká verejnosť zaujíma o problém, o to skôr dochádza k všeobecne pozitívnej zmene - spomeňte si na „Princíp stej opice".

Je to moderný mýtus, ktorý rozpráva o tom, ako v roku 1958 skúmali v Japonsku správanie opíc. Vedci im podávali sladké zemiaky. Opice si postupne navykli zemiaky pred zjedením umývať. Keď to urobila takzvaná stá opica, razom sa údajne stal tento zvyk kolektívnym návykom a spôsobilosťou aj na iných miestach. Zdalo sa, že sa preskočil určitý prah. Tento príklad sa uvádza ako kolektívne vedomie a správanie. Hľadali sa ďalšie vysvetlenia. Našli sa vo vedľajších modeloch vysvetlenia. Treba však poznamenať, že hoci sa príbeh ďaleko rozšíril, spočíva na falošne citovaných zdrojoch a fakty sa podávali skreslene.

Čoraz viac ľudí ignoruje verejne propagovaný hospodársky pesimizmus, neveria všetkému, čo im médiá predkladajú. Popri negatívnych titulkoch by radi videli a zažili aj niečo pozitívne, pekné !  Množstvo článkov v odborných časopisoch, veľa poradcov a príručiek ukazuje, že šťastie je téma, ktorá ľuďmi naozaj hýbe.

Ale čo to má spoločné so „šťastím“ ?  Ako ho môžeme „získať" - „nadobudnúť" - „nájsť“ ?  Alebo ho musíme len „zdvihnúť", lebo príslovečné leží „na ulici“ ?  Všetci hľadajú šťastie, no mnohí majú len nejasnú predstavu, čo to je.

Milí čitatelia,
veľa rokov sám prežívam podstatu šťastia na vlastnom tele „ -, ako sa tak pekne hovorí, praje mi, lebo poznám jeho tajomstvá. Verte mi, byť šťasťný je veľmi jednoduché.

Teším sa, že sa v tejto knihe môžem podeliť s vami o tajomstvá šťastia a ukázať vám ako funguje, ako si ho môžete trvalé integrovať.

Na bližšie vysvetlenie a definíciu pojmu šťastie - je dôležité vedieť a chápať čo sa hľadá - sa naň v prvej časti knihy zameriame z rôznych pohľadov. Rád vás povediem poznatkami výskumu šťastia. Počnúc jazykovednými súvislosťami sa dozvieme, čím k téme šťastie prispieva filozofia, neurobiológia a medicína, psychológia, pedagogika, sociológia a spiritualita. Budeme sa venovať nanajvýš zaujímavým faktom, ktoré majú význam pre praktický život. Praktickou časťou sa budeme zaoberať v druhej časti knihy. Podrobne sa dozviete, ako môžete v svojom živote dosiahnuť veci, ktoré vám zdanlivo chýbajú k šťastiu, ako rozvíjať osobný talent šťastia a každý deň urobiť šťastným. Pretože - to je téma tretej časti, šťastie je neodmysliteľnou súčasťou, samozrejmosťou nášho bytia !  Prirodzene, tie tri časti sa navzájom prekrývajú, takže na niektorých miestach sa vyskytujú zámerné opakovania, ktoré v prvom rade slúžia na trvalé prehlbovanie vašej kompetencie šťastia. Veľmi užitočné sú aj návrhy na praktické cvičenia a meditácie, ktoré vám neprestajne predkladám. Na konci kapitoly nájdete zoznamy, pozitívne potvrdenia a ešte raz všetko najdôležitejšie v skratke.

Kladné potvrdenia správnosti sú veľmi významné. Vychádzajú z troch princípov:

•
Naša vonkajšia realita, ako ju vnímame, je odrazom našej vnútornej reality (myslenie a postoje).

•
Zmena nášho myslenia mení našu realitu.

•
Naše myšlienky sa prejavujú našimi slovami (písanými alebo vyslovenými).

Preto je veľmi významné, aby ste si tieto potvrdenia vedome čítali a/alebo vyslovovali, aby ste si rozšírili osobnú kompetenciu šťastia a vybudovali špirálu šťastia.

V dodatku knihy nájdete ďalšie pozitívne potvrdenia na pokrytie ich čo najširšieho spektra. Ďalej som ešte raz zhrnul svoje najdôležitejšie tipy na šťastný život, odporúčam vám stále si ich čítať a postupne zaradovať do svojho života. Okrem toho je tam test šťastia, ktorým môžete pozorovať rozširovanie svojho šťastia. Na konci knihy nájdete aj tri meditácie a legálnu hazardnú hru. Aj to sú užitočné a cenné podnety. Čím viac ich budete využívať, o to skôr vás privedú k skutočnému šťastiu. Skúsite a zažijete cestu zvonka dovnútra, od mať šťastie k šťastiu.

Nestrácajte čas hľadaním, šťastie je už tu - v každom okamihu, teraz, teraz a teraz, vždy ho môžete nájsť !

Pusťte sa do dobrodružstva šťastia a zažite jeho zázračné momenty !  Jednoducho si povedzte: „Buď šťastný !"

Váš Kurt Tepperwein
(1)

ČASŤ 1

ZNALOSTI OBŠŤASTŇUJÚ
- TEÓRIA
Ste šťastný ?
- Stav vášho súčasného osobného šťastia
Ku šťastiu patrí, že sa raz odhodláme byt spokojní.

Klaus Lowitsch

Ste šťastný ?  Žijete tak, že ste absolútne spokojný a šťastný ?  Alebo tieto riadky čítate a existuje ešte niekoľko maličkostí, ktoré vám k šťastiu - zdanlivo - chýbajú, pretože momenty svojho šťastia by ste ešte radi znásobili ?

Tak či tak, 57 % opýtaných sa v štúdii TNS Emnid z poverenia Bertelsmann Stiftung vypracovanej v septembri 2007 vyjadrilo, že sú šťastní, len 5 % tvrdilo, že sú nešťastní. Základom ankety na tému „Šťastie, radosť, pohoda - akú úlohu zohráva učenie ?" bolo okrem iného vnímanie a pramene šťastia a blaženosti.

Za vynikajúce považujem, že väčšina z 1004 opýtaných pre svoje šťastie podstatne vyššie hodnotila nemateriálne hľadiská pred materiálnymi. Dôležitú úlohu hrali vlastné zdravie a zdravie rodiny (87 %), dospievanie v usporiadanej rodine (74 %), všeobecná radosť (64 %), drobnosti života (69 %), partnerstvo (63 %), dosiahnutie vlastných vytýčených cieľov (59 %), robenie niečoho prospešného a pomáhanie druhým (56 %). Pozitívnu súvislosť s celoživotným vzdelávaním, šťastím a pohodou vnímalo 86 % opýtaných, 92 % mladších (do 29 rokov) považuje za dôležitú vlastnú starostlivosť o kvalifikáciu a ďalšie vzdelávanie. To je naozaj pozoruhodné, znamená to, že sú ochotní prevziať zodpovednosť za svoje šťastie.

Teraz si položte otázku, ako sa vám darí. Dovoľte hneď na začiatku tejto knihy urobiť inventúru. Najlepšie bude, ak si vezmete list papiera a odpoviete na nasledujúce otázky.

Dôležité je, aby ste voči sebe boli čestní - nič neprikrášľovať a nezahmlievať. Pravda je v mnohých prípadoch nepríjemná, ale je prvým krokom k životu v šťastí !  Uschovajte si tento list, vašimi odpoveďami sa neskôr budeme ešte raz zaoberať.

Prosím, odpovedzte na nasledujúce otázky:

•
Som v tejto chvíli spokojný so svojím životom ?  (Áno alebo nie)

•
Prečo ?  (Uveďte najviac tri dôvody.)

•
Chcel by som v svojom súčasnom živote niečo zmeniť ?  (Áno alebo nie)

•
Ak áno, čo by som rád zmenil ?  (Vymenujte najviac tri prípady. Ak nechcete nič zmeniť, odložte písadlo

a s pôžitkom si odpočiňte.)

•
Ktorý z týchto troch bodov je pre mňa prvoradý ?

•
Prečo by som ho rád zmenil ?  (Stačí jeden dôvod.)

•
Ovplyvní táto zmena môj život ?  (Áno alebo nie)

•
Keď áno, ako ?  (Uveďte jednou vetou.)

•
Aké ciele/sny/vízie by som chcel v svojom živote dosiahnuť ?  (Uveďte najviac tri.)

•
Co má pre mňa najvyššiu prioritu ?

•
Ako by dosiahnutie tohto cieľa ovplyvnilo môj život ?  (Napíšte jednou vetou.)

•
Čo pre mňa znamená šťastie ?  (Napíšte všetko, čo vám k tomu príde na myseľ.)

•
Som so svojím životom šťastný ?  (Áno/nie/niekedy)

•
Dôvod mojej odpovede:

Ako sme povedali, pri týchto otázkach ide o zistenie vášho súčasného stavu šťastia !  Dobre bude, keď veci pomenujete správnym menom a zapíšete si ich ako pri inventúre, aby ste s nimi mali jasno: ako to so mnou vyzerá !

Poznámky odložte, na chvíľu zavrite oči a pociťujte svoje telo. Vedome sa niekoľkokrát zhlboka nadýchnite a vydýchnite, aby ste sa opäť dostali do reálnej skutočnosti.

V dodatku nájdete tabuľku s testom stavu vášho súčasného šťastia. Opakujte ho v pravidelných odstupoch, tak môžete kontrolovať postup pocitu svojho šťastia.

Čo je šťastie ?

Všetci ľudia chcú byť sťastní.

Aristoteles

Zaujímavé je, že slovo „šťastie" má v nemecky hovoriacej oblasti pôvod z 12. storočia - „g(e)lucke" (v stredonemeckom nárečí) a ,,g(e)lücke" (v spisovnej nemčine). Odvodené je od slovesa „gelingen", podariť sa, ktoré pochádza z „leicht", ľahký. „Gelucke" je aj koreň anglického „luck", šťastie. Pôvodne slovo znamenalo niečo úspešné, ľahko dosiahnuté, alebo priaznivý výsledok nejakej udalosti. Neskôr sa význam slova v právnickom význame rozšíril, znamenal rozhodnutie, nariadenie, ustanovenie v spornej veci. Neskôr sa opäť zmenil na pozitívum v zmysle - „čo sa skončí úspešne, to vystihuje úspech". Šťastie sa podľa základného pôvodu slova chápalo ako pozitívny osud, nebol na to potrebný talent, ani pre to nebolo treba niečo osobitné robiť.

Dnes sa pojem šťastie chápe vo veľmi odlišných významoch. Každý ho definuje podľa svojho. Akiste existuje zhodné množstvo definícií šťastia ako ľudí. Všetci vidia svoje osobné šťastie inak ako ostatní, porovnávajú sa s nimi a podľa toho hodnotia svoje vlastné šťastie. „Môj dom, moje auto, moja vila... !" Kto nepozná tento reklamný slogan ?

Kým v iných jazykových a kultúrnych oblastiach existuje veľa pojmov na vyjadrenie formy šťastia, v nemeckej reči nachádzame len dva, ale navzájom veľmi odlišné.

•
Šťastie v zmysle „mať šťastie"

•
a v zmysle „prežívať šťastie", „byť šťastný".

Prvé poznáme všetci - sami alebo od iných. Často si povieme: „To som mal šťastie !", alebo: „To je dieťa šťasteny !" Mienite tým osudový alebo takpovediac náhodný priaznivý stav bytia. Výhra v lotérii, alebo cena za vyriešenie hádanky; nájdený dávno stratený predmet; v poslednej chvíli rozpoz-nané nebezpečenstvo a vyhnutie sa mu - „Aké šťastie !" Protikladom „mať šťastie" je smola alebo nešťastie.

Oproti tomu „pocit šťastia", „byť šťastný" je jednak pocit, ale aj všeobecný stav - často podvedomé - rozpoloženie. Nezávisí od objektívnych skutočností, ale od subjektívneho zážitku jednotlivca. Pocit nášho šťastia môže trvať len niekolko krátkych momentov, napríklad, keď vedome vychutnávame svoje obľúbené pralinky, uzavreli sme dôležitú obchodnú dohodu, zaznel dávno očakávaný telefonát nášho milovaného, alebo sme práve „mali šťastie". No môže to byť aj trvalý pocit, keď počet pozitívne prežívaných momentov prevažuje

nad negatívnymi, keď vedieme život, s ktorým sme spokojný a schopný všetko prijímať s vďakou - nech nás postihne čokoľvek. V protiklade k „mať šťastie, alebo smolu", pri emócii „pociťovať šťastie", nie je opak „pociťovať nešťastie". Výskumníci šťastia a mozgu zistili, že „pocity šťastia a nešťastia" sa vyskytujú nezávisle. Negatívne a pozitívne pocity sa vzájomne nevylučujú, pretože sa generujú na rôznych miestach nášho mozgu.

Pri negatívnych emóciách je aktívna pravá strana, pri pozitívnych, šťastných pocitoch je aktívna ľavá strana. Táto skutočnosť je veľmi významná !  Znamená, že každý je sám zodpovedný za svoje šťastie. Aj keď ma postihne najväčšie nešťastie, môžem pociťovať chvíle šťastia.

Napríklad ľudia, ktorí pri živelnej pohrome prišli o celý majetok, sú napriek tomu šťastní, keď pozerajú na svoje pokojne spiace dieťa. Dokonca, keď vnímanie nešťastia - bolesť, stres, utrpenie alebo niečo podobné pominie, šťastie nepociťujeme automaticky - a naopak -, v najlepšom prípade stav neutrality. Šťastie sa teda môže a musí aktívne prebúdzať !  Sú to dva poznatky velkého významu.

Na chvíľu zavrite oči, vnímajte svoje telo a niekolkokrát sa zhlboka nadýchnite a uvoľnite. Potom si spomeňte na práve prečítané.

1. Mať a vnímať šťastie sú dve celkom odlišné veci.

•
Co to pre mňa znamená ?

•
Ako často som už mal v živote šťastie ?

•
Ako som sa pritom cítil ?

•
Kedy som naposledy pocítil skutočné šťastie, kedy som bol naozaj šťastný.

•
Ako sa cítim dnes, keď si na to spomeniem ?

2. Centrum vnímania šťastia v mozgu je inde ako vnímanie negatívnych emócií.

•
Aký význam má pre mňa tento poznatok ?

•
Som pripravený vziať šťastie do vlastných rúk ?

•
Čo by to pre mňa znamenalo ?

•
Mám vôľu byť šťastný ?

Prečítajte si tieto otázky odpovede nechajte chvíľu doznievať. Dôležité je, aby ste ich prijali do svojho vedomia.

Potom sa znova niekoľkokrát zhlboka nadýchnite a otvorte oči.

Najdôležitejšie v skratke
•
V nemecky hovoriacej oblasti sa slovo „šťastie" objavuje až od 12. storočia.

•
„Mať šťastie" je stav zvýhodnený takzvaným osudom.

•
„Pocit šťastia" je krátky alebo trvalý stav subjektívnej spokojnosti.

•
Centrum pozitívnych pocitov sídli v mozgu na inom mieste ako negatívnych.

•
Šťastie možno a treba aktívne budovať.

Siastieje môj prirodzený stav.
Som pripravený vziatštastie do vlastných rúk.
Filozofia šťastia - v skratke
Štastnýje ten, kto si zvykne čerpai radosti zo seba samého. Demokritos
Keď sa slovo „šťastie" objavilo v nemeckej jazykovej oblasti až v 12. storočí, v iných kultúrach bolo známe podstatne skôr. Už v gréckej antike hral významnú úlohu pojem „umenie života", považovaný za základ šťastného bytia. Vtedajší filozofi považovali za veľmi dôležité vypracovanie objektívnych meradiel šťastia, podľa ktorých si každý mohol odvodiť naplnenie životného šťastia. Táto náuka, ktorá vidí šťastie jednotlivca alebo spoločenstva v naplnení zmyslu ľudského bytia, sa označuje ako eudaimonia alebo eudaimonizmus (etický princíp považujúci úsilie človeka o blaženosť za prameň mravnosti).

Pre slávneho filozofa Sokrata (469 - 399 pred n. 1.) nie je eudaimonia privilégiom boháčov a božích protežantov, ale je pre každého dosiahnuteľným cieľom, o ktorý sa cnostné a rozumným spôsobom života usiluje. Jeho žiak Platón (428 - 348 pred n. 1.) popisuje šťastie trojako:

•
jednak vo vzťahu človeka k nadprirodzenému bytiu,

•
po druhé v osobnej výchove človeka,

•
a nakoniec v dôstojnom ľudskom spolužití.

Bez prvého, základného šťastia, nie sú ďalšie dve mysliteľné a možné. Šťastie zahrnuje človeka vo všetkých oblastiach života - v ňom samom, v jeho vzťahu k iným ľuďom a svojmu prapôvodu. Šťastie je to, čo jednotlivcovi a iným umožňuje vzťah k božstvu.

S týmto trojdimenzionálnym obrazom človeka súhlasili aj

Plotinos (asi 205 - 270 n. 1.) a Augustinus (354 - 430 n. L). U Plotina bola najvyššia ľudská snaha o šťastie za svetskou skutočnosťou. Človek bol donútený premostiť telesnú zmyselnosť a duševno-duchovné reality. Človek by v spojení s vlastným zduchovnením našiel šťastie v morálnom a asketickom spôsobe života. Cirkevný učiteľ Augustinus to videl zhodne. Šťastie bolo uňho stavom, v ktorom sa všetko konanie a túžby upokoja. Šťastie je možné len vo všadeprítomnosti Boha.

Oproti tomu Aristoteles (384 - 323 pred n. 1.) vyvinul dvojdimenzionálny obraz človeka, ktorý pôsobil do čias Im-manuela Kanta (1724 - 1804), ktorý pojem šťastia značne zúžil. Túžbu po blahu staval aj Aristoteles ako najvyšší cieľ človeka, ale spojenú s činnosťami, ktoré bolo treba vykonať. Videl ich jednak v teoretických štúdiách, ktoré potrebovali voľnosť, no aj v zásadách mravnosti, spravodlivosti a statočnosti, vyžadovaných v politike alebo vo vojne. Hľadajúci šťastie okrem toho potreboval aj dobré vonkajšie životné podmienky - primerané, nie prepychové !

Silné asketické črty nadobudlo filozoficky podložené hľadanie šťastia v starom Grécku - spomeňte si na Diogena zo Sinopy (asi 400 - 323 pred n. L), ktorý sa preslávil ako „Diogenes v sude". Aj u epikurejcov bolo najvyšším šťastím cieľavedomé umiernené uspokojovanie potrieb a odriekanie.

Filozofická škola stoikov taktiež načrtla vlastný ideál šťastia. Výstižne ho charakterizoval Seneca (4 pred. n. 1. - 65 n. L): „Rozumný je aj umiernený; kto je umiernený, je aj vyrovnaný; kto je vyrovnaný, nedá sa vyviesť z miery; kto sa nenechá vyviesť z miery, je bez starostí; kto je bez starostí, je šťastný. Teda rozumný je šťastný a rozum stačí na šťastný život !" (Epistuale morales 85,2)

Propagovali sa mravné zásady a svedomitosť, a hoci sa medziľudské vzťahy a život v prospech spoločnosti ešte dlho pova-

žovali za podstatný faktor šťastia, chýbalo zakotvenie v pra-základe bytia. V antike existovali štyri hlavné smery šťastia:

•
eudaimonizmus: šťastie ako posledný mravný cieľ,

•
epikureizmus: k šťastiu môže viesť len dobro,

•
hedonizmus: šťastie prináša to, čo spôsobuje pôžitok,

•
utilitarizmus: šťastie je len tam, kde sú všetci šťastní.

Novodobé filozofické koncepty šťastia sa orientujú na antiku najrozličnejšími smermi. Thomas Hobbes (1588 -1679), prívrženec utilitarizmu, zastával názor, že „náležité" správanie spočíva v podpore vlastnej pohody, teda šťastia a John Locke (1632 - 1704) propagoval, že šťastie je najvyššia miera radosti. U Kanta bolo šťastie povinnosťou a čoraz väčšmi chradlo na uspokojovanie osobných potrieb a inštinktov. Tézy Johanna Gottlieba Fichteho (1762 -1814), Georga Wilhelma Friedricha Hegela (1770 - 1831), Arthura Schopenhauera (1788 - 1860) a Friedricha Nietz-scheho (1844 - 1900), aby sme uviedli len niekoľko slávnych mien, možno označiť za odporujúce šťastiu.

Novodobí materialisti a empirici postupne zdôrazňovali jednodimenzionálny obraz človeka. Tu už nebolo a v medziľudských vzťahoch nie je šťastie možné. V dnešnej takzvanej „veselej spoločnosti" sa šťastie získava profitom, konzumom tovaru, radovánkami všetkých druhov, častou zmenou partnerov. Osobné šťastie závisí od mnohých vecí a okolností, veľa ľudí nepozoruje, ako sa medzičasom stali závislými.

Taktiež mi vždy príde na um, koľko ľudí je presvedčených o tom, že ich zdanlivé šťastie musí byť šťastím celého sveta. Vezmime do úvahy len takzvanú pomoc rozvojovým krajinám, v ktorých sa (západné) ľudstvo venuje „obšťastňovaniu" celého sveta tovarom a cennosťami. Pritom sa prehliada, že

táto „pomoc" je často neželaná a má opačný účinok než aký sa očakáva.

V priebehu času došlo k zmene, pojem šťastia sa vyvíja od „byt" k „mať". Keď si spomenieme na „starých" filozofov, zistíme, že skutočné šťastie je možné len

•
keď znova spoznáme a odhalíme bytosť človeka a vezmeme to za meradlo nášho úsilia o šťastie,

•
keď sa orientujeme na spolupatričnosť,

nie na individuálne uspokojovanie želaní a potrieb,

•
a keď sa rozsiahlym sebapoznaním

svojich záujmov prepracujeme k najhlbšiemu a najvyššiemu prazákladu nášho bytia.

O týchto „staromódnych" hodnotách a cnostiach - tým sa uzatvára kruh antiky - premýšľajú zástupcovia nového učenia umenia života, ku ktorým okrem iných patria Wilhelm Schmid, Otfried Hôffe, Gernot Bôhme a Lutz von Werder, všetci narodení v 20. storočí. Potvrdzujú, že individuálne životné šťastie, skúsenosť vlastného vedomia a spokojnosti nevyplývajú z dočasného „mať šťastie". Šťastie prináša poznanie svojich reálnych možností, ktoré si človek sám určí a rozumne vyberie. Ide o starostlivosť o seba bez straty vzťahov, o vyváženosť medzi vonkajškom a vnútrom.

Kľúče k šťastiu sú:

•
sebareflexia,

•
zdravá sebaláska na prospech spoločenstva

•
a spojenie s vyššou kreatívnou inteligenciou ako tvorivou silou.

V podstate sú to rovnaké hodnoty, ktoré nastolil už Platón - kruh sa uzavrel.

KONTROLA
Čo vo vás vzbudzuje prečítanie posledných riadkov ?  Položte si otázky:
-  Kedy som sa naposledy zamyslel nad sebou, nad svojím správaním, svojimi slovami reflektoval svoju bytosť ?
-  Som s týmf aký som teraz, spokojný ?  Môžem povedať: „Áno, bezvýhradne sa milujem“ ?
-  Investujem svoje sily a kvality účelne do vzťahov vo svojom okolí ?
-  Cítim spojenie s prazákladom, Bohom, nech túto silu označím akokoľvek ?
Najdôležitejšie v skratke
•
Filozofi v priebehu dejín vyvinuli podľa obrazu človeka rôzne pojmy šťastia: troj-, dvoj-, jednodimenzionálny.

•
Skutočnou filozofiou šťastia je umenie života.

•
Šťastie potrebuje rovnováhu medzi vonkajšími a vnútornými hodnotami.

•
K tomu patrí harmonicky život s ľuďmi, sebareflexia a spojenie s prazákladom bytia.

Nakoniec sa rád s vami podelím o svoju každovečernú meditáciu.

Večer pred spaním si vždy ešte raz prejdite v myšlienkach uplynulý deň. Ak chcete, zapáľte si sviečku, zavrite oči a myslite na to, čo všetko sa dnes odohralo. Ak je to pre vás príjemné, môžete meditovať, aj keď sa uložíte do postele.

Všetkými situáciami, ktoré vám prídu na myseľ v myšlienkach ešte raz prejdite - pritom nič nevynucujte, vybavujte si len to, na čo si spomeniete.

•
Co všetko ste dnes urobili ?

•
Ktorých ľudí ste stretli ?

•
Ako ste spolu komunikovali ?

•
Co vás potešilo ?

•
Ako ste sa cítili ?

Pozrite sa na svoj deň bez hodnotenia, akoby ste boli videli film, v ktorom ste hrali hlavnú úlohu.

Keď ste sa dostali do tohto okamihu, zhlboka sa nadýchnite, poďakujte sa za tento jedinečný deň, potom ho vypu-sťte, aby ste mohli slobodne a uvoľnene zaspať.

Úplne sa zamýšľam nad sebou a uznávam
svoje šance a možnosti.
Žijem a pôsobím v rovnováhe, harmónii a siastí.
Chémia musí súhlasiť-koktail šfastia v našom tele
Stastieje zdravie duše. Hans Lohberger
Po povznášajúcom výlete do sveta filozofie sa v tejto kapitole budeme venovať nanajvýš zaujímavým poznatkom z biológie a medicíny.

V súvislosti so súčasným intenzívnym výskumom mozgu, ktorého poznatky sa priebežne razantne rozširujú, väč-

šina z nás vie, že výsledky neurologického výskumu priniesli dôležité náhľady do biologických základov pocitu šťastia.

Šťastie nevzniká - ako by sa mohlo zdať - v žalúdku, alebo v srdci, ale v hlave !

Zistilo sa, že najmenej sedem oblastí mozgu, úzko zrastených a spojených, prispieva k biochemickému posilneniu a pocitu šťastia. Ak máte záujem, podrobné informácie o presnom pomenovaní, umiestení a funkciách môžete nájsť na internete a v odbornej literatúre.

Ako všetky emócie, aj pocit šťastia je výsledkom biochemickej reakcie v našom mozgu. Ľudské telo reaguje na všetky zmyslové dojmy, radostné, či tiesnivé, komplexnou vzájomnosťou chemických signálnych látok. Vytvárajú sa v mozgu a zabezpečujú prenos signálov medzi nervovými bunkami -1, j., bez nich mozog nemôže spracovať žiadne informácie.

Pre našu tematiku sú najdôležitejšie:

•
dopamín,

•
noradrenalín,

•
serotonín

•
a endorfíny.

Rozhodujúci pre vyvolanie nášho pocitu šťastia je dopamín v spojení s noradrenalínom. Ten zodpovedá za očakávanú radosť a rozhodujúcim spôsobom ovplyvňuje našu motivačnú schopnosť. Dopamín usmerňuje našu schopnosť nadchnúť sa, pozornosť, pohon, radosť, pocit šťastia a „drží nás v pohotovosti", kým nedosiahneme svoje ciele. Vysoká hladina dopamínu je spojená so všetkým radostným, prinášajúcim šťastie, nízka spôsobuje opak, napríklad zlú náladu a depresie.

Serotonín ovplyvňuje našu náladu, dáva nám pocit vnútorného oddychu a spokojnosti. Nášmu mozgu sa prihovára: „Všetko je v poriadku !  „ a dodáva nám pokoj a harmóniu. Je istým druhom stabilizátora našej psychiky. Môže teda tlmiť aj strach, agresivitu a pesimizmus. Okrem toho reguluje rytmus nášho spánku a krvný tlak, centrum hladu a nasýtenia a pohyb žalúdočnočrevného svalstva.

Endorfíny sa označujú aj ako „prírodné ópium", zodpovedné sú za pocit šťastia. Distribuujú sa na zmiernenie bolesti po zranení, zodpovedajú aj za všetko, čo by sme radi, čo sa nám páči a prispieva k nášmu šťastiu. Môže to byť napríklad chutné jedlo, pekná hudba a romantické svetlo sviec, ale rovnako aj šport a pekné pomilovanie. Telo vylučuje endorfíny vo zvýšenej miere aj v mimoriadnych situáciách, pri strese a veľkej telesnej námahe.

Popri týchto hlavných signálnych látkach existujú aj iné, ktoré zdokonaľujú osobný „koktail šťastia" v našom tele. Jednou z nich je aj oxtocín, ktorý ovplyvňuje vytváranie dôvery človeka, znižuje psychosociálny stres a zvyšuje reguláciu zdravia a blaha spoločenskou blízkosťou.

Veľa neurobiológov tvrdí, že šťastie pociťujeme vtedy, ked je v poriadku chémia v hlave. Je nepochybné, že chemické látky majú veľký vplyv na náš citový život, že náš duševný stav môžu krátkodobo zmeniť a ovplyvniť naše správanie, ale existuje ešte množstvo iných faktorov, ktoré majú pre naše šťastie veľký význam.

Velkú úlohu zohráva napríklad dedičnosť. Časť nášho pocitu šťastia je naozaj vrodená. Teraz majú konečne všetci vynikajúcu výhovorku, keď pohár nie je dopoly plný, ale znova dopoly prázdny. Ak je hladina serotonínu nízka alebo nebadateľná, ešte vždy za to môžete brať na zodpovednosť svoju DNA. Ale to neznamená, že by ste nemohli na sebe pracovať...

Späť k signálnym látkam, ktoré zohrávajú velkú úlohu pri našej schopnosti šťastia. AKO nimi môžeme svoje telo dostatočne zásobovať ?

Odpoveď je jednoduchá:

•
správnou výživou,

•
dostatkom pohybu

•
a svetla.

Šťastie je do určitej miery v jedle !

Napríklad serotonín, ovplyvňujúci náladu, sa tvorí zo stavebnej zložky bielkovín tryptofánu, ktorý okrem iného obsahujú banány, pšenica, orechy, strukoviny, sója, ryby, mäso a mliečne výrobky. Strava bohatá na uhľohydráty uľahčuje tryptofánu dostať sa cez hematoencefalickú bariéru do centrálneho nervového systému, kde sa môže vytvárať serotonín.

Koktail šťastia v tele podporujú aj byliny a koreniny, klinčeky, škorica, vanilka, muškátový oriešok, všetko sú to -v správnom dávkovaní - povzbudzujúce prostriedky. Ale ak ich chcete použiť pri varení, vždy pamätajte, že menej je často viac !

Náladu nám zlepšujú aj niektoré ostré prísady, korenie, čili a zázvor. Ich štipľavé zložky spôsobujú v našich ústach a na jazyku bolesti, čo povzbudzuje produkciu endorfínov zmierňujúcich bolesť, ktoré nás, ako je známe, obšťastňujú.

Popri výžive vyvoláva „účinné šťastie" aj pravidelný telesný pohyb - najmä vytrvalostný šport. Napríklad beh na dlhšie trate môže pozitívne pôsobiť na našu náladu, lebo telo pritom vylučuje množstvo endorfínov na zmiernenie vyčerpania, súčasne sa znižujú stresové hormóny, napríklad adrena-

lín. Všetci bežci na dlhé trate poznajú tieto pocity šťastia. Pocit šťastia môže enormne zvýšiť aj skákanie na trampolíne -verte mi, vytrvalostný šport je pre každého.

Aj svetlo, najlepšie slnko, pozitívne pôsobí na tvorbu šero tóninu, a tým na našu dušu. Teda, pohybujte sa v prírode čo najčastejšie !

Ak by ste si mysleli, že patríte k smoliarom a nie k deťom šťasteny, môžete proti tomu aktívne niečo podniknúť !  Stravujte sa tak, aby sa hladina signálnych látok vo vašom tele zvýšila a pravidelne sa pohybujte na čerstvom vzduchu. Rýchle prechádzky môžu byť rovnako osviežujúce ako jazda na bicykli, beh alebo obrábanie záhradky.

Keď sa slnko na dlhší čas schová za oblaky, nebuďte smutní, ale praktizujte nasledujúcu meditáciu.

Vyvetrajte si izbu, aby ste mali dostatok čerstvého kyslíka. Pohodlne si sadnite alebo ľahnite, niekoľkokrát sa zhlboka nadýchnite a vydýchnite - z celého tela vypusťte všetok opotrebený vzduch, aby sa pľúca vyprázdnili a mohli naplniť novým čerstvým vzduchom. Zavrite oči a predstavte si, že ste na príjemnom mieste, kde svieti slnko. Pociťujte svetlo slnka na tele, vedome ho vnímajte. Môžete ho cítiť, ochutnávať, voňať. Vedome ho nasávajte, vdychujte s každým nádychom a vnímajte ako preniká celým telom, ako zalieva a napĺňa každú bunku vašej bytosti. Toto svetlo do vás úplne vnikne. Vdychujete ho do seba, tam sa rozdelí do všetkých buniek a znova sa vyžiari von.

Vychutnávajte tento stav „osvietenia" dovtedy, kým sa v ňom dobre cítite. Potom sa niekoľkokrát vedome zhlboka nadýchnite a pomaly znova začnite pohybovať prstami, rukami, prstami na nohách a nohami... vystrite sa a narov-najte, otvorte oči. Zbadáte, ako aj toto svetlo jasne žiari !

Moje vnútorné slnko ma celkom napĺňa. Jasne a láskavo vychutnávam svoje bytie.
Už dlhší čas sa čoraz silnejšie uplatňuje relatívne mladá veda, gelotológia, výskum smiechu.

Co je nám už dávno všetkým jasné potvrdila aj veda -smiech je zdravý a obšťastňuje !  Joga, kluby a terapie smiechu (aj kliniky) sú čoraz obľúbenejšie. Ľudia už nechodia za smiechom do pivníc, ale organizujú skupiny, aby sa spolu zasmiali.

V polovici šesťdesiatych rokov 20. storočia novinár Nor-man Cousins trpel na chronický zápal chrbtice a sám sa liečil smiechom. Nato začal William Fry, „veľký muž" výskumu smiechu, skúmať tento „zázrak", čím vznikla nová odborná oblasť vedy. Medzičasom sa touto témou zaoberajú na celom svete stovky lekárov, sociológov, psychológov a pedagógov. V klinikách existujú „izby liečby smiechom" a „doktori klauni" - najznámejší je ešte stále lekár Patch Adams.

Gelotológia (z gréckeho „gelos" = „smiech") vyskúmala, že naše telo pri smiechu uvoľňuje endorfíny. Okrem toho sa angažuje viac ako sto rôznych svalov - smiech teda patrí k vynikajúcemu telesnému tréningu !  Srdcovo-cievna sústava sa stimuluje a posilňuje, dych je intenzívnejší, po smiechu nastáva príjemná fáza uvoľnenia. Smiech je takpovediac ťažká telesná práca - bez námahy. Zvýšenou frekvenciou dýchania sa transportuje približne trikrát viac kyslíka ako pri normálnom dýchaní, tep sa zrýchli, prekrvenie sa povzbudí a podporí. Len v tvári sa rozhýbe do dvadsať svalov. Kútiky úst sa zdvihnú, nosné dierky rozšíria, oči sa zúžia, obočie sa zvýši, veľakrát dokonca začnú tiecť slzy. -Kedy ste sa naposledy smiali, až ste slzili ?

Náš mozog sa takisto silno angažuje. Uvoľňujú sa hormóny šťastia, oproti tomu stresové hormóny, adrenalín a kortizón sa brzdia. Človek, ktorý sa veľa smeje, sa emocionálne cíti lepšie, smiechom posilňuje imunitný systém a urýchľuje procesy liečby.

Lekári vedia, že cielene nasadené cvičenia smiechu sú veľmi účinným prostriedkom na liečbu bolesti. Ako už bolo povedané, smiech vo zvýšenej miere vyvoláva v našom vlastnom tele vylučovanie endorfínov, prostriedkov utišujúcich bolesti. Smiechom sa odvádza pozornosť od bolesti a môže sa zmeniť postoj k nej.

Smiech je teda zázračný prostriedok na sebazáchovu a samoliečbu, udržiava pri sile a obšťastňuje. Ako je známe, najlepší liek je smiech !

KONTROLA
-  Kedy ste sa naposledy poriadne od srdca zasmiali ?  Ako dávno je odvtedy ?  Čo bolo popudom ?
-  Spomeňte si celkom vedome - ako ste sa vtedy cítili ?  Zavrite oči a tento pocit smiechu intenzívne vnímajte. Aké to bolo ?  Musíte sa teraz, pri myšlienke na to# znova smiať, uškierať, usmievať ?
Dovoľte mi povedať vám historku na zamyslenie. Nedávno som si náhodne vypočul rozhovor dvoch asi jedenásť až dvanásťročných chlapcov.

Išlo o všednosti, školu, domáce úlohy, čím sa deti v tomto veku zapodievajú. Jeden sa spýtal druhého: „Povedz, ako je to s tebou ?  Takisto sa čoraz menej smeješ ?" Druhý vážne prikývol a odpovedal: „Aj mne sa darí rovnako. Predtým som sa veľmi veľa smial, ešte aj v materskej škole. Ale v škole je to ustavične menej."

Rozhovor týchto chlapcov dokumentuje štatisticky preukázanú skutočnosť. V priebehu života je smiech čoraz vzácnejší. Deti sa smejú spontánne asi 400 krát za deň, priemerný dospelý len 15 ráz.

Ako je to s vami ?  Dbáte o to, aby vás pred „vážnosťou života" neprešiel smiech ?  Keď sa niekedy naozaj nemáte čomu zasmiať, jednoducho si zacvičte:

Ústne kútiky zdvihnite, akoby ste sa išli smiať a v tejto polohe zotrvajte najmenej minútu.

To je všetko !  Skúste to, výsledkom sa nechajte presvedčiť !  Po minúte cvičenia vám bude citeľne lepšie ako predtým.

Toto cvičenie pôsobí, aj keď vám nie je do smiechu, pretože telu vsugerúva smiech. Už predstieraný smiech alebo úsmev podnecuje telo k rovnakej reakcii, akoby išlo o pravý smiech. Mimika pôsobí na vznik emócií v mozgu, ihneď sa vylučujú endorfíny. Zvyšok poznáte.

Veľakrát pomáha aj sledovanie zábavných filmov, skečov, komiksov a i., ktoré podnecujú nahlas a od srdca sa smiať - neostýchajte sa smiať nahlas, srdečne. Znova objavíte, aké oslobodzujúce je opäť sa nahlas smiať !

Medzičasom to veľmi dobre a výdatne môžete praktizovať v početných kluboch smiechu, v nich sa naučíte najrôznejšie variácie uplatnenia smiechu. Iniciátorom bol zakladateľ joga smiechu, doktor Madan Kataria. Pripomína ho aj každoročný svetový deň smiechu prvú nedeľu v máji. Smiech je univerzálna celosvetovo zrozumiteľná reč. Je to najkratšia cesta komunikácie, ktorá môže dokonale slúžiť komunikácii medzi národmi. Na celom svete sa v rovnakom čase, o dvanástej Greenwich Mean Time smejú tri minúty tisíce ľudí vyvolávajúcich globálne vedomie priateľstva a radosti zo života. Nabudúce možno budete pri tom aj vy ?

Najdôležitejšie v skratke
•
Pocity šťastia vznikajú v hlave, sú výsledkom biochemických reakcií v našom mozgu.

•
Najdôležitejšie signálne látky sú dopamín, noradrenalín, serotonín a endorfíny.

•
Na zloženie týchto signálnych látok sú najdôležitejšie výživa, pohyb a svetlo.

•
Smiech je zdravý, udržiava pri sile a obšťastňuje !

Vykonajte niekedy nasledujúcu meditáciu:

Pohodlne si sadnite alebo ľahnite a uvoľnite sa. Zavrite oči. Vedome sa niekolkokrát zhlboka nadýchnite a vydýchnite. Potom vo svojom vnútornom oku uvidíte príjemnú osobu -ktorú poznáte alebo aj nie, jednoducho sa dívajte, kto sa objaví. Táto osoba bude priamo hľadieť na vás s priateľským, láskavým, žiarivým úsmevom. Pociťujte, ako tento úsmev na vás pôsobí, nasávajte ho - a opätujte. Začnite sa radostne a uvoľnene usmievať. Aj keď sa tá tvár možno stratí - pokračujte a smiech zosilňujte. Pocítite ako sa úsmev pomaly rozširuje - cieľavedome ho môžete ovplyvňovať. Najprv ho nechajte vstúpiť do očí a pociťujte ako vaše oči úsmev opätujú. Na toto poznanie máte veľa času. Potom môžete úsmev poslať do mozgu - a tam mu dopriať čas. Smejte sa do ráme -doprajte si na to veľa času. Svoje srdce dokonale naplňte týmto úsmevom, vedome z neho pociťujte blaho !  Z vášho úsmevu sa tešia aj iné orgány, kosti, klby, svaly, nervy, všetky tkanivá. Nech vám kedykoľvek niečo príde na myseľ, kedykoľvek máte pocit, že vám úsmev urobí dobre, pošlite ho v myšlienkach tam. Zistíte a pocítite, že úsmev prináša zázraky !

Keď meditáciu o smiechu skončíte, opäť sa zhlboka vy-

dýchajte, vystrite sa a pretiahnite, pomaly otvorte oči. Uvidíte, svet vyzerá celkom inak !

Spomeňte si na ľudovú múdrosť:

„Úsmev, ktorý vysielaš, sa ti vráti."

Alebo si spomeňte na Heinza Rúhmanna, ktorý povedal:

„Úsmev sú drobné peniaze šťastia !"

Moje telo je optimálne zásobované hormónmi stastia. Som veselý a štastný.
Pozitívna psychológia
Siastnýje len ten, kto nežije v čase, ale v súčasnosti.
LUDWIG WlTTGENSTEIN

Aj moderní psychológovia využívajú poznatky neurobáda-teľov, vyvodzujú z nich dôsledky a menia formy terapie. V tejto súvislosti sa rozvinula takzvaná pozitívna psychológia, označovaná aj ako „výskum blaženosti". Jej zakladateľ Martin Seligman sa opiera najmä o neurobádateľské výsledky, ktoré šťastie a nešťastie predstavujú ako dva rozdielne systémy. Ako sme sa už dozvedeli, obe pocitové centrá sídlia v mozgu na rôznych miestach. Seligman sa preto rozhodol pre liečbu nie výlučne venovaním sa problémom, ale tým, že sa dosiahne čo najviac pozitív- , nych, vlastné potreby uspokojujúcich skúseností. Nie je dôležitá minulosť, ale súčasnosť. Teraz !

Psychologicky sa šťastie definuje ako mimoriadne silná pozitívna emócia, ktorá sa spája s trvalým stavom najintenzívnejšej spokojnosti. V týchto prípadoch sa aj pri všetkých

iných pozitívnych emóciách, štruktúrach a charakterových črtách uplatňuje pozitívna psychológia. Neskúmajú sa deficity ľudskej psychiky ale jej aktívne a pozitívne možnosti. Cieľom teda je opustiť doterajšie zameranie výskumu na deficitné aspekty liečbu psychických porúch a nedostatkov. Namiesto toho sa výskum venuje tomu, čo ľudí všeobecne posilňuje a zvyšuje hodnotu života.

Podobný podnet existuje už z humánnej psychológie, ktorý však prišiel z prameňov vedecky podložených výskumov. Základom je prevažne skúsenostný zážitok a pozorovanie správania, z ktorých sa odvodia závery. Ako doplňujúci rozhľad ku klasickej psychológii sa koncentrácia sústreďuje na intenzitu a cnosti človeka, šťastie, optimizmus, dôveru, solidaritu, nádej, radosť, akceptáciu, vďaku, spokojnosť, ak by sme uviedli len niektoré.

Jedným z najdôležitejších výsledkov pozitívnej psychológie je, že pocity šťastia nie sú trvalé, ale môžeme prispieť k tomu, aby sa stále opätovne objavovali. Na to však musí byť vôľa. Všetci ľudia túžia po šťastí, ale mnohí si pritom stoja v ceste, pretože nevedia, že šťastie je uskutočniteľné !  A že je dôležité pre náš život a prežitie !

Emócie často vznikajú z vonkajších zmien, organizmu pomáhajú lepšie sa prispôsobiť situáciám. Dôležitú úlohu zohrávajú radosť a veselosť. Umierňujú nás a upokojujú. Pocity šťastia, teda náš vegetatívny nervový systém - časť zodpovednú za podvedomé procesy tela - uvádzajú do uvoľneného stavu. Náš organizmus uvádzajú takpovediac do nových okolností „úspory energie". Pozitívne emócie nás držia v psychickej s a tým aj fyzickej stabilite. To znamená, že liečba musí vždy posilňovať zdravie a pozitívnosť, namiesto boja s chorobou a negatívami, alebo ich potláčaním. Nejde o „odstránenie" niečoho, ide o uplatnenie nových -

pozitívnych - impulzov, aby sme si spomenuli na svoj prapôvodný stav a vrátili sa k nemu.

Pozitívne emócie môžu podporovať celkový zdravotný stav a pri chorobách proces liečby. K nim patrí aj smiech. Popri všetkých pozitívnych vlastnostiach, o ktorých sme sa už dozvedeli, sa dokázateľne zvyšuje aj počet takzvaných vražedných buniek existujúcich vo vlastnom tele, ktoré podporujú náš imunitný systém. Ak negatívne pocity trvajú priveľmi dlho, hubia nás a škodia organizmu.

Osobne idem ešte o krok ďalej. Vôbec sa už nezaoberajte negatívnymi pocitmi - jednoducho sa ich zbavte a pozornosť zamerajte na to, čo by ste chceli realizovať. Veľa ľudí je na vnímanie negatívnych udalostí trénovaných, takže sú pre nich celkom normálne. Od detstva sa nám zdôrazňuje, čo všetko nie je možné: čo nesmieme, nemôžeme a čo „sa" nepatrí. Sme predurčení na negatívne vnímanie. Ale to neznamená, že nič pozitívne neexistuje. Musíme si len zvyknúť zamerať sa naň !  Otázka znie: kam sa pozerám, na čo zaostrujem, z čoho čerpám svoje pocity. Keď sa zameriam na niečo pozitívne, negatívum zostane tam, kde je - do svojich pocitov ho už nezahŕňam tak intenzívne, alebo vôbec. To je veľký rozdiel. Viac k tomu nájdete v druhej časti knihy.

Tieto poznatky výrazne ukazujú, aké dôležité je urobiť všetko pre to, aby sa človek cítil šťastný.

Ako reaguje naše telo na pocity šťastia ?

Srdce búcha trocha rýchlejšie, pokožka je zlepšením pre- ^ krvenia o niečo teplejšia a vlhkejšia, jej elektrický odpor klesá - cítime sa doslova v svojej koži.

Tieto signály tela sú dôležité, pretože myšlienky, spomienky a nádeje v nás ešte nevyvolávajú emócie. Až keď sa spoja s dôležitými signálmi tela, môžeme pocítiť radosť

a šťastie. Mozog z týchto signálov konštruuje vnímanie telesného zdravia a blaha. Telo a duša musia teda spoluúčinkoval:, až potom naše šťastie trvalé funguje !

Ako reaguje psychika, duša ?

Šťastní ľudia sú mimoriadne vnímaví na pocity a otvorení na dojmy z okolia. Hranica medzi samým sebou a vonkajším svetom, zdanlivo nepreniknuteľná, sa stane priepustnou.

Šťastní ľudia vnímajú pocity nehy, jednoty, spojenia, pripúšťajú ich. Už neexistuje „ja a tí ostatní", ale už len „všetko je zjednotené". Každý z nás pozná tieto momenty, hoci veľakrát trvajú len krátko. Keď napríklad po horskej túre konečne dosiahneme vrchol a vychutnávame nádherný pohľad, vtedy možno zažiť moment svornosti, alebo aj pri vrúcnom stretnutí s milovaným človekom. Aký „vrcholný zážitok" sa vám teraz spontánne vybavuje ?

Z pozitívnych citových impulzov zjavne profituje popri tele a psychike aj spoločenské správanie. Šťastných ľudí vnímajú ostatní ako nanajvýš atraktívnych. Vyhľadávajú ich blízkosť, pretože sa pri nich cítia lepšie. Preto sú aj obľúbenými hosťami, partnermi, zákazníkmi - jednoducho, vždy a všade vítaní !  Nie sú to vyhliadky, pre ktoré sa vyplatí investovať do vlastnej schopnosti byť šťastný ?

Takéto pocity šťastia môžeme dosiahnuť, keď sme „uvoľnení", ako tento stav označil madarsko-americký psychológ Mihaly Csikszentmihalyi. Zistil, že hlboké, upokojujúce pocity šťastia vznikajú, keď sa sústreďujeme a úspešne zaoberáme náročnými úlohami. Pritom sme zahĺbení do činnosti, ktorá nás celkom pohlcuje, na samých seba a okolitý svet zabúdame. Pozorujte niekedy hrajúce sa deti - zistíte, čo znamená byť v hre. Náš rozum sa zastaví,

ak by sme chceli všetko kontrolovať a na všetky starosti sa zabudne.

Uvoľnení sme predovšetkým pri kreatívnej práci

- napríklad pri písaní knihy, maľovaní obrazu, hre na hudobnom nástroji pre potešenie, komponovaní. Takisto pri všetkých zadaniach a výkonoch, ktoré si vyžadujú vysoké nároky na koncentráciu a intelekt, ako pri zábavnom riešení komplikovaných matematických úloh alebo pri tvorbe projektov stavieb. Srdce sa otvára pri všetkom, čo nás vyzýva, ale nepreťažuje, keď sme takpovediac v produktívnej harmónii sami so sebou - možno práve teraz - pri čítaní týchto riadkov !

Veľa šťastných momentov zažijeme, keď ich vedome nehľadáme alebo sa o ne neusilujeme. Jednoducho nastanú. Poznáte to ?  Ešte rýchlo idete do supermarketu, lebo vám zišlo na um, že už v dome nemáte mlieko, ale deťom ste sľúbili, že dnes poobede upečiete múčnik. Teda, rýchlo vziať mlieko, ponáhľať sa k pokladni, vybrať si najkratší zástup - pekne to nasleduje !  A tu spoznáte, že pani pred vami je vaša bývalá spolužiačka, ktorú ste dávno nevideli. Oslovíte ju s velkou vzájomnou radosťou. Hovoríte o uplynulom čase, debatujete o svojom súčasnom živote a pritom zabúdate na priestor a čas. Mlieko ste síce zaplatili, ale ako ste sa dostali na parkovisko k autu svojej priateľky už netušíte. Ste práve v prúde intenzívneho, zaujímavého a informatívneho rozhovoru. Niekedy sa z prúdu myšlienok na deti, mlieko a múčnik vytrhnete zo súvislostí - alebo vašej priateľke príde na myseľ niečo rovnako banálne dôležité - a teraz existujú dve možnosti ako môžete reagovať. Po prvé: „Ó, škoda, že už nemáme viac času -, niečo také hlúpe," alebo po druhé: „Krásne, že sme sa stretli.

Teraz sa chcem odviezť domov, je čas, aby som svojim de-

tom upiekla koláč. Kedy sa zase uvidíme ?" Vaša reakcia je otázkou vášho talentu na šťastie. Radosť a šťastie, ktoré ste zažili v tomto obsažnom rozhovore, môžete v zárodku potlačí t alebo prijať.

KONTROLA
Odpovedzte na nasledujúce otázky.
-  Čo robím pre vlastné šťastie ?  Robím preň niečo aktívne, alebo čakám, že mi priletí ?
-  Čo robím pre svoje zdravie a kondíciu tela ?
-  Pestujem styky s priateľmi a milými ľuďmi ?  Ako ?
-  Kedy a pri akých činnostiach sa cítim obohatený ?
-  Dožičím si pravidelne čas na utiahnutie sa do ústrania, odpočinok, uvoľnenie ?
Najdôležitejšie v skratke
•
Šťastie je silná emócia kombinovaná s trvalým pocitom najintenzívnejšej spokojnosti.

•
Pozitívna psychológia skúma, čo ľudí posilňuje

a všeobecne zvyšuje hodnotu ich života. K tomu patria šťastie, optimizmus, dôvera, solidarita, nádej, radosť, akceptácia, vďaka a spokojnosť.

•
Najvyššou prioritou človeka nie je utrpenie, ale šťastie.

•
Človek musí aktívne pracovať na tom, aby pocity jeho šťastia trvali.

•
Pozitívne emócie zachovávajú psychickú a fyzickú stabilitu a zdravie.

•
Šťastní ľudia sú vždy a všade vítaní !

•
Postupujte velkoryso - budete šťastní !

Vo všetkom vidím pozitívum, som siastný a spokojný.
Pedagogika šťastia
Ty musíš byt zmenou, ktorú by si rád videl vo svete. Maháthma Gándhí
Poznatky pozitívnej psychológie a výskumu šťastia sa postupne uplatňujú aj v našej výchove.

Skôr ako sa tomu budeme venovať, teším sa s vami na malú odbočku - do sveta vášho detstva.

Môžete sa ešte rozpamätať na svoje detstvo ?  Položte si otázky:

Aké bolo moje detstvo ?

•
Kedy sa začínajú moje spomienky naň - kolko rokov som mal pri prvej spomienke ?

•
Kedy sa skončilo moje detstvo - odkedy nie som vo svojich spomienkach dieťa, ale „už velký“ ?

•
Na čo si ešte spomínam ?

•
Existuje viac chvíľ šťastia, alebo utrpenia ?

•
Spomínam si na ľudí, udalosti, miesta ?

•
Spomínam si na fakty alebo emócie ?

•
Mám mnoho, málo spomienok na detstvo, prípadne žiadne ?

•
Bol som ako dieťa šťastný ?  Pri akých príležitostiach ?

Ešte na chvíľu zavrite oči a pripomeňte si scény z detstva. Vedome pritom dýchajte zhlboka a uvoľnene. Bez hodnotenia a posudkov umožnite všetkým spomienkam, ktoré by ste si radi vyvolali, aby sa vynorili. Pozrite si ich v pokoji ako film, bez toho, aby ste sa s tým, čo vidíte, identifikovali. Zvedavo a blahosklonne registrujte epizódy a vyberte z nich tie,

v ktorých ste boli celkom šťastný. Podržte ich na chvíľu pevne v pamäti a skúmajte: čo ma vtedy urobilo šťastným ?  Potom si povedzte: „Vďaka za všetky okamihy môjho detstva. Bolo dobré, ako bolo, teraz je to preč. Všetko je minulosť. Teraz som opäť úplne v prítomnosti." Raz alebo dvakrát sa zhlboka nadýchnite a otvorte oči. Možno sa chcete pretiahnuť a vystrieť. Urobte to !

Téma výchovy je v súčasnosti opäť veľmi moderná -všade sa hovorí o štúdii z Pisy a Super Nanny. Výchova detí a vzdelávanie sú pre nás dôležité. Ale deti sú pritom menej stredobodom ako takzvaní dospelí. O šťastie ide len v najzriedkavejších prípadoch, ide o náš postoj rodičov, vychovávateľov, učiteľov, politikov, ba dokonca celého národa. Deti túžia po šťastí, ale v čom naozaj spočíva, nie je dostatočne preskúmané. Ak by sme verili novšej vede, výchova má sotva vplyv na náš vývoj - rozhodujúce pre charakter, inteligenciu, známky na vysvedčení, kariéru, schopnosť šťastia a všeobecne pre život, sú na prvom mieste naše gény. Napriek tomu možno tieto kritériá vhodnými nástrojmi rozvíjať a podporovať. Tu sme sa dostali k rozhodujúcemu bodu. Otázka znie, prečo, akou motiváciou sa niečo „podporuje“ ?  Aby sme obstáli v porovnaní s inými ?  Pestovanie ega pre dospelých ?  Alebo nám naozaj ide o „milých malých“ ?

Najneskôr od Jeana-Jacquesa Rosseaua je šťastie dieťaťa najdôležitejšou hodnotou a cieľom výchovy. Filozofi, psychológovia a učitelia sa touto tematikou trvalé zaoberajú -za roky sa vyvinulo veľa výchovných teórií a konceptov. Au-toritárska alebo antiautoritárska, trojčlenný školský systém alebo všeobecná škola, montessori pedagogika alebo prírodná filozofia -, aby sme uviedli len niekoľko smerov. Mienky o detskom šťastí sa líšili a naďalej sa rozchádzajú. Každý koncept je sám osebe presvedčivý, závisí od uhla po-

hľadu. Ale všetky sledujú jeden „koncept" a následky sú veľakrát fatálne. Vedome sa nechcem venovať spoločenským „krízovým scenárom", to vybavujú médiá. Spoločne s vami by som chcel zvoliť iný spôsob nazerania.

Khalil Gibran píše v svojom prekrásnom diele Prorok „O deťoch":

A jedna žena s dojčaiom na prsníku povedala:
hovor nám o deioch.
Vaše deti nie sú vašimi deimi.
Sú synmi a dcérami
životnej túžby po samých sebe.
Prichádzajú cez vás, ale nie z vás,
a hoci sú pri vás, predsa vám nepatria.
Môžete im datlásku, ale nie svoje myšlienky,
lebo ony majú svoje vlastné.
Domov môžete dat ich telám,
ale nie ich dušiam.
Pretože ich duše bývajú v domove zajtrajška,
ktorý nemôžete navstívii, ani len vo svojich snoch.
Môžete sa pokúsii byt ako ony,
ale nepokúšajte sa urobiiich rovnakými ako ste vy.
Pretože život necúva,
ani nezotrváva vo včerajšku.
Vy ste luky, z ktorých sa vaše deti
vysielajú ako živé šípy
Strelec vidí cieľ na ceste nekonečnosti
a napína vás svojou mocou,
aby šípy leteli rýchlo a daleko.
Nechajte svoj luk v ruke strelca, aby prejavil radost:
lebo ako ON miluje letiaci šíp,
tak ON miluje aj pevný luk.
Tieto prekrásne riadky patria do každého domu, obsahujú esenciu celej ľudskej súdržnosti. Vaše deti nie sú vašimi deťmi !  Nie sú naším majetkom, aj ked hovoríme „môj syn", „moja dcéra". Uvedomte si, že každé dieťa na Zemi je číre povedomie, duša, ktorá si vyhľadala svojich rodičov, prostredie, životnú situáciu, aby získala skúsenosť, ktorú si zvolila. Duše našich detí nám boli zverené a my ich smieme sprevádzať. Nie je to zázrak ?  Dávajú nám možnosť spoločného prežitia ich vývoja. Učia nás novému pohľadu na svet. Zaobchádzajme s nimi s láskou a rešpektom, nie ako so svojimi otrokmi. Každý deň si nanovo uvedomujte, že každé dieťa, ktoré stretnete, je absolútne sebavedomie. V súčasnosti je menšie ako vy a ani jeho slovná zásoba nie taká veľká ako vaša. To sú len povrchnosti, ktorým netreba prikladať význam. Rozum nás dospelých má len náskok, ale to neznamená, že sme lepší. S deťmi môžeme rozvíjať súladnú, skutočnú spolupatričnosť so všetkými. K tomu popri vzájomnom rešpekte, láske a priazni patrí aj rešpektovanie osobných hraníc. Rovnako v rodičovskom dome, v materskej škole, škole, učňovskom stredisku alebo vo verejnom živote. Medzičasom stále znova čítajte riadky Khalila Gibrana a nechajte sa ich múdrosťou a hĺbkou dotýkať.

Každý z nás môže byť pedagógom šťastia. Všetkých, ktorých stretnete, učte ako šťastie funguje - či deti alebo dospelých. Robte to ako vzor, ked svoje šťastie naplno prežívate. O poznatky o šťastí sa rozdeľte s ostatnými - informácie z praktickej časti tejto knihy, keď sa vás na ne opýtajú, môžete úspešne uplatniť a podať ďalej. Aj vaše deti budú z toho zázračne profitovať, a stanú sa vzorom svojim kamarátom a priateľom v detských hrách.

Ak ste vo výchove našli svoje poslanie, ste šťastný peda-

góg - ukážte svojim žiakom a kolegom, ako funguje šťastie. K tomu je vhodná aj integrácia nového spôsobu výučby, pretože doterajšia nie je schopná zvládnuť informačnú záplavu, v ktorej väzíme. Ak si všetko chcete prečítať, vypočuť a pochopiť, nemáte šancu - budete sa cítiť zdeptaný a preťažený. Rovnako sú na tom deti. Preto začnite s novým, úplne jednoduchým spôsobom výučby: počúvať - integrovať - existovať. Už nie je nič na výučbu, nič na cvičenie, nič sa už nezabudne - všetko bude okamžite súčasťou vášho podvedomia.

Ak žijete z neho, ste vždy na tepe dňa. Vtedy ste otvorení aj na to, čo príde. Nemusíte nič dorábať, zapisovať, pripravovať, ešte raz čítať, premýšľať, analyzovať atď. Integrujte výlučne to, čo vám vyhovuje, čo sa vám páči. Najlepšie bude, ak začne hneď. Ak sa vám v tejto knihe niečo nepáči, jednoducho to preskočte !  Nemusíte to čítať, nemusíte tomu veriť, nemusíte si to všímať. Preskúmajte, či vám to vyhovuje. Keď váš vnútorný hlas k tomu povie Áno, potom je to aj vaša pravda, ak nie, tak nie. Rovnako môžete zaobchádzať s každou inou informáciou, nech ju získate na seminári, alebo vám ju poskytnú denné správy. Zistite si, či váš vnútorný hlas hovorí Áno alebo Nie. Urobte to, ked ste úplne pri všetkých zmysloch. Pritom prejdite do koncentrovaného uvoľnenia -, vžite sa do situácie na koncerte: počkajte, kým začne hudba a očarí vás, informáciami sa nechajte zmeniť !

Informácia nie je to, čo z nej bežne robíme. Náš rozum často zhromažďuje a ukladá v pamäti len nové poznatky. Za informácie považujem tie, ktoré obsahujú určité energetické kvality premenené do formy, napríklad slov alebo obrazov. Keď to pripustíte, slúžia na vašu premenu. Tak sa chápu možnosti informácií. Otvárajú schopnosti niečím pohnúť

-, nezostávajú len ako mŕtve poznatky uložené v mozgu. Prijmite ich a nechajte sa nimi zmeniť.

Ak sme schopní energeticky vnímať, môžeme sa s radosťou zrieknuť komplikovaných úvah. V mnohých životných situáciách náš rozum nevie rozhodnúť, čo je pre nás správne. Nerozoznáva všetky fakty, ani s ním nemôžeme vidieť do budúcnosti. Vedomým vnímaním sme však schopní hranice nášho chápania prekročiť.

Keď sa nabudúce budete musieť rozhodovať, uvážte, čo vám vyhovuje. Vtedy môžete nájsť správnu cestu. Pokúste sa prísť do súladu sám so sebou. Spomeňte si, kto naozaj ste. Vstúpte do seba. Energeticky sa vcíťte do rôznych možností, z ktorých si môžete vybrať.

Napríklad uvážte, či sa máte presťahovať do nového bytu. Vnútorne vezmite do úvahy prvú možnosť: aký pocit je z výmeny bytu ?  Potom vezmite do úvahy druhú možnosť: pocit, že zostanete v súčasnom byte. Aké je to, keď si zachováte staré prostredie ?  Ktorú z oboch možností pociťujete ako súladnú ?  Presne sa zahľaďte. Niet rozdielu, obe alternatívy sú otvorené. Ak nenachádzate súladné riešenie, pravdepodobne ide o formuláciu otázky. Skúste to inak. Nedávajte si otázku, ale konfrontujte sa so zistením alebo tvrdením: „Tento byt mi vyhovuje !" Potom sa spoľahnite na svoj energetický cit. Ak ste so sebou v súlade, môžete sa naň sto%ne spoľahnúť. Takýmto spôsobom sa osobné a univerzálne záležitosti rýchlo vyjasnia - sledujte, čo sa dostane do vášho vedomia. Odpovede na jednu otázku idú často do rôznych kanálov. Veľakrát ako obraz alebo symbol, veľakrát ako vnútorná istota, alebo určitá energia. Sú ľudia, ktorí počujú hlas, alebo vidia komiksovú bublinu. Pretože všetci máme rozdielne vyvinuté schopnosti, každý má odlišné vnímanie. Nechajte sa prekvapiť,

ktorý kanál sa vám prihovára. Ak chcete účinkovať ako pedagóg šťastia, poraďte aj ostatným, aby postupovali takýmto spôsobom. Pomôžete im pri hľadaní vlastnej pravdy.

•
Ešte raz inými slovami krátka verzia najdôležitejších znakov koncentrovaného uvoľnenia a energetického vnímania:

•
Vnímate svoje vlastné centrum ?

•
Doprajte si pokoj, svojmu vedomiu dajte čo najširší priestor.

•
Rozšírte si temenný bod - energetické centrum svojho tela - a otvorte sa „nahor".

•
Pripojte sa k JEDNEJ sile a nechajte ju prúdiť do svojho tela.

•
Pociťujte ako sa vo vás šíri a rozpína príjemný, uvoľnený pocit liečby.

•
Teraz svoje vedomie zamerajte na svoju súčasnú situáciu...

Vedeli by ste si predstaviť, že „také niečo", čo som práve popísal, sa bude učiť v škole ?  Viete si predstaviť vyučovací predmet „šťastie“ ?  V jednej škole v Heidelbergu je naozaj na rozvrhu. A keď si ho žiaci zvolia, patrí dokonca k maturitným predmetom. Riaditeľovi ide o prospech detí a mladistvých. Nemajú sa kvalifikovať len profesijné, ale aj získavať ďalšie skúsenosti, napríklad v schopnosti reflexií, duševného a telesného zdravia, kultivovania, životnej kompetencie - v tomto „predmete" ide o dušu a telo, motiváciu a orientáciu na výkon a spolužitie !  Pretože šťastie znamená pre každého niečo iné, v tomto učebnom predmete sa najrozličnejšími metódami zameriavajú na osobné skúsenosti.

Veľakrát prídu herec, ktorý hrá s deťmi divadlo, tréner motivácie vyučujúci pozitívne myslenie, rodinný liečiteľ, ktorý s vami vyvinie predstavu „Ja" v spoločnosti. Popri týchto podnetoch neprídu v dobrom pocite tela skrátka ani napríklad zdravá výživa ovplyvňujúca náladu, alebo pomoc športu. Žiaci sa učia, ktoré potraviny nemajú na jedálnom lístku chýbať, ako sa správne nakupuje a varí. Dobre premyslený pokus, dôležitý pre radosť !  Posolstvo znie - všetko v živote môže prispieť k šťastiu. A s tým, že v tomto predmete sa dávajú známky, žiaci súhlasia. Veď si ho zvolili z radosti !

Šťastie je vo víťaznom ťažení aj na amerických univerzitách. Tam znie ako „šťastie autosugesciou" a „učí sa" v takzvaných happiness seminároch. Ide v nich v prvom rade o dobré sebavedomie, sebaúctu, schopnosť vcítiť sa, priateľstvo, lásku, duchovnosť a humor. Šťastie spočíva v mentálnej technike, ktorej sa môže naučiť každý. Študenti prichádzajú do týchto kurzov v húfoch. Stĺpmi tejto metódy sú v prvom rade hlavné cnosti pre šťastný život, ako ich formuluje Martin Seligman: múdrosť, statočnosť, ľudskosť, spravodlivosť, miernosť a vznešenosť. Pozitívna psychológia sľubuje ako odmenu za prácu na vlastnej kompetencii šťastia vyššiu výkonnosť, vyrovnanosť a úspech v práci. K tomu patrí aj dostatok motivácie pre cieľavedomých a stresovaných študentov, ktorí chcú k univerzitnému všednému dňu prispieť niečím novým a mimoriadnym.

KONTROLA
Odpovedzte na nasledujúce otázky.
-  Ako sa správam k deťom ?  Ako v nich môžem rozoznať číre sebavedomie.
-  Kedy naposledy som sa hral s dieťaťom ?
-  Len takf bez postranných myšlienok, že by to malo byť „pedagogicky významné“ ?
-  Môžem pripustiť pribrzdenie rozumu a namiesto toho sa spoliehať na intuíciu ?
-  Zaznamenal som už niekedy univerzálne vnímanie ?
-  Čo si myslím o možnosti vyučovania detí, mladistvých, študentov v predmete „šťastie“ ?
-  Ako môžem prispieť k šťastiu iných ?
Najdôležitejšie v skratke
•
Každé dieťa má nárok na šťastie.

•
Všetky deti a mladiství sú samostatné bytosti, ktoré si okolitý svet vyhliadli na získavanie skúseností.

•
Všetci môžu byť učiteľmi šťastia, talizmanmi a sprostredkovateľmi.

•
Nový spôsob učenia je: počúvať - integrovať - jestvovať.

•
Radosť ako základ výchovy, „šťastie" ako vyučovací predmet a „happiness semináre" na univerzitách.

Viem, že stastieje „ uskutočniteľné", som pripravený podelii sa o tento poznatok s inými.
Happyológia
Stastieje často len rozhodnutie byistastný. Lawrence Durell
Ale čo naše šťastie znamená ?  O túto tému sa čoraz viac zaujímaj ú aj sociológovia, bádatelia spoločenských foriem a verejnej mienky. Početné výskumy a rozbory na tému šťastie na celom svete, vo všetkých spoločenských vrst-

vách, majú priniesť na svetlo odpovede. Pritom nejde len o osobné šťastie jednotlivca. Nemenej dôležitú úlohu zohrávajú hospodárske záujmy a hľadiská výskumu trhu. Výsledky týchto výskumov využívajú služby a hospodárske podniky pôsobiace na svoje stratégie reklamou, konzumnými a zážitkovými podnetmi.

Pozorujte niekedy celkom neutrálne, čo a ako nám vychvaľujú najrôznejšie výrobky a služby - nech je to čokoľvek, sľubujú nám večné, dokonalé šťastie !

V priebehu tohto vývoja vznikajú úplne nové pojmy a oblasti výskumu. O happyológii, učení alebo vede o šťastí sme sa už kdečo dozvedeli v predchádzajúcich kapitolách. Aj keď sme doteraz také pomenovanie nepoužívali, psychológovia a lekári zaoberajúci sa výskumom našich schopností šťastia, sa medzičasom označujú ako happyológovia.

Happiness Economics, šťastné národné hospodárstvo je ako časť oblasti happyológie relatívne nová veda, ktorá sa zaoberá súvislosťou šťastia a hospodárskej činnosti.

Okrem iného popiera domnienku mnohých expertov hospodárskych vied, že sa pri kúpe tovaru alebo objednávke služieb rozhodujeme racionálne a logicky. Ďalej sa dozvieme o niektorých výsledkoch výskumu šťastného hospodárstva, ktoré jednak ukazujú, že je to inak, jednak dokazujú, že úspech neprináša bezpodmienečne šťastie, a že peniaze pre zamestnancov nie sú faktorom plnenia úloh na uspokojujúcej, úrovni.

Téza 1: Čím väčší výber sa nám ponúka, o to sme šťastnejší a o to cieľavedomejšie a uvážlivejšie nakupujeme.
Táto téza nie je správna !  Z prieskumov Happiness Economics vyplýva, že pri nadponuke tovaru alebo služieb ne-

kupujeme nič. Aj keď si to neuvedomujeme, sme napospol preťažení. Ako kupujúci sa pri velkej možnosti výberu naozaj dostaneme do stresu rozhodovania a od množstva alternatív už nevieme, čo si máme vybrať. K tomu pristupuje strach, aby sme si prípadne nevybrali zle. Vyjsť z obchodu s prázdnymi rukami je najjednoduchšie východisko z tejto dilemy. Pre podnik je teda dôležité vedieť, čo ľudí zaťažuje a čo ich obšťastňuje. Totiž, namiesto tridsať druhov marmelády v regáli, tri !

Téza 2: Úspešní ľudia sú aj šťastní.
Toto všeobecne známe tvrdenie sa v mnohých prípadoch javí ako omyl - pozrite si len životopisy mnohých hviezd a hviezdičiek. Šťastie vyzerá inak. Opak sa počúva lepšie. Šťastní ľudia sú úspešní !

Rozsiahla štúdia v USA, na ktorej sa zúčastnilo asi 275 000 pokusných osôb, dokázala, že šťastní ľudia sú navyše odmenení úspechom. Šťastní ľudia majú pozitívny životný pocit, práca im ide ľahšie od ruky. Viac pomáhajú a angažujú sa, sú zdravší, majú stabilnejšie vzťahy, ľahšie nadväzujú kontakty. Z toho vyplýva radosť, ktorá vyžaruje aj na ostatných ľudí. Od nich dostávate väčšiu podporu. Uzavretý kolobeh !  Úspech bezpodmienečne neobšťastňuje, ale šťastie pomáha k úspechu. Ako vidíte, oplatí sa investovať do vlastného šťastia - úspech príde o to ľahšie. Pozoruhodné je, že táto skutočnosť sa nevzťahuje len na jednotlivých ľudí, ale aj na skupiny, organizácie, dokonca na národy.

Téza 3: Peniaze sú významným faktorom motivácie zamestnancov.
Veľa hospodárskych podnikov si to ešte stále myslí. Ale aj

to je omyl. Z prieskumov vyplýva, že väčšina ľudí si väčšmi ako príjem cení nasledujúce hodnoty:

•
možnosť samostatnej práce,

•
dobré vyhliadky postupu,

•
dobrá povesť pracoviska,

•
náročné práce a úlohy,

•
možnosti vzdelávať sa a vyvíjať,

•
sloboda rozhodovania a

•
dobré kontakty s vedúcim a kolegami.

Vysoká odmena je u väčšiny opýtaných v strede, alebo na nižšom mieste stupnice.

Prečo ?  Aj na to majú Happiness Economics vysvetlenie. Peňažné požehnanie prináša spokojnosť a šťastie len krátkodobo. Náchylní sme totiž na takzvanú adaptáciu, zvykneme si na všetko možné, aj relatívne rýchlo na viac peňazí. Stáva sa to samozrejmosťou, už si to neuvedomujeme a honba za peniazmi ide ďalej. Ostatné ciele a hodnoty na vyššie uvedenej stupnici nám dodávajú dlhodobé pocity šťastia - to robí ľudí šťastnými, to ľudia chcú.

V časoch syndrómu vyhorenia, stresu, nedôvery, nedostatočného ocenenia, mobbingu a konkurenčného myslenia, všetky tieto prejavy znižujú radosť zo života, tým aj výkonnosť, prioritu dostávajú iné hodnoty. Predstavte si pracovisko, na ktorom je na prvom mieste radosť, dôvera, ocenenie, kooperácia a starostlivosť. Namiesto honby za výkonom „ešte viac a ešte lepšie za každú cenu" je šťastie všetkých na najvyššom mieste. To by už nebola práca, ale číre potešenie !  A pre podnik by to malo rovnakú výhodu ako pre zamestnancov. Bádatelia šťastia totiž objavili, že šťastní ľudia prekonávajú samých seba a vydávajú zo seba

celý potenciál duševných, telesných a psychických schopností. Jednoducho povedané, šťastný zamestnanec chodí rád do práce, pretože môže uplatniť svoj talent, akceptujú ho a rešpektujú. Menej chorľavie, angažuje sa, spoľahlivo pracuje a u kolegov a zákazníkov je rovnako obľúbený. Každý podnik sa teda z poznatkov Happiness Economics môže poučiť. Nie profit a rast za každú cenu - myslím tým zvyšovanie tlaku a stresu - ako najvyššia priorita podnikového plánovania, ale šťastie všetkých zúčastnených. Naozaj všetkých. Od vedúceho oddelenia po upratovačku, od sekretárky po učňa, takisto obchodných partnerov, zákazníkov a konkurentov. Ked sú všetci s podnikovou situáciou spokojní a šťastní, úspech príde sám.

Tieto poznatky možno rovnako preniesť nielen na hospodárske podniky, ale aj na sociálne inštitúcie a skupiny, ako vlastná rodina. Prečítajte si ešte raz, čo ľudí obšťastňuje viac ako tlak s vyhliadkou na vyššiu dennú mzdu a rozpočet na domácnosť. Môžete tieto fakty prevziať pre svoju rodinu, deti, partnera a realizovať ich ?  Čoskoro pocítite a zažijete uvoľnenie vzájomných vzťahov.

Poznatky Happiness Economics sa rovnako vzťahujú na spoločnosť a politiku. Popri hospodárskom raste a maxi-malizácii majetku je najvyšším príkazom žiadúca aj maxi-malizácia šťastia všetkých občanov.

V sanskrte existuje tento ckzt:„Lokah samasta sukhino bhavantu." Voľne preložené to znamená: Aby všetky bytosti boli štastné a spokojné. Nech moje činy, myšlienky a slová prispejú k šiastiu všetkých. Zamyslite sa nad tým, čo to v konečnom dôsledku znamená. Urobte si z tohto citátu životné krédo. A teraz začnite !

KONTROLA
Položte si niekedy nasledujúce otázky.
-  Ako sa cítite pred plnými regálmi ?  Siahnete radšej po malinovom jogurte (napríklad normálnom alebo light), alebo ste radšej, ak máte k dispozícii výber z desiatich variantov jahodových jogurtov (so smotanou, normálnych, light, extra ligt, len 0,1 %a tuku, bio, bez cukru, probiotický, s hroznovým cukrom a podľa starej mamy) ?  Ktoré rozhodnutie vám príde ľahšie, čím ste menej stresovaní a máte viac radosti ?  Z čoho ste pri nákupe šťastný ?
-  Čo je pre vás osobne dôležitejšie: vysoký príjem alebo pracovisko, na ktorom môžete hravo uplatniť svoje individuálne talenty ?  Alebo oboje ?
-  Žijete podľa zásady: „Nech sú všetky bytosti šťastné ?" Čo táto zásada pre vás znamená ?  Čo by pre vás znamenalo, keby sa všetci ľudia podľa toho riadili ?  Považujete to za možné ?
Najdôležitejšie v skratke
•
Happiness Economics, šťastná ekonomika

je čiastková oblasť happyológie, ktorá sa zaoberá spojitosťou šťastia a hospodárskeho konania.

•
Nadponuka znižuje radosť z nakupovania.

•
Šťastní ľudia sú úspešní.

•
Peniaze obšťastňujú len krátkodobo.

•
Šťastní ľudia s radosťou dávajú všetko.

•
Všetci ľudia by mali byť šťastní.

Viem, ze siastie spočíva vo vnútorných hodnotách a poskytuje pokoj a harmóniu. Som siastný a úspešný.
Ankety šťastia
Tvojou prvou povinnosiou je, aby si sa stal siastným. Ak si siastný, rohís' siastnými aj ostatných. Ludwig A. Feuerbach
Už vieme, že šťastie je veľmi subjektívny stav. Nezávisí od vonkajších okolností, ani veku, pohlavia, majetku alebo stupňa vzdelania. Porovnávanie šťastia nedáva uspokojivé odpovede, napriek tomu sa spúšťajú a vyhodnocujú nové prieskumy. Jediná konštanta, ktorá sa pri tom javí, sú synonymá šťastie, láska, bezpečie, sympatia. Rovnako nemožno vedecky doložiť, že krátkodobé momenty obšťastňujú väčšmi, ako výnimočné skúsenosti na najvyššej úrovni.

Pri všetkých týchto anketách a medzinárodných výskumoch možno konštatovať, že šťastie a pocit šťastia závisia od mnohých faktorov, najmä od individuálneho vnímania a spoločensko-kultúrneho prostredia. Vypracovali sa zoznamy štátov z hľadiska vnímania šťastia opýtaných, existuje aj svetová mapa šťastia. Hádajte, ktoré štáty zaujímajú prvé miesta. Zriedka sú to naše západné luxusné štáty, ale takzvané tretie krajiny a ostrovné štáty. Napriek niekoľkonásobnému zvýšeniu priemerného príjmu v západných spoločnostiach v posledných päťdesiatich rokoch, zvýhodnení ľudia sa sotva stali, alebo vôbec sa nestali šťastnejšími. Spomeňte si na fenomén adaptácie. Samozrejme, dôležité je akú úlohu zohrávajú kritériá šťastia. Nápadné je, že ľudia v skromných pomeroch žijú šťastne a spokojne. Rôzne kultúry - rozličné vnímanie šťastia. Človek v Bangladéši má určite iné momenty šťastia ako niekto vo Švajčiarsku. Porovnávanie je ťažké a podľa mňa aj bezcenné. Co z toho, keď

viem, že obyvatelia ostrovného štátu Vanuatu sú na čele zoznamu šťastia ?

Co sa však pri všetkých anketách a výskumoch - národných a medzinárodných - stále znova opakuje, sú tri nasledujúce faktory:

•
samotný materiálny blahobyt neprináša šťastie,

•
pre náš pocit šťastia sú rozhodujúce spoločenské kontakty a

•
sebaurčujúci život.

Veľa ľudí si myslí, že by boli šťastnejší, keby mali viac peňazí. Potom by si mohli kúpiť všetko, o čom dávno snívali: rýchlejšie auto, väčší byt, nový nábytok... a hento a ono. Zoznam želaní je dlhý, a keď sa z neho niečo splní, pridajú sa ďalšie želania. Nekonečná história, ktorú možno označiť aj ako mániu. Je to trvalý stav nespokojnosti, v ktorom nemôže existovať skutočné šťastie - nanajvýš krátke momenty euforického šťastia, ktoré požadujú „Viac". Prieskumy ukázali, že šťastie sotva narastie, keď sa uspokoja základné potreby človeka -, tie sú veľmi subjektívne. Možno teda povedať, že väčší blahobyt nie je spojený s väčším šťastím. Napriek tomu je príjemným sprievodným znakom, ak ho viem vychutnávať.

Oveľa významnejšie ako peniaze sú pre naše šťastie spoločenské kontakty a medziľudské vzťahy. Dôležitú úlohu hrajú dôvera, istota a telesná náklonnosť - bez rozdielu či v detstve alebo v dospelosti. Pre naše šťastie sú dôležité intenzívne, úprimné priateľstvá, či v rodine alebo v spoločnosti. Ľudia, ktorí majú spoločenské kontakty, priateľov, angažujú sa v spolkoch, politických, sociálnych alebo duchovných skupinách, majú oveľa vyšší potenciál šťastia ako takzvaní čudáci a samotári.

Nakoniec ešte ďalší dôležitý fakt k pocitu šťastia. Pre väčšinu opýtaných je najvýznamnejšia možnosť utvárať si život podľa seba, s aktívnym podielom na udalostiach, s preberaním zodpovednosti sám za seba. Americká psychologička Sonja Lyubomirsky v jednej štúdii doložila, že trvalé osobné šťastie závisí od troch činiteľov:

•
životné zvýhodnenia, fyzické a genetické predpoklady znamenajú asi 50 % šťastia,

•
životné podmienky, príjmy a zdravie, tvoria 10 % šťastia,

•
vedomé aktivity, ako jednotlivec životné okolnosti prijíma, obsahujú asi 40 % šťastia. Kto sa angažuje vlastnými aktivitami, prejavuje vedomie zodpovednosti, čaká ho odmena vo forme zvýšeného sebavedomia, spôsobilosti, zlepšeného zdravia

a pohody.

KONTROLA
Prosím, položte si niekedy nasledujúce otázky:
-  Aké spoločenské kontakty pestujem ?  Mám vôbec nejaké ?  A som s nimi šťastný ?
-  Ako komunikujem s ľuďmi ?  Vediem osobné rozhovory, alebo hlavne meilujem a esemeskujem ?
-  Vediem život, ktorý si určujem sám ?
Najdôležitejšie v skratke
•
Láska, bezpečie a sympatia sú vo všetkých kultúrach a spoločenských vrstvách synonymami šťastia.

•
Vyšší blahobyt súčasne neznamená väčšie šťastie.

•
Pre náš pocit šťastia majú veľký význam spoločenské kontakty, dôvera, bezpečie a telesná blízkosť.

•
Pre šťastie je dôležitý život určovaný samým sebou.

O svojom živote slobodne rozhodujem
sám a rád to prijímam u iných.
Tak prijímam a rozširujem svoje stastie.
Spirituálna vyhňa šťastia
Stastie nebýva v majetku ani v zlate, domovom
pocitu siastiaje duša.
Demokritos
Individuálny zážitok šťastia - ako bolo povedané v predchádzajúcich kapitolách - ovplyvňuje množstvo rámcových spoločenských podmienok, úlohu pri šťastí hrá takisto vôľa. Ak berieme do úvahy, že pocity šťastia sú výsledkom správneho myslenia a konania, ktoré možno opakovaním a zvyklosťami trénovať (pozri k tomu aj druhú časť knihy), potom nastane intenzívny súlad medzi modernými neurovedami, psychológiou, pedagogikou, happyológiou, medzi Happines Economics a duševnými smerovaniami všetkých kultúr a čias. Príjemný pocit sa dosiahne cielenými cvičeniami a praktikami na prekonanie negatívnych stavov ducha. K tomu možno zaradiť meditácie všetkých druhov, telesné cvičenia, formy askézy, pôst a veľa iných praktík, slúžiacich na vnútorný prieskum svojho bytia. Všetkým naozaj veľkým majstrom, učiteľom, filozofom a mystikom všetkých náboženstiev išlo a ide o lásku, a teda šťastie všetkých ľudí a všetky

formy bytia. Toto šťastie nemožno nájsť vonku, iba v najhlbšom a najvnútornejšom jadre našej bytosti. Tam smerujú všetky ich učenia.

To, že šťastie predpokladá telesnú a duševnú aktivitu patrí k úsudkom primeraným veku. Aktivity, ktoré najväčšmi podporujú osobné šťastie sa riadia individuálnymi sklonmi a intenzitou, v ktorých sa každý môže zorientovať. Sú ľudia, čo nedokážu pokojne sedieť ani pár minút. Pre nich je tichá meditácia nepochybne číra múka. Zato zažijú najvyššie šťastie napríklad pri viachodinovom džogingu v prírode. Iní nachádzajú šťastie v tai-či, alebo ďalší v pomalých formách pohybu, silových cvičeniach kung-fu alebo pri tanci.

Bez ohľadu na to, každý, kto má vôľu, nájde svoju osobnú duševnú vyhňu šťastia. Nakoniec ide o naše jednoznačné, bezpodmienečné Áno ku všetkému, čo existuje. Áno vedie v každom okamihu k vnútornému pokoju a šťastiu. Lebo šťastie je skúsenosť duše, ktorá sa nikde vo vonkajšom svete nenachádza. Šťastie je večné a materiálnym svetom, ani naším telom nedotknuteľné. Každý z nás môže a smie nájsť cestu do seba a vstúpiť. Bez nátlaku, naliehania, časového limitu. Existuje len slobodná voľba. Každý má cieľ už v sebe !

Svojmu bytiu hovorím Áno a vo svojom živote prežívam pokoj a stastie.
Co pre vás znamená šťastie, keď ste si prečítali prvú časť knihy ?  Prosím, vezmite si list papiera a odpovedzte na nasledujúce otázky, ktoré sú vám určite povedomé, lebo sú tie isté ako na začiatku. Napriek tomu na ne odpovedzte, a keď skončíte, oba listy so svojimi odpoveďami porovnajte. Odpovedali ste hneď na všetky otázky ?  Sú tam rozdiely ?  Zamyslite sa prečo ?

•
Som v tejto chvíli spokojný so svojím životom ?  (áno alebo nie)

•
Prečo ?  (uveďte najviac tri dôvody)

•
Chcel by som v svojom súčasnom živote niečo zmeniť ?  (áno alebo nie)

•
Ak áno, čo by som chcel zmeniť ?  (uveďte najviac tri dôvody. Ak vám nič nepochodí na um a nechcete nič meniť, môžete písadlo odložiť a s pôžitkom si odpočinúť)

•
Ktorý z týchto troch dôvodov má pre mňa najvyššiu prioritu ?

•
Prečo to chcem zmeniť ?  (stačí jeden dôvod)

•
Ovplyvnila by táto zmena môj život ?  (áno alebo nie)

•
Ak áno, ako ?  (vyjadrite jednou vetou)

•
Aké ciele/sny/vízie mám, ktoré by som chcel v živote uskutočniť ?  (vymenujte najviac tri)

•
Co je pre mňa najvyššia priorita ?

•
Ako by dosiahnutie tohto cieľa zmenilo môj život ?  (napíšte k tomu jednu vetu)

•
Co pre mňa znamená šťastie ?  (napíšte všetko čo vám k tomu príde na mysel)

•
Som so svojím životom šťastný ?  (áno/nie/niekedy)

•
Dôvod mojej odpovede:

Keď si teraz uvedomíte, že život, aký vediete, vás v skutočnosti nenapĺňa, že sa každý deň naozaj netešíte na každý okamih, že to snáď ani nie je váš život, život, o ktorom vnútorne viete: „To je môj život, taký som, tak so svojím životom zamýšľam" —, ak nie ste v súlade so zdravím, šťastím, naplnením a spokojnosťou, prišiel čas niečo na tom zmeniť.

Vaša vnútorná túžba vám hovorí, že na vás čaká skutočný

život. Spoznávate, že vás to ťahá k „zákonu rezonancie" života, aký teraz vediete. Život, o ktorom snívate, môžete uskutočniť len, keď urobíte rozhodujúci krok. Realizujte svoje ozajstné bytie a vystúpte ako osoba, ktorou naozaj ste. Potom sa realita zmení sama, pretože je len odrazom vášho vedomia.

Pocítite, že k vám patrí život v šťastí na všetkých úrovniach. Život, ktorý vám všetko, čo potrebujete na plný výraz svojho skutočného bytia, ponúka. Viete, že zo života môžete mať všetko, ale iba vtedy, keď ste naozaj sami sebou. Ak túto túžbu nenasledujete a nenapĺňate, nemôžete byť skutočne šťastný.

Teším sa, že v druhej časti knihy sa spolu vydáme na cesty, ktoré ukážu, ako môžete žiť sebaurčujúcim šťastným životom. Ak si ho zvolíte a dôsledne chcete, je to celkom jednoduché. Môžete kedykolVek začať - aj práve TERAZ !

Cast 2

Každý deň šťastný deň - cvičenie

V prvej časti knihy sme sa venovali dôležitým a významným vedeckým teóriám a tézam, teraz celú pozornosť obrátime na cvičenia.

Identita šťastia
Stastie nieje dar Boží, je to plod vnútorného postoja. Erich Fromm
Šťastiu sa možno a treba učiť - ale aké má byt vaše osobné šťastie ?  Ako vyzerá ?

Kto nevie, čo chce, nemôže nič dosiahnuť. Neurčitá predstava: „Áno, chcem byť šťastný" je nedostatočná bez konkrétnej formulácie, čo to pre niekoho osobne znamená. Pre každého človeka znamená byť šťastný niečo iné. Jeden nájde šťastie pred sobášnym oltárom, druhý pred rozvodovým sudcom.

Zistite si niekedy, aký druh šťastia hľadáte.

Vezmite si na to čas a list papiera, aby ste svoje osobné šťastie formulovali. Na chvíľu zavrite oči, zhlboka sa nadýchnite a spomeňte si, kedy ste v svojom živote boli naozaj šťastný - určite vám príde na um niekolko situácií. Mohlo to byť stretnutie s priateľom, úsmev vášho dieťaťa, pohľad na krásny kvet, víťazstvo vášho obľúbeného futbalového mužstva, výhra v lotérii... čokoľvek, spomeňte si a precíťte

tieto chvíle šťastia. Aké šťastie ste pocítili ?  Bola to eufória, alebo spokojnosť, hlučne ste jasali, alebo v pokoji vychutnávali... ?  Ako dlho trvalo toto šťastie ?  Aký druh šťastia teda hľadáte ?  Urobte si poznámky, dôležité je uvedomiť si, čo naozaj chcete. Doprajte si čas a napíšte všetko, čo vám práve zíde na um. Naozaj všetko, úplne čestne voči sebe, aj keď vám rozum možno hovorí: Taká sprostosť !  Všetko, čo vám teraz príde na myseľ, môžete napísať. Potom ceruzu a papier odložte, vedome sa niekoľkokrát zhlboka nadýchnite, aby ste sa opäť dostali do prítomnosti.

Vydajte sa už dnes na cestu radosti, šťastie vás očakáva. Nenechajte ho dlhšie čakať. Šťastie je na to, aby sme ho mali, keď ho potrebujeme - a vždy ho treba !  Prečo nepoveríte život trvalou úlohou byť šťastný ?  Naozaj je to možné !  Predplaťte si šťastie !  Tento vesmír je javiskom pre jedinečnú hru, život. Ponúka vám v ňom hlavnú úlohu. V každom okamihu máte možnosť nového usporiadania hry. Všetko, naozaj všetko, je možné.

Vedome, alebo nevedome sa všetci ľudia pokúšajú byť šťastní - je to ich vrodené právo. Ale talent na šťastie možno aj optimalizovať, lebo šťastie sa spoľahlivo priťahuje alebo odmieta.

Položte si niekedy otázku identifikácie svojho šťastia. Cítite sa ako dieťa Šťasteny, alebo ako smoliar ?  Čo od života očakávate ?  Najmä šťastie ?  Trocha šťastia ?  Alebo to beriete ako príde ?... Bez ohľadu na to čomu veríte, presne to uskutočníte - pamätajte na zákon rezonancie. Preto sa teraz rozhodnite vziať šťastie do svojich rúk a postarať sa, že ho doslova a naozaj máte. Jednoduché !

Konštatujme: V každom okamihu máme voľbu, aj v tomto momente, teraz. Môžete začať úplne nový život, s celkom novým obsahom. Môžete mu dať nový cieľ

a môžete sa postarať, že ho aj dosiahnete. Nezdá sa vám, že už to je dostatočný dôvod byť šťastný ?  Vedieť, čo sa doteraz udialo - mohlo to byť katastrofálne ako hocičo - je to jedno, je to preč, je to minulosť !  Povedzte si: „Od tohto okamihu, odteraz, môžem určovať obsah svojho života."

Ostatne, s údivom som zistil, že veľa ľudí nevie, čo chce. Často totiž vedia iba to, čo nechcú. Ale ako môžem zistiť, čo chcem, keď neviem, čo chcem ?  V živote si nemôžem objednať to, čo nechcem. Predstavte si, že prídete k okienku na železničnej stanici a poviete: „Už nechcem v tomto meste zostať." Pravdepodobne vás iritovaný človek naproti vám vyprevadí s prosbou, aby ste sa vrátili s jasným cieľom. Práve to je to tajomstvo. Potrebujete jasný cieľ pred očami !

Aký je váš ciel ?  Vezmite si ešte raz popísaný list papiera. Čo ste si napísali ?  Aké je vaše osobné šťastie ?  Zaznamenajte si teraz celkom vedome a celkom konkrétne:

Toto potrebujem, aby som bol naozaj šťastný:

1.

2.

3. atď.

Mnohým ľuďom prídu na myseľ v prvom rade materiálne veci: vlastný domov, pekná záhrada, domček pri mori, elegantný oblek, ktorý som nedávno videl, červené ferrari, rýchlejší počítač, jednoducho viac peňazí... Potom si samozrejme želáme aj zdravé telo, čas, milých priateľov, milujúceho partnera a rodinu, aby sme všetky tieto krásne veci mohli vychutnávať...

Nech si už do svojho zoznamu napíšete čokoľvek, tak či tak to znamená, že vám k šťastiu niečo chýba. Pociťujete jeho nedostatok. To nepatrí do vášho života. Keď pociťu-

jete nedostatok, pretože vám niečo chýba, je to výzva niečo zmeniť a správne postupovať, aby sa nedostatok odstránil. Odvážte sa na ďalší krok !

Obrazne povedané, je to prvý krok od larvy k motýľu. Od samého začiatku bola húsenica prípravou na motýľa. Hlboko v nej vždy tkvela túžba lietať, ale ani pri najväčšej snahe ju nemohla realizovať. Až keď bude sledovať svoje poslanie a premení sa, objaví sa jej skutočná podoba a prirodzene sa zdvihne do vzduchu - takpovediac na inú úroveň bytia, vedomia - lieta. Larva sa zdvihne nad svoje doterajšie bytie a nechá ho za sebou. Motýľ nemusí riešiť problémy húsenice, zbavuje sa ich a žije svoj život. Keď larva sleduje svoju túžbu a chce lietať, už nemôže dlho zostať húsenicou, musí sa premeniť na motýľa, ako sa od začiatku zamýšľalo. Ani nemôže byť motýľom len trocha. Ponad priepasť sa nedá prejsť krôčikmi, treba sa osmeliť, skočiť. Larva hlboko vo vnútri cíti, že je v skutočnosti motýľom. Tento pocit jej ukazuje cestu k sebe, k svojmu skutočnému egu.

Prejdime si zaradom, čo mnohým ľudom k šťastiu zdanlivo chýba. Urobme si zoznam a premeňme ho na chýbajúce veci: peniaze, zdravie, čas, priatelia, partneri, rodina.

1. téma: Milé peniaze
Väčšina ľudí na otázku, čo im ešte k šťastiu chýba, odpovedá: „No, keby som mal dosť času a peňazí..." Napodiv, veľa ľudí sa sťažuje na nedostatok peňazí. V prvom rade to vyplýva z toho, že majú odmietavý postoj voči peniazom.

Preskúmajte si niekedy pre seba, aký vzťah máte k peniazom. Myslíte si, že peniaze sú niečo menejcenné, negatívne alebo dokonca špinavé ?  Uvedomte si, že vo vesmíre neexistuje zlé ani dobré, ani hodnotné alebo podradné.

Všetko je súčasťou dokonalosti - aj peniaze. Keď si myslím, že nemám dosť peňazí, žijem v pocite nedostatku, to znamená, že žijem v disharmónii. S tým naozaj nemôžem byť šťastný, preto je dôležité tento stav bezodkladne zmeniť.

Najprv začnite zmenou svojho postoja k peniazom.

Preverte si: Milujem peniaze ?

Jasne si uvedomte, že ste permanentný vysielač, ktorý trvalé vysiela energiu na určitej frekvencii. Co vysielate ?  Ak vysielate niečo ako: „Oh, nutne potrebujem peniaze na zaplatenie toho alebo onoho," vysielate nedostatky -, a život vám ich donesie. Ak myslíte: „Viem, že musím zaplatiť nájomné, ale peniaze ma nezaujímajú, usilujem sa o vyššie !" Vtedy dostanete presne to: peniaze na nájom - nič menej, ale nič viac. A keď závistlivo a nenávistné hľadíte na „boháčov, ktorí smrdia peniazmi a lenivo sa vyvaľujú na slnku", vtedy je život absolútne neschopný zvýšiť stav vášho účtu.

Buďte teda voči sebe úplne čestný a odpovedzte si na otázku: Milujem peniaze ?

Ak nie, potom môžete - ak vám k šťastiu chýbajú peniaze -stav zmeniť. Najlepšie ihneď !  Je to jednoduché. Zbavte sa všetkých negatívnych myšlienok vzťahujúcich sa na peniaze. Povedzte si: „Zriekam sa presvedčenia, že peniaze prinášajú nešťastie", alebo že peniaze sú niečo zlé, alebo čokoľvek vám vyhovuje. Tieto postoje k peniazom nie sú totiž výstižné. Peniaze nie sú dobré, ani zlé, sú absolútne neutrálne !  Len naše myšlienky a pocity k peniazom určujú pre nás ich pozitívne, alebo negatívne vlastnosti. Vyslovte nahlas „zbavujem sa", a hlboko sa nadýchnite. Po chvíli, alebo aj hneď, pocítite, že sa vám uľavilo a darí sa vám lepšie. A vždy znova, keď vám taká myšlienka príde na um, nahlas vyslovte: „Zriekam sa !" Tento účinný spôsob zbavenia sa, označujú ako releasing (uvoľnenie).

Keď sa zbavíte všetkých protipeňažných a protibla-

hobytných myšlienok, prijmete nové rozhodnutie a magneticky budete za blahobyt. Aj to je celkom jednoduché !

Začnime nasledujúcim príkladom - takpovediac jednoduchým prípravným cvičením. Chceli by ste si získať sympatiu šéfa. S úprimným srdcom hľadajte, čo sa vám na ňom páči, čo je na ňom príjemné a sympatické. Úplne sa teraz sústreďte. Tak vznikne energetické prepojenie sympatie, vysielate: mám ta rád, a spôsobujem, že ma má rád aj iný.

Teraz použite rovnaký princíp na peniaze. Nájdite na nich niečo znamenité, začnite ich milovať, dopracujte sa k presvedčeniu: milujem peniaze, veľa peňazí !  Potom postúpte o krok ďalej, ktorým sa peňazí „zmocníte". Predstavte si, čo osobne rozumiete pod „veľmi veľa peňazí". Buďte konkrétni a vezmite si ich - v myšlienkach sa vžite do uskutočnenia: mám veľmi veľa peňazí. Pozornosť sústreďujte tak dlho, kým sa nedostaví pocit radosti a vďaky. Bude to znamenie, že táto „voľba" vstúpila do života. Teraz zamerajte myšlienky na blahobyt. Priamo vojdite do tejto energie. Ako múdrosť slova hovorí, znamená to, že všetko je naozaj „v poriadku". Prisvojte si, že všetko vo vašom živote je „v poriadku". Prejdite do vytúženého konečného stavu a zažite svoj vlastný blahobyt. Nemusíte si konkrétne predstavovať, ako by to mohlo presne vyzerať, iba ako sa to pociťuje. Preskúmajte, či ste naozaj ochotný zmocniť sa blahobytu, stať sa jeho vlastníkmi. Ak by vo vás ešte pretrvávali presvedčenia, ktoré by tomu bránili, zbavte sa ich. Teraz žijete v blahobyte. Všetko vonku má duchovnú príčinu. Keď sa vám podarí zmocniť sa blahobytu, keď vnímate: „kto sa cíti prirodzene a súladne, som to ja" -, blahobyt ste si privlastnili, vtedy sa musí prejaviť navonok. Celkom uvoľnene sa na to môžete tešiť.

2. téma: Zdravie
To isté platí aj o vašom zdraví. Ponorte sa do energie, ktorá vám sprostredkúva: „Som celkom zdravý - vždy som bol zdravý, vždy budem zdravý." Ako to pociťujete ?  Viete si to predstaviť ?  Cítite to ?

Keď si pripomeniem svoju skutočnú identitu, môžem povedať: som celkom zdravý. Nemôžem ochorieť - ešte nikdy som nebol chorý, teda nikdy nebudem chorý.

Aj keď pociťujete nejaký symptóm, môžete si povedať: moje telo má taký a onaký symptóm, ale som celkom zdravý. Choroba, každý symptóm je správa, že sa v niečom správam chybne. Je to takpovediac prosba toto chybné správanie odstrániť.

Je to také, ako keď dostanete upomienku a zaplatíte. Od toho okamihu je upomienka bezvýznamná. Mnohí sa však správajú tak, že zapália sviečku a v slávnostnej ceremónii upomienku spália. Upomienka sa zatiaľ stratila, ale dlh nie je zaplatený. Rovnako je to, keď beriem tabletky, symptóm sa stratí, ale moje telo sa nevyliečilo. Teda, keď moje telo vysiela symptóm, je to len výzva, prosba o pomoc. A keď posolstvo pochopím a pomôžem (upomienku vyrovnám), vyrieši sa, a telo opäť odzrkadľuje moje zdravie.

Pripomeňte si svoju skutočnú identitu, svoju skutočnú bytosť. Uvedomte si: „Vždy som bol, a vždy budem. Som úplne zdravý a nemám vek. Som, vždy som bol, a vždy budem."

S týmto vedomím sa staňte pánom svojho tela. Naplňte všetky bunky vedomím dokonalého zdravia, dokonalého fit, a cíťte úkaz dokonalého zdravia. Teraz !  Nehovorte: „Budem zdravý." Nič neposúvajte do budúcnosti: „Budem..." Budúcnosť nikdy nenastáva - vždy prežívate len súčasnosť.

Budúcnosť neexistuje. A minulosť je takisto preč. Ja som teraz, v tomto okamihu, celkom zdravý.

Cíťte, akú radosť má vaše telo, že môže odzrkadľovať kvalitu tejto energie, ako rado je zdravé -, doprajte si tento dar.

Príde čas, keď sa choroba bude považovať za nepozornosť. Ako posolstvo a prosba, takpovediac spomienka, napraviť to. Keď sa posolstvo vypočuje a prosba sleduje, choroba sa stratí sama.

3. téma: Čas
Aj čas je všeobecne známy nedostatok. Často hovoríme: nemám čas na to a ono, alebo: keby som mal viac času na tie pekné veci života, alebo: čas mi uteká. Nič z toho neexistuje, pretože čas je spravodlivo rozdelený, každý z nás dostane dvadsaťštyri hodín na deň. Ak čas chýba, napcháva sa do týchto dvadsaťštyri hodín príliš veľa. Zbavte sa toho a novo sa zorganizujte.

Aj to je veľmi jednoduché. Vyhotovte si zoznam vecí, ktoré chcete dnes vybaviť, a stanovte si priority. Položte si otázku, čo by prinieslo velkú výhodu ak to urobím, alebo ujmu, ak to neurobím. Co má dnes najvyššiu prioritu ?  Myslite na to. Môj čas !  Táto myšlienka by mala byť na najvyššom mieste. Každý deň si vyhotovte nový zoznam priorít, uvidíte, že budete mať dostatok času, ak si každý deň naplánujete aj čas pre seba. V svojom termínovom kalendári mám vždy vopred preškrtnutých pár hodín dňa - sem sa nesmú vsunúť nijaké termíny, je to čas, ktorý som si rezervoval pre seba !

Máte na svojom každodennom zozname na samom spodku veci, ktoré sa stále opakujú ?  Preskúmajte, či by ste

ich nechceli úplne škrtnúť. Ak nie, rozmyslite si, či by to nemal pre vás urobiť niekto iný.

Rád vám porozprávam prípad mojej klientky. Sťažovala sa, že trpí depresiami, lebo nemá čas na obľúbené maľovanie. Študovala umenie, je talentovanou maliarkou, má za sebou niekolko výstav v renomovaných galériách. Keď sa vydala a stala matkou troch detí, domácnosť a opatera detí ju tak zamestnávali, že na umenie „nezostal čas". Spoločne sme našli nasledujúce riešenie. Štyri predpoludnia v týždni prichádza do domu gazdiná, upratuje, žehlí, varí, takže moja klientka sa v tomto „voľnom čase" pokojne a s pôžitkom môže venovať maľovaniu a opäť žije šťastná a spokojná. A nielen ona ja šťastná, aj gazdiná, že našla prácu, aj deti a manžel, pretože manželka môže uvoľnene a predovšetkým chce tráviť čas s nimi.

Vidíte, že sú veci, ktoré sa „musia" vykonať, ale nemusíte ich nevyhnutne robiť vy !  Buďte kreatívni a nachádzajte riešenia !  Zistite, ako možno rozdielne želania zjednotiť, napríklad, že v dome musí byť poriadok, ale radšej sa budem venovať maľovaniu. Zamerajte pozornosť na riešenia. Budete prekvapení, že v každej úlohe, takzvanom probléme je už zahrnuté riešenie. Ak zameriam pozornosť na problém, budem sa točiť v kruhu. Ak sa však sústredím na riešenie, nájdem ho. Tešte sa, keď od vás život žiada nové riešenia !

4. téma: Vzťahy
Ste presvedčený, že milí priatelia a zaujímaví ľudia vaše šťastie posilnia ?  Myslite na to, ak chcete zažiť zaujímavé stretnutie, musíte byť sám zaujímavým objektom. Prečo by sa niekto mal s vami zoznámiť ?  Co je na vás také mimo-

riadne, aby to niekto iný ocenil ?  V prvom rade je to niečo celkom všeobecné, a predsa neuveriteľne príťažlivé: byť sympaticky a zhovievavo žiť !  Samozrejme, dôležité je, aby ste aj vy úprimne našli na iných niečo dobré. Dívajte sa pozorne, na každom človeku sa niečo nájde. A keby bol váš náprotivok komplikovaný, háklivý, alebo nepríjemný, obdivujte jeho dôslednosť v komplikácii, háklivosti alebo nepríjemnosti.

Teraz začnite byť sympatický a naplňte sa energiou bla-hosklonnosti. Myslite na človeka, od ktorého by ste chceli získať ocenenie. Sústreďte sa na to, čo na ňom považujete za dobré a prejdite do energie blahosklonnosti. Keď v nej zostanete - a len vtedy - budete ju aj vyžarovať a u druhých vyvoláte to isté. Ako sme už povedali, budujete energetický most sympatie a priazne. Tak vôbec nemôžete zabrániť zoznámeniu sa so zaujímavými ľuďmi.

Jednu formu šťastia prijímajú všetci ľudia rovnako: milovať a byť milovaný !  Veľa z nás sa usiluje v prvom rade len o druhú časť, chceme byť milovaní. Skutočné šťastie neprichádza (len) s podielom lásky, ktorú dostávam, ale rozhodujúcou mierou z tej, ktorú dávam. Preskúmajte si raz celkom otvorene, či ste schopný lásky. Milujem niečo, niekoho, prečo ?  Ale otázka „Prečo milujem ?" je úskočná. Láska nepotrebuje odôvodnenie. Ak existuje odpoveď na „prečo", nejde o pravú lásku. Láska jednoducho prichádza a vystačí si sama.

Vaše šťastie trvalé ovplyvňuje harmonický partnerský vzťah - ak v nejakom žijete. Harmónia však nie je závislá od vášho partnera, aj keby ste si to želali. Úplne stačí, keď je jeden z oboch ideálnym partnerom, druhý môže vtedy robiť a ignorovať, čo len chce. Najjednoduchšie je byť ideálnym partnerom, tým vytvoríte harmonický vzťah.

Ideálnym partnerom sa stanete, keď uznáte, že ten druhý je božská bytosť, aj keď to veľakrát šikovne skrýva. Váš partner je absolútne dokonalý, nemožno a netreba ho vychovávať, možno ho len milovať alebo opustiť. Akceptujte to a povedzte si: „Môj partner je vynikajúca bytosť v ľudskej podobe, je dokonalá a milujem ju takú aká je." V okamihu ste v harmonickom vzťahu. Už nemáte čo kritizovať, zrazu je všetko jednoduché.

Sám určujete, ako sa vzťah bude vyvíjať. Nechajte druhému pocítiť, že ho milujete a povedzte mu to jeho rečou. Komunikácia drží pri živote každý vzťah, aj keď muži a ženy často hovoria iným jazykom, hoci používajú rovnaké slová. Povedzte svojmu partnerovi najmenej raz za deň úprimnú lichôtku. To je kód každého harmonického vzťahu.

Láska potrebuje trvalú opateru ako kvet. Väčšina vzťahov sa nekončí, zvädnú. Preto je nevyhnutné, aby sme sa tomu druhému bezpodmienečne venovali. Naučte sa svojho partnera bez mimoriadneho dôvodu obdivovať. Niekedy si preskúmajte, či ste toho schopní. To je balzam na každý vzťah. Ste v cieli, keď ste sa stali milujúcim a trvalo prebývate v láske.

Každý vzťah má úlohu, obsah. Obohacuje život oboch a ich vývoj urýchľuje. Ak sa úloha splní, veľakrát je načase možnosť sa s partnerom rozísť. Hovorím možnosť !, nemusí to byť. Ak to nastane, urobte to s láskou, rešpektom a vzájomnou vďačnosťou !  Spájalo vás veľa krásnych momentov, ktoré - aj keď to v tejto chvíli nevnímate -v každom prípade vrástli do vášho vzťahu. Buďte vďační, že ste to s týmto človekom mohli zažiť, aj keď je rozlúčka bolestná.

Veľakrát je totiž dobré a v súlade naučiť sa umeniu osamelosti. Je to tak. Až keď som si vybudoval dobré partner-

stvo k sebe, môžem iným povedať Áno. Ste radi sami ?  Preskúšajte si, či ste si najlepším priateľom. Ak áno, bude to s vami v poriadku. Robíte to ?  Co môžete vo svojom vzťahu zlepšiť, optimalizovať ?  Nemyslite len na ostatných, ale začnite teraz byť svojím najlepším priateľom. Indiánska modlitba znie: „Veľký Manitou, pomôž mi, aby som zvíťazil nad svojím najväčším nepriateľom, nad sebou. Pomôž mi nájsť najlepšieho priateľa aký existuje: mňa."

Jedna z mojich niekdajších klientok, ktorá sa pred rokmi s velkou bolesťou rozlúčila s manželom, mi povedala, že najlepšia liečba pre ňu bola: mať rada samu seba. V manželstve hľadela len na to, aby sa mal dobre jej muž. Všetko robila preňho - nič pre seba. Varila, čo mu chutilo, rozvešiavala obrazy, ktoré sa mu páčili, dokonca sa obliekala a vyhľadávala mejkap podľa jeho vkusu. Perfektne fungovala - preňho —, ale čo by bola rada mala a chcela ona, v priebehu času celkom stratila z očí a zabudla. Ale byť ideálnym partnerom neznamená sebaklam. Potom ako sa „zmysel jej života", manžel, pominul, musela sa znova naučiť byť sama sebou. Ego, ktoré nanovo objavila, jej bolo najprv cudzie a podozrivé. Ale časom ho prijala a teraz je sebavedomou ženou, ktorá miluje a vychutnáva možnosť byť sama. Keď potrebuje zmenu, dohovorí si stretnutie so svojimi priateľmi - nie s priateľmi iného. Povedala mi, že jedného dňa vedome uskutočnila obrad, v ktorom sa s úplnou vážnosťou spýtala: „Vzala by som si samu seba ?" Keď na túto otázku mohla jasne a nahlas odpovedať: „Áno, vzala !", bolesť z rozluky bola preč, znova sa vzchopila.

Byť sám sebe dobrým priateľom, to je naozaj zaujímavá úloha. Prvým krokom je, aby ste žili svoj život, nie život iných. Na to treba odvahu. Musíte sa zbaviť všetkého, čo vás neobšťastňuje. V živote neexistuje istota, život je prúd,

v každom okamihu nový. Isté je iba to, že sa v každom momente niečo mení. Ak sa pokúsim v živote pevne zachytiť, budem mať problém. Predstavte si nasledujúcu situáciu: ste v rieke a držíte sa koreňa, chcete zostať namieste, lebo sa tam cítite dobre. Ale prúdenie ťahá a ťahá, ustavične ste slabší a unavenejší - a nezostane vám iné, len sa pustiť.

Prehnaná potreba istoty ukazuje strach pred zmenou, pred životom. Dôverujte si, majte odvahu urobiť nemysliteľné. Ak neurobíme, čo je pre nás a náš život v súlade, nemôžeme byť šťastní. Vždy si teda preverujte, aj keď zdanlivo ide o nepríjemnú situáciu, či vám vyhovuje tak a tak konať, alebo nie. Ak si nie ste istí, urobte si test ramena !

Ramenný test
Test ramena môžete vykonať s dôveryhodnou osobou. Jedna z oboch vystrie rameno nabok, druhá ho stlačí tesne za zápästím nadol. Najprv zistite, či je v poriadku, že obaja testujete spolu. Povedzte si: „Je to v zmysle Najvyššieho na prospech všetkých zúčastnených, že test vykonávame obaja." Potom sa na rameno pritlačí. Ak zostane „silné", znamená to: „Áno, môžete testovať," ak je „slabé", znamená to Nie, najlepšie bude, ked si vyhľadáte inú skúšobnú osobu. Co znamená „silné" a „slabé", zistí sa najjednoduchším spôsobom. Skúšobná osoba povie nahlas svoje vlastné meno: „Volám sa..." Pri stlačení zostane rameno „silné". Potom osoba povie cudzie meno: „Menujem sa..." Ak je rameno pri stlačení „slabé", ľahko ním možno pohybovať nadol. Ak si ujasníte tieto zásadné významy, môžete test vykonať. Dôležité je neklásť otázky, ale čo najpresnejšie formulovať vyjadrenia !  Teda žiadne, mám si vziať B ?  Ani:

bude dobre, keď si B. vezmem, lebo „dobre" môže byt rozdielne „dobré", dobré pre B., dobré pre vašu svokru, dobré pre vás... Ak by ste sa pri teste necítili isto, nechajte si ho vysvetliť a predviesť skúseným kineziológom [znalec pohybu tela]. Dosiahnete trvalý prostriedok na rozlíšenie pravdy od nepravdy.

Keď niečo robíte, buďte si istý, že je to v súlade, vždy vhodné pre všetkých. Majte odvahu hlásiť sa k tomu, čo považujete za súlad. Zite svoj život, nie iných - len tak môžete byť šťastný. Život nás trvalé stavia pred voľbu: žiť svoj život, alebo iných. Pritom „iní" majú taktiež len koncepty a konvencie, ktoré získali od „iných". Poznáte porekadlo: „To sa nerobí !“ ?  Prečože nie ?  A kto je vôbec to „sa“ ?

Odteraz začnite hrať v svojom živote naozaj hlavnú úlohu. Preskúmajte si:

•
Je to úplne môj život, ktorý žijem ?

•
Realizujem svoj životný sen ?

•
Mám vôbec konkrétny sen ?

Mnohí, čo na konci života konštatujú, že ich sen sa nenaplnil, badajú, že žiaden nemali. Kedysi zabudli snívať.

Teda znova sa učme snívať. Rozpoznávajme negatívne presvedčenia a zbavujme sa ich. Jedno presvedčenie znie: „V živote nejde vždy všetko tak, ako by sa nám to páčilo." Kto to určuje ?  Začnite si dnes formovať život podľa svojich želaní - najlepšie hneď Odvážte sa žiť v súlade. Keď to dokážete, budete vždy šťastný !

Porovnajme to s návštevou zubára. Vieme, že tam máme ísť, či sa nám to páči, alebo nie, aj keď vieme, že to môže byť bolestivé - musí to byť, teda ideme. Ak máme dobrého zubného lekára, budeme sa potom cítiť oveľa lepšie.

Neschádzajte zo svojej cesty, vychutnávajte rozhodujúci krok do svojho ozajstného života. Aj húsenica má strach pred smrťou. Otázka je, čo je vo vás silnejšie ?  Zbaviť sa strachu, odporu, pohodlia, zdanlivej istoty, alebo ozajstne prežívať túžbu: „svoj život, seba samého", ako ego. Nakoniec poznávam, že nie som húsenica, ani motýľ, ale človek so slobodnou voľbou. Som človek, ktorý zvolil skúsenosť húsenice a ide cestou motýľa. Som si vedomý, že je to moja voľba, že existujú nekonečné možnosti bytia, aby som to spoznal a zvolil si.

Je to moje pravé bytie, moja skutočnosť, ale keď som bol tak dlho húsenicou, potrebujem postup, aby som sa tejto skúsenosti úplne zbavil, celkom sa chopil svojho nového ega, cítil ho, že TO naozaj SOM. Ze je to moje vedomé rozhodnutie, na ktoré život už tak dlho čaká, aby sa môj skutočný život mohol prejaviť. V tom niet kompromisu. Existuje len buď- alebo. Buď zostanem taký, aký zdanlivo som, vtedy aj prežijem život aký k tomu patrí, či sa mi to páči, alebo nie. Alebo sa zbavím doterajšieho bytia, rozpoznaní ho a budem žiť svojím skutočným egom, potom je všetko celkom jednoduché, môj život sa premení sám, akoby od seba, uskutoční moje najsmelšie sny a ešte viac, než som si doteraz mohol predstaviť.

Najdôležitejšie v skratke
•
Šťastie je subjektívne, možno a treba sa mu učiť.

•
Choďte cestou radosti a predplatíte si šťastie.

•
V svojom živote hrajte hlavnú úlohu.

•
V každom okamihu máte voľbu.

•
Každý nedostatok bráni šťastiu.

•
Zadovážte si peniaze a blahobyt, ak ich milujete.

•
Spomeňte si na svoju skutočnú identitu dokonalého zdravia.

•
Každý má čas celého sveta.

•
Zaujímavých ľudí stretáva ten, kto je sám zaujímavý.

•
V každom vzťahu buďte ideálnym partnerom.

•
Začnite byt svojím najlepším priateľom.

Idem cestou radosti, siastieje mojím stálym sprievodcom.
Blahobyt, zdravie a naplnené vziahy patria
k dokonalosti môjho života.
Sám sebe som si najlepším priateľom.
MOC
a sila myslenia
Nezabúdaj: Stastie nezávisí od toho kto si, alebo, čo más; závisí len od toho, čo si myslíš. Dale Carnegie
K šťastiu patrí vedomé využitie moci a sily vlastného myslenia. Myšlienka je najmenej chápaný faktor, ktorý však rozhodujúce ovplyvňuje náš život, lebo všetko, čo existuje, bol najprv nápad. Každé pomyslenie spojené s presvedčením je dôvod, ktorý sa k vám vracia ako udalosť, životná podmienka, situácia.

Negatívnu myšlienku môže privodiť len negatívna udalosť, rovnako ako pozitívny úmysel privádza pozitívny jav. Medzičasom je táto skutočnosť vedecky dokázaná, lebo kvantoví fyzici zistili, že v sérii pokusov s kvantami alebo s ešte menšími časticami, kvarkmi, výsledok pokusov ovplyvnili  ich  vlastné  myšlienky.  Ich  presvedčenie

o pozitívnom výsledku pokusu priniesol teda pozitívny výsledok.

Neutrálne si preskúmajte %á svojho negatívneho a pozitívneho myslenia. Na čo hlavne upierate svoju pozornosť ?  Buďte k sebe celkom úprimní.

Vo svojej dlhoročnej praxi som opakovane konštatoval, že väčšina ľudí sústreďuje pozornosť na problémy, ťažkosti, chorobu, nedostatok, utrpenie a podobne. Uvedomte si niekedy, či v reči nehovoríte: „Dosiahol som, teším sa, čo sa v súčasnosti deje..." alebo sú to skôr vyjadrenia ako: „Skoda, neverím, to nie je možné..." Väčšia časť nášho života je v poriadku a vynikajúco funguje. Ale je banálne a príliš normálne o tom hovoriť - koho zaujíma, že máte dostatok oblekov alebo plnú chladničku. Veľa ľudí sa práve sústreďuje na tých pár vecí, ktoré nesedia. Ako odpovedáte na otázku: „Ako sa máte ?" - „Ďakujem, darí sa mi výborne. So svojím životom som veľmi spokojný !" alebo skôr: „Ako tak, zhruba okej“ ?  Alebo nasadíte útrpný výraz a sťažujete sa na všetko a na každého ?  Senzačné rozhovory: „Dnes v noci to bolo úplne strašné, musel som zavolať pohotovosť, žlčníková kolika..." „Och !  Chúďa, vás všetko postihne !" To je náš všedný deň, o tom hovoríme. Ale čo takéto myšlienky a rozhovory vyvolávajú ?  Co to prináša vášmu životu ?

Tu sme sa dostali k rozhodujúcemu bodu. Nepúšťajte si tieto myšlienky a rozhovory do svojho života !  Môže to byť veľká výzva, pretože sa môže stať, že časť z vášho okruhu známych sa odvráti a ľudia povedia:

„V posledných mesiacoch sa tak zosmiešnila, že sa s ňou už nedá zhovárať." Nič si z toho nerobte, už viete ako sa nadväzujú nové zaujímavé známosti !

Nedovoľte svojej pozornosti nikdy dlhšie ako dve, tri sekundy zotrvať na niečom, čo nechcete. Pretože, kam sa za-

meriate, tam prúdi vaša tvorivá sila. Presne ako pri reflektore to vyjde na svetlo a osvetlí sa.

Tu je kľúč k vašej moci. Usmerňovanie pozornosti.

Neznamená to, že by ste časť svojho života mali ignorovať, práve naopak. Vezmite si každý problém, každé nešťastie, každú bolesť na dve, tri sekundy a povedzte si, alebo pomyslite: „Vďaka, posolstvo !" Potom ihneď zamerajte pozornosť na riešenie, možnosť, šancu a povedzte si: „To by som bol rád, urobím to ihneď." A pozornosť upriamte na to. Sústreďte sa len na to, čo možno zmeniť, myslite na riešenia a povedzte si: „Rád by som to mal tak, alebo tak, alebo onak." Pohrajte sa s možnosťami, vytvorte si alternatívne scenáre budúcnosti, potom sa rozhodnite a prijmite voľbu: „To beriem !"

Táto jednoduchá metóda stačí na šťastný život. Bezpodmienečne ju realizujte !  Vy ste šéf, vy určujete, na čo sa vaša pozornosť zameria. Je to vaša voľba. Prijímajte ju vedome. Vždy, keď sa vaše myšlienky vrátia k problému a hrozia vám, že vás úplne pohltia - na začiatku sa to často stáva -, povedzte si: „Áno, presne !, ďakujem !, toho sa teraz zbavím." Vždy sa vráťte k pozornosti a zamerajte ju na riešenie. Pozrime sa !, do riešenia prúdi tvorivá sila a uskutočňuje ho. Ak si na to zvyknete, dramaticky zmeníte svoj život. Problém je v podstate celkom neutrálna situácia, sám máte v rukách čo z toho urobiť. Problémy sú úlohy, ktoré nám dáva život a problém vždy očakáva riešenie. Nestačí odsunúť ho, ignorovať, lebo sa opäť vráti. Treba nájsť riešenie. Nezameriavajte pozornosť, tvorivú silu, na negatívne veci, ktoré odmietate, už sa viac neuskutočnia a nemanifestujú, váš život bude zrazu oveľa voľnejší a príjemnejší. Budete mať menej problémov a nepríjemností, namiesto toho sa zvýši počet pekných vecí, napríklad takzvaných pozitívnych ná-

hod, želaných situácií. Raz vaši priatelia povedia: „Tebe sa darí - máš šťastie !" Nie, nemáte šťastie, iba na tie veci sústreďujete pozornosť - to je všetko.

Kedysi som získal úplne nový pohľad na problémy: „Óh, krása, problém, opäť mám čo riešiť. Super výzva, uvidím ako to zvládnem !" Prináša to krásny pocit, keď znova nájdete optimálne riešenie. Viete, že ste toho schopný, pretože ste tvorca.

Najdôležitejšie, na čo pri myslení môžeme prihliadať, je byť si vedomý, že každá z asi 50 000 myšlienok, ktoré nám denne prejdú hlavou, sa k nám ešte raz vráti. Myslite teda tak, aby ste mali radosť z opätovného stretnutia s myšlienkami. Optimálne využite svoj nástroj myslenia. Uvedomte si, že vaše myslenie je neprestajne sejúca sejačka a vy môžete žať, čo ste zasiali. Teda myslite na to, aby ste siali, čo je pre vás užitočné !

Vždy, keď nedosiahnete, čo by ste chceli, chybne ste siali, nasadili ste nesprávny dôvod. Ak príčina a zámer súhlasia, musí sa vo vašom živote objaviť želaný výsledok ako vaša realita. Vtedy spoznáte, že neexistuje šťastie, ani smola, ani náhoda. Existujú len príčina a účinok. Keď sa uplatní správny dôvod, musí sa dostaviť aj správny účinok. Keď sedliak zaseje pšenicu, nemôže z nej byť náhodou repa, vyrastie žito. V živote sa odohráva to isté. Môžete si ušetriť cestu k vykladačke kariet alebo jasnovidcovi, sami viete, čo sa vám v živote stane, pretože ste to sami zapríčinili. Najlepšiu cestu zaobchádzania so svojou budúcnosťou, ktorá v skutočnosti neexistuje, ako sme už videli, pretože vždy existuje len prítomnosť - určujete sami.

To znamená, že všetko je naozaj možné. Ale tu mnohí narážajú na možné hranice svojej predstavivosti. Môže to byť pravda ?  Tu je rozhodujúci bod. Ak o niečom pochybujem,

nemôžem to zapríčiniť. Už v biblii sa píše: každému sa stane podľa jeho viery. Ak si teda teraz myslíte: ach áno, keby to bolo také jednoduché, potom by mohol každý povedať... len... kam by sme došli, keby to povedal každý... Vtedy zabránite presne tomu, že je to také jednoduché a dostanete sa tam, kam by ste chceli. Od života môžete mať všetko, musíte to len spôsobiť a veriť. Všetko, čomu ste schopní veriť, môžete aj dosiahnuť. Všetko.

Predstavte si, že v tomto okamihu, teraz, nastavujete úplne nové výhybky svojho života. Vstupujete do celkom nového života. Co bolo doteraz, je bezvýznamné. „Ešte nie", môžete určiť - teraz. Uvedomte si, ako by mal váš život, šťastný život odteraz vyzerať. Možno musíte chvíľu porozmýšľať, pretože nie ste pripravený, že môžete mať všetko. Buďte pripravený, pretože ste sa zbavili nekonečne veľa želaní, každé sa splnilo - ste, takpovediac vlastná Šťastena.

Vezmite si list papiera a napíšte si stať na tému: „Co ešte chcem v živote dosiahnuť !"

Zabudnite na to, čo vám diktuje rozum, napíšte svoje najhlbšie a najtajnejšie želania a sny. Nedajte sa o ne obrať !  Ukážte, že sa každý sen môže splniť iba preto, že sa ho nevzdáte. Dnešné nemožnosti sú samozrejmosťami zajtrajška !  Sny sú niečo, na čo sa možno tešiť. Postarajte sa, aby ste každý deň svojho života mali dôvod na radosť, aby bol celý váš život iba samá radosť. Buďte si istý: nemá to hraníc.

Pripomína mi to príhodu priateľa, ktorý mal taktiež povinnosť napísať traktát na tému:

„Co by som chcel raz dosiahnuť ?" Väčšina jeho spolužiakov napísala „všedné": dokončiť školu, prípadne študovať, vyškoliť sa v nejakej profesii, oženiť sa, mať deti, postaviť dom, dobre zarábať atď. Ale jeden napísal, že sa vysťahuje do Ameriky, kúpi tam farmu, aby mohol chovať kone

a viesť šťastný život. Žiak dostal za svoju prácu šestku, ktorú učiteľ odôvodnil tým, že sa nepožadovalo fantazírovanie, ale že išlo o ciele, ktoré možno aj dosiahnuť. Mládenec sa so známkou vyrovnal, ale nikdy sa nevzdával svojho sna a o veľa rokov ho aj uskutočnil. Môj priateľ, ktorý je s ním ešte vo voľnom kontakte, mi rozprával, že sa v USA stal úspešným chovateľom pretekárskych koni, o ktoré je velký záujem a so svojou rodinou vedie úspešný, šťastný život !

Nenechajte si nikdy znechutiť sny posudkami iných ľudí. Pevne verte, že ste mali pravdu.

Najdôležitejšie v skratke
•
Každá myšlienka ovplyvňuje výsledok udalosti.

•
Kľúč k sile myslenia je vo vedomom vedení našej pozornosti.

•
Pozornosti nikdy nedovoľte viac ako dve až tri sekundy, aby zotrvala na niečom, čo nechcete.

•
Tvorivú silu zameriavajte na riešenia.

•
Najlepší spôsob tvorby života je určovať si sám jeho cestu.

•
Každému sa darí podľa jeho viery.

•
Sami ste si vlastná Šťastena.

•
Nevzdávajte sa svojich snov !

Moje myšlienky sú moja tvorivá sila. Pozornosi zameriavam vždy na riešenia, tak privolávam svoje štastie.
Správna voľba
Sloboda a siastie tvorí odriekanie, nie hromadenie a uchovávanie.
WOLFGANG JOOP

Ale ako podám správny dôvod ?  Keď si poviem, alebo pomyslím: „Chcel by som to, alebo ono", znamená to nedostatok v mojom živote. Čo mi chýba som nezavinil, teda som to ani nezískal. Keď máte kedykoľvek nejaké želanie, súčasne bránite jeho splneniu. Iná cesta je správna. Volbe života sa učte z vesmíru.

Prvé tajomstvo: splnia sa len tie volby, ktoré neškodia iným !

V biblii sa hovorí: „Proste, o čo chcete; len verte, že ste to dostali, a bude to vaše !"

To je druhé tajomstvo - celkom jednoduché !  Prečítajte si vetu ešte raz s plným vedomím:

Proste, o čo chcete; len verte, že ste to dostali, a bude to vaše !  Majte pred očami svoj cieľ a poproste oň. Ste ešte schopní prosiť nie formálne, ale z celého srdca ?  V každej prosbe musí byť pokora. Z toho vyplýva, že ide aj o odvahu. Majte odvahu k pokore !  Povedzte „Prosím“ !  Potom sa zmocnite svojho cieľa, privlastnite si ho. Ak to neurobíte, iba žeby ste ho len mali radi, nemôže k tomu dôjsť, potom úspešne zabránite svojmu úspechu.

Život môže uskutočniť len to, čo ste si schopný predstaviť. Na to potrebujete kľúč k obrazotvornosti. Reč vášho podvedomia je obraz, nie myšlienka. Teda premeňte svoj cieľ na obraz, film, duševný zážitok a pocit. Tešte sa zo zážitku dovtedy, kým sa nedostaví pocit vďaky. Keď si svoj cieľ

takto privlastníte, duševne sa to už udialo, musí sa to už len prejaviť ako vaša realita. Kľúčom je, že cieľ nepresuniete do blízkej, alebo vzdialenej budúcnosti, ale do súčasnosti, do tejto chvíle, a že tomu veríte !

Jediný človek, ktorý môže tomuto prejavu zabrániť, ste vy sám - vtedy, keď začnete pochybovať, často predtým, keď život krátko pred naplnením ešte raz skúša, či sa necháte pomýliť. Vezmime jednoduchý príklad, určite ste si už niekedy rezervovali parkovacie miesto. Posadíte sa do auta a objednávku zrušíte. Potom odídete, prídete na hlavnú obchodnú cestu a vidíte, že pred obchodom, do ktorého ste chceli ísť, nie je jediné voľné miesto. Ak si teraz myslíte:

„Oh, škoda, zase to nevyšlo !", nestalo sa nič viac, iba že ste v tejto chvíli zrušili svoje miesto na parkovanie. Nenechajte sa pomýliť, miesto na parkovanie je tu, predsa ste si ho objednali. Teda pýtajte sa: „Kde je ?" Zistíte, že svoje parkovacie miesto získate - možno práve v tomto momente vyšlo auto z parkovacej prieluky pred obchodom. Viete, čo ste si objednali, nenechajte sa ničím iritovať - s týmto vedomím všetko dosiahnete. Zo života dostanete bez výnimky všetko, čo chcete. Zákon života je totiž celkom jednoduchý: keď už - tak už. Ak ste do sveta zadali správny dôvod, potom naplneniu nemožno zabrániť. Nikdy nepochybujte o voľbe !

Naplnenie je prirodzený stav sveta. Umožnite, aby sa vo vašom živote prejavilo prirodzené naplnenie. Potom nastane zázrak. Každý deň sa tešíte, pretože ste spôsobili presne to, čo vám robí najväčšiu radosť.

Najdôležitejšie v skratke
•
Každé želanie bráni svojmu naplneniu.

•
Proste o čokoľvek, čo chcete; len verte, že ste to dosiahli a zmocníte sa toho !

•
Majte odvahu k pokore !  Povedzte „Prosím“ !

•
Každý cieľ, ktorý dosiahnete a zmocníte sa ho, duševne nastal a už sa musí prejaviť len ako realita.

•
Pochybnosť zabraňuje akémukoľvek prejavu.

•
Naplnenie je prirodzený stav vesmíru.

Vďačne, s radosťou, prijímam všetko, čo mi život prináša. Viem: naplnenie je môj prirodzený stav.
Privolať šťastný deň

Šťastie často vzniká pozornosťou v malých veciach.
WlLHEM BUSH

Tento kľúč premeňte na šťastie, správnu voľbu, použitie, zužitkujte ho na vytvorenie svojho ideálneho dňa.

Najprv sa vedome spýtajte, ako vyzerá váš súčasný normálny deň. Aký je váš všedný deň ?  Začnime ránom. Ako sa prebúdzate ?  Odpočinutý a osviežený, máte radostnú náladu a ste plný očakávania nového dňa - alebo prenikavo zaznie budíček a rýchlo vyskočíte z postele, pretože musíte to a to vybaviť ?  Preskúmajte si niekedy ako sa začína váš deň a či to má byť tak.

Za všetkých okolností možno žiť šťastne, šťastne a plne začínať deň. Môže sa prihodiť jedna katastrofa za druhou, ak spôsobíte niečo iné, budete dieťaťom Šťasteny a bude sa vám da-

riť. Teraz sa rozhodnite, či ste, alebo nie ste dieťa Šťasteny, ne-deľniatko. Je to vaša volba. Svoj osud môžete zmeniť - keď prší, môžete sa rozhodnúť zmoknúť ako myš a povedať si: nedá sa nič robiť, alebo si vziať dáždnik. Vždy môžete niečo urobiť !  Každý z nás je malý vlastný svet, ktorý môže každý ovplyvniť. Postarajte sa o to, aby bol váš osud v súlade. V skutočnosti je život šťastie, všetko, čo sa prihodí, je dar navyše.

Každé ráno ďakujem za prekrásny dar života a vedomie, že z neho môžem mať všetko. Môžem urobiť toľko chýb, kolko sa len dá, a teraz je po nich. V každom okamihu, teraz, leží predo mnou otvorená prázdna kniha môjho života, čaká na môj záznam.

Je to aj vaša situácia: uvedomte si, že žijete teraz. Nie je dôležité, či ste mali ťažké, alebo radostné detstvo, je to za vami, ide o to, aby ste teraz vedome určovali, čo sa stane. V hre života môžete kedykoľvek začať novú hru a určiť výsledok. Zaberte !  Najprv sa chopte cieľa, ktorý chcete dosiahnuť. Prežite ho v svojej predstave. Viete, že to dosiahnete. Nedajte sa pomýliť, potom sa s ľahkým srdcom vydajte na cestu.

Z každého dňa si urobte ideálny deň !  Nenechajte sa prebúdzať budíkom, iba ak by ste chceli. Ak chcete vstávať včaššie, choďte skôr do postele. Alebo si naprogramujte, vnútorný budík, ktorý vás v pravý čas zobudí.

Uvedomte si, kto ste, nespusťte nohu z postele, kým si nepripomeniete: som pri najvyššom vedomí, som úplne zdravý, som bez veku, celý život mi prináša radosť.

A povedzte jednoducho a rovno „Vďaka !" Potom požeh-najte svoj deň, každý jednotlivý aspekt svojho života. Robím to každé ráno pred vstávaním, žehnám svoju ženu, dieťa, dom, auto, jedlo, všetky predsavzatia.

Tak začnite viesť požehnaný život. Konkrétne to zna-

mená, že každého človeka, s ktorým sa stretnete, obohatíte. Premyslite si všetky situácie, čo teraz môžete urobiť, aby bol človek po stretnutí - osobnom, telefonickom alebo po debate na internete - bohatší, spokojnejší a šťastnejší. Potom vždy znova nájdete možnosti požehnania. Preskúmajte, či ste pripravený na takýto požehnaný život.

Hneď ráno začnite životu dávať správne inštrukcie. Stanovte, čo sa má stať. Dajte si načas pri každodenných povinnostiach: sprchovaní, obliekaní, raňajkách, pri čomkoľ-vek. Sústreďte sa na ne s úplnou pozornosťou. Sebavedome vstupujte do dňa, v ktorom hráte hlavnú rolu.

Máte v svojom živote veci, ktoré nie sú optimálne ?  Prosím, pozrite sa presne na ne a v priebehu dňa ich zmeňte. Nepúšťajte sa do dňa, ak nemôžete niečo voľne vybaviť. Vždy si naplánujte dostatok času. Robte len to, čo vás baví, neberte si na seba príliš veľa !  Na nepredvídané veci treba nárazové pásma. Dajte si priestor potrebný na nepredvídateľné, pretože to je jediné, čo môžete predvídať. Vytvorenie optimálneho dňa je vo vašej moci.

Veľa ľudí nevie povedať Nie. Takiež patríte k nim ?  Učte sa povedať Nie, pretože každé Nie voči inému je Áno voči sebe. Ak má niekto k vám prosbu, je to otázka, nie príkaz. Nikdy viac sa necíťte povinní, že musíte niečo urobiť.

Veľmi velká prekážka k šťastiu je „Musím". Verte mi, nič nemusíte !  Preskúmajte si, kde je ešte vo vašom živote nevyhnutnosť. Vždy sú možnosti vyhnúť sa nutnosti. Ide len o to, akú cenu ste ochotný za to zaplatiť. Vezmime jednoduchý príklad: musím pracovať. Prečo ?  Musím zarábať. Kto to hovorí ?  Po prvé, ak nechcete, nemusíte pracovať - môžete vykonávať činnosť, z ktorej máte radosť. Keď vás súčasné povolanie nenapĺňa, nájdite si iné - to je dobrá príležitosť osamostatniť sa. Obstarajte si „džob", ktorý budete

vykonávať s radosťou, tam, kde sa vám bude páčiť, a zarábajte tolko, koľko budete chcieť. Máte to v rukách. Zbavte sa obmedzení. Odvážte sa ísť cestou radosti. Čo by ste najradšej robili ?  Väčšinou je viacero riešení. Rozmyslite si, či o svojom živote necháte rozhodovať iných, alebo si ho budete určovať sám. V každom okamihu môžete celý svoj život zmeniť. Ako bolo povedané, neexistuje žiadna nutnosť, treba len zaplatiť. Robte len to, čo najlepšie viete a z čoho máte najväčšiu radosť. Ak ste expert na čistenie a upratovanie, môžete organizovať domácnosť iných, ktorí možno skrášľujú hlavy a žijú ako kaderníci alebo vizážisti. Alebo ak celý deň najradšej majstrujete na autách, potom si otvorte vlastnú dielňu a opravujte vozidlá tých, ktorí radšej „opravujú" ľudské telá a pracujú v lekárskej praxi alebo na klinike. Existuje nespočetné množstvo optimálnych riešení. Urobte si zo svojej radosti povolanie. Svoje povolanie žite za podmienok, za ktorých si zachováte radosť. Všetko je v poriadku, každý optimálne plní svoje úlohy. Keď najradšej sedíte na lavičke v parku a nechce sa vám nič robiť, aj to je možné, len musíte byť pripravený za to zaplatiť.

Život je hra a vy môžete hrať každú hru: Keď hráte, že život je boj, alebo tvrdá robota, nič nedostanete ako dar... vtedy zažijete presne to. Vaše vedomé, alebo podvedomé presvedčenie spôsobuje, že je to tak. Ak to chcete zmeniť, môžete to urobiť kedykoľvek, aj práve teraz. Nechajte sa mnou presvedčiť, plne sa otvorte svojmu postoju, že život je ľahká hra - odteraz začínam určovať aká hra sa bude hrať, akú radosť pripravuje a ako sa skončí. Spôsobte, že váš život je odteraz šťastný, že sa cítite naozaj dobre, že všetko, čo chcete, dosiahnete. Ste na ťahu. Život čaká na vaše príkazy a dodáva, nech čokoľvek objednáte - teraz viete, ako to chodí !

Čo by teda váš deň obohatilo ?  Čo by bol záblesk ?  Zdôraznite si prednosti !  Dovtedy sa držte cieľa, kým nebudete mať pocit radosti a vďaky - to je potvrdenie zákazky života. Objednávka došla, je prijatá, už sa na nej pracuje, onedlho bude vybavená. Potom už nemusíte nič robiť, už len rozmýšľajte: „Teraz som zvedavý, kedy bude tento vrchol dodaný, ako a kde sa prejaví."

Najdôležitejšie v skratke
•
Každý z nás je vlastný malý svet, ktorý môžete ovplyvňovať.

•
V každom okamihu môžete začať nanovo - minulosť je preč, budúcnosť sa začína teraz.

•
Vedome vstupujte do pekného dňa, v ktorom hráte hlavnú úlohu.

•
Veďte požehnaný život.

•
Povedať Nie, patrí k šťastnému životu.

•
Neexistuje „Musím", treba len zaplatiť cenu.

•
Život je hra - a vy môžete hrať každú hru.

Každý okamih utváram s celou pozornosťou. Každý deň je šťastný deň.
Ľahko a súladne k šťastiu -opakovanie
Šťastné je iba srdce, ktoré miluje.
JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Prvý krok k šťastiu je vytvorenie priestoru preň, odstránenie situácií a vecí z vlastného života, ktoré (už) doň nepatria. Škrtnite všetko, čo k vášmu šťastiu neprispieva. Buďte k sebe čestní, zahľaďte sa na všetky oblasti svojho života: pracovnú situáciu, kruh priateľov, rodinu, vlastné postoje, návyky atď. Môžete sa zbaviť všetkého, čo vám už nevyhovuje.

Prosím, vezmite si k srdcu nasledujúcu radu: začínajte vždy s najľahším problémom !  Odstráňte veci, situácie, návyky, s ktorými sa môžete najľahšie rozlúčiť. Potom prejdite k ďalšiemu bodu. Veľa ľudí začína s najťažším. Je to chyba, pretože vo väčšine prípadov to nesedí a nastáva rezignácia podľa motta: „Všetko som skúsil, ale nefunguje to." Predstavte si, žeby ste napríklad chceli prestať piť kávu. Radikálne odvyknutie sa podarí, keď sa umiestite na klinike alebo na osamelom ostrove, teda kdekoľvek, kde dlhý čas neexistuje možnosť dostať sa ku káve. Vo všedný deň, keď káva patrí k rituálom a ceremóniám väčšiny ľudí, podľa mojich skúseností s klientmi, je to sotva možné. Začínajte pomaly. Ak každý deň v určitých časoch a príležitostiach vypijete osem šálok kávy, nenalievajte si ich plné, ale len dopoly. Rituál a pôžitok sa zachovali, množstva je však len polovica -príma !  Niekedy snáď máte chuť rituály zmeniť a namiesto osem vypiť len päť polovičných šálok kávy denne. Tak si vytvoríte možnosť pomaly sa zbaviť vysokého konzumu kávy

a pôžitok si zachovať. Uľahčite si život, naozaj sa to dá. Začnite vedome žiť s radosťou a ľahkosťou.

K tomu, samozrejme, patrí aj určitý postoj. Keď sa zrú-tim na schodoch a zlomím si nohu, môžem to považovať za velké nešťastie, sťažovať sa, celý deň nariekať alebo myslieť: „Šťastie, že som si nezlomil väz," a prestávku využiť na čítanie pekných kníh, počúvať hudbu, ďalej sa vzdelávať a predstavovať si nové životné situácie a podnecovať ich.

Takýto postoj chápem ako talent na šťastie !  Vždy ide o to, ako riešite problémy. Považujem za veľmi pekné, že túto knihu čítate, je to dôkazom toho, že ste pripravený nájsť si čas pre svoje úplné osobné šťastie. Ak sa v doterajšom živote nesplnili všetky vaše želania, dnes sa to môže zmeniť. Prežite úplne všetko, čo od života dostávate. Podstatne dôležité pre šťastie je, aby ste si vytvárali svoj život, a realizovali svoje ciele. Uvedomte si ešte raz a povedzte si: „Som tvorca. Život je hra, som na ťahu, tento život mi prináša radosť. V každom okamihu mám voľbu."

Zbavte sa všetkých obmedzení, nikdy viac nepovedzte: „V tejto situácii sa nedá nič robiť, niet východiska." Buďte si istý, že neexistuje situácia, ktorú nemožno zmeniť. Všetko možno v každej chvíli zmeniť, je to len vaša voľba, či tomu veríte. Kto, alebo čo by vám mohli zabrániť robiť to, čo máte radi ?  Najväčšia prekážka pri šťastí je slovo „musieť". Nie je vašou úlohou zariadiť, aby všetci ostatní súhlasili s tým, čo robíte. Nemôžete všetkým ulahodiť, čiže, vyrovnajte sa sami so sebou. Takýto spôsob života nemá nič spoločné s egoizmom, lebo ak chcete ukojiť len svoje ego, rýchlo zistíte, že vám to neprináša šťastie. Nejde o to: „Buď ostatní urobia, čo chcem, alebo ja urobím, čo chcú oni," ide o nájdenie spoločnej cesty, súladnej pre všetkých. Nevyhnutne to neznamená, že s tým budú všetci uzrozumení, ak

to prípadne nie je všetkým po chuti. Zite svoj život v súlade, nenechajte sa prinútiť žiť v predstavách iných, pretože si nevedia predstaviť, že to môže byť aj inak. Uvedomte si, že táto zásada nie je platná len pre vás, ale pre všetkých ľudí.

Ak ste sa zbavili všetkého, čo vám v živote nevyhovuje, zamerajte pozornosť na dôležité veci v svojom živote. Co by bolo krásne, keby sa udialo ?

Co by život obohatilo ?  Pozornosť zamerajte na tieto otázky a nájdete odpovede.

Na chvíľu zachovajte pokoj a predstavte si, že máte osem-desiatštyri, deväťdesiatštyri alebo stoštyri rokov, posaďte sa do kresla a rekapitulujte svoj život. Co by ste boli radi urobili inak ?  Potom sa vráťte - do súčasnosti - a urobte to inak !  Odteraz by ste chceli žiť inak, čo treba urobiť, aby sa to uskutočnilo ?  Urobte to. Renovujte celý svoj život. Uvedomte si, že čo vám skutočne patrí, nemôžete stratiť, a čo vám nepatrí, nemôžete si tak či tak uchovať. Vždy príde niečo lepšie. Buďte otvorený voči tomu, čo život chce. Jedno si vezmite k srdcu: kto je vo vode po krk, nesmie skláňať hlavu.

Nie je to zázračný pocit: „Som tvorca - bez ohľadu na beznádejnosť situácie, môžem ju zmeniť. Môžem sa posadiť ako architekt života a spýtať, ako by som to mal najradšej -a potom presne to urobiť !"

Teraz si preskúmajte:

•
kde a ako si môžete vlastný život zlepšiť,

•
kde a kedy ste sa ocitli v núdzi,

•
kde, kedy, prečo ste nevyužili všetky príležitosti.

Potom postúpte o krok ďalej a naplňte sa účinnou energiou, ktorá naozaj pomáha: blahobytne žiť !

Naplňte sa priazňou voči susedovi, partnerovi, deťom, rodičom a - veľmi dôležité: voči sebe. Vedome vstúpte do energie blaha a vnímajte, ako sa pociťuje blažený život. Je to váš pocit ?  Ak áno, zotrvajte pri ňom a žite naozaj blažené.

Zostaňte jednoducho mimoriadne blažený a priateľský ku každému, koho stretnete. Vaše správanie už nezávisí od iných - všade ste prívetivý. Už sa nenecháte okolím stiahnuť dolu, už nedovolíte, aby váš život určoval niekto iný. Poznáte tajomstvo blahobytného života a umenie pôžitku. Veďte svoj život kultivovaným a blahobytným štýlom.

Najdôležitejšie v skratke
•
Prvý krok k šťastiu je vytvorenie priestoru preň.

•
Vždy začínajte s najľahším problémom.

•
K šťastiu patrí určitý vnútorný postoj - optimalizujte svoj talent byť šťastný.

•
Zbavte sa všetkých obmedzení.

•
Zrenovujte si celý život.

•
Vychutnávajte možnosť blahobytne žiť.

V každej situácii sa cítim blažené. Žijem sebavedome a siastne.
Uvedomili sme si, že šťastiu sa možno naučiť. Na to existujú určité pravidlá. Urobme si teda znova prehľad, a venujme sa všetkým oblastiam.

Preskúmajte, či ešte vidíte nejaké problémy, alebo môžete tento bod splniť, aby ste si naozaj osvojili doterajšie kapitoly tejto knihy.

Začína sa to tým, že si dáte za cieľ žiť naozaj rozprávkovo

a šťastne. Je to možné. Lebo tak je život zameraný. Ale na rozprávkový a šťastný život si treba najprv jasne definovať: čo to pre mňa znamená.

Začnite otázkou. Ešte raz si ju uvedomte a pokúste sa pre seba na ňu odpovedať: „Čo pre mňa znamená „rozprávkový život“ ?  Čo k tomu patrí ?  Ako taký život pre mňa vyzerá ?

Každý zdôrazňuje hodnotu iného javu života. Osožné je nájsť si čas a urobiť si zoznam: čo pre mňa znamená „rozprávkový a šťastný život“ ?  Presne si ujasnite jednotlivé kroky, ktoré treba uskutočniť, aby sa naozaj splnil váš vysnívaný sen, nie niekoho iného.

Prosím, na tejto ceste si ešte raz uvedomte, že každý problém, každá komplikácia, každý nedostatok sú v skutočnosti utajené príležitosti zlepšenia. Život vás nechce hnevať, podáva ruku. K tomu patrí aj to, že sa zbavíte neželaných energií ako zlosť, stres, zúfalstvo, skôr ako objaví realita.

Každá zostávajúca energia sa prejavuje v istej situácii. Čiže všetko nesúladné, čo spozorujete, ihneď zmeňte.

To taktiež znamená, že k rozprávkovému a šťastnému životu patrí, že sa najprv naučím neželané udalosti nevyvolávať, nepriťahovať. Potom energeticky spôsobím želané udalosti, aby sa prejavili v realite.

Ďalej vám napíšem cvičenie, ktoré so svojimi klientmi a účastníkmi seminárov rád praktizujem.

Uvedomte si raz, kto ste. Kto tu sedí na stoličke ?  Kto práve číta túto knihu ?  Je to telo, rozum, osobnosť ?  Alebo všetko dohromady ?  Je to ego, podvedomie, meno, úloha, ktorú hrám, alebo pozícia, ktorú mám v sebe ?

Nič z toho. Tu sídli vedomie. Máte telo, rozum, osobnosť. Ale nie ste to. Nie ste to, vy to máte.

Preskúmajte, čie je to telo. Kto má tento rozum ?  Kto je táto osobnosť ?

Potom si uvedomíte samých seba. Stretnite sa s týmto večným bytím, ktorým ste, ktoré existovalo dávno pred splodením tohto tela, a ešte vždy bude, keď toto telo bude dávno zabudnuté. Vy ste to večné bytie, ktoré sa niekedy snáď opäť premení na telo, alebo sa rozhodne pre netelesnú existenciu, na hru tejto hry Vždy je to vaša voľba.

Uvedomte si, že to večné bytie, ktorým ste, ktoré teraz pociťujete, je dokonalé. Nepozná chorobu, ani starobu. Ešte ste neboli chorý. Teda nikdy viac nepovedzte: „Bolí ma hlava" alebo: „Som chorý." To nie je možné. Telo bolí hlava, ale moje Ja je zdravé. Povedzte si: „Som úplne zdravý a bez veku." Telesné nedostatky nemajú na vedomie, večné bytie, vplyv. Nemáte vek. V momente, ked si to uvedomíte, ste bez veku, svojho veku ste sa zbavili !

Keď žijete v tomto vedomí dokonalosti, v tom istom okamihu sa vaše telo javí ako dokonale zdravé. „Začnite !" Ak s tým na minútu začnete a prestanete, je to nanič. Ale ak si uvedomíte: „Nie som telo, nie som osobnosť - mám telo, som osobnosť. Som, vždy som bol a vždy budem. Dobrovoľne som vstúpil do ľudského tela, aby som získal skúsenosti. Môžem skúsiť všetko, čo je pre mňa dôležité. Tento život mi spôsobuje radosť !", vtedy sa radujte !  Ak vám niečo prekáža, zbavte sa toho a zmeňte to !  Je to naozaj jednoduché !

Viem, že som stále sa obnovujúce vecné bytie. Moja duša zbiera tu na zemi skúsenosti, ale ja som pri úplnom vedomí. Som.
Tipy šťastia
Siastie prichádza k tymy ktorí ho očakávajú.
Thomas Mann
Nakoniec vám rád ukážem účinnú techniku, ako upnúť celú pozornosť na jedinú myšlienku. Je to technika okružo-vania. Vezmite si list papiera a ceruzu. Do stredu listu napíšte slovo alebo jednoduchú vetu, ktoré obsahujú váš cieľ, napríklad „blahobyt". Pozrite sa na napísané a zľava ho ob-krúžte ceruzou. Krúžte úplne automaticky a sústreďte sa na stred. Ničím sa nedajte rozptýliť. Ak prídu ďalšie myšlienky, povedzte si: „Okej, tomu sa budem venovať neskôr, teraz sledujem napísané." Naraz ste určite celkom koncentrovaný, ruka s ceruzou sa pohybuje automaticky. V krúžení pokračujte dovtedy, kým nedosiahnete pocit radosti a vďaky. Potom spoznáte, že ste tento „blažený život" práve dosiahli a realizovali. Technika okružovania funguje spoľahlivo, pretože sa zameriava na to, čo ste napísali. Dovtedy, kým sa duševne nevytvorí, sa toho môžete zbaviť, pretože viete, že sa na tom už pracuje a čoskoro príde k vám.

Ďalší tip, ktorý veľa ľudí úspešne využíva. Ako sme sa dozvedeli, výskum šťastia preukázal, že nás- obšťastňujú malé momenty šťastia, (nielen) vzácne vrcholné zážitky. Dajte týmto chvíľam šancu a spoznajte ich !  Rozmnožte ich !  Spomínajte na ne, až sa šťastie stane zvykom. Môžete to napríklad urobiť ako s fotoalbumom. Otvorte ho, pre-zerajte si obrázky, a hneď si spomeniete na „vtedajšiu" situáciu a spojené pocity. „Ach, to bol prvý spoločný výlet na bicykloch s našou dcérou. Slnko svieti a my sme s ňou... A potom máme... Prekrásny deň !" Zbierajte ob-

razy šťastia a stále si ich prezerajte. Ihneď pocítite ako vás nanovo napĺňa šťastie, keď si vaše telo a vaše emócie na to spomenú.

Alebo si začnite viesť ďenník šťastia. Zaznamenávajte si všetky šťastné chvíle, udalosti, príhody, a k tomu si pripíšte, ako ste šťastie pociťovali: „Dnes večer v kine, keď obaja stáli na brehu mora a padala kométa, mala som v žalúdku neuveriteľne príjemný pocit. Keď si pozreli do očí..." Tieto poznámky si môžete kedykoľvek prezrieť ako obrázkovú knihu a svoje telo ihneď presadiť do stavu šťastia. Sú to pocity, ktoré si môžete preniesť do všedného dňa a integrovať ich. Skúste to - účinkuje to skutočne zázračne. Byť šťastný v našom živote nie je len vec šťastia - šťastie môžeme trénovať !  Pritom nie je dôležitá intenzita pocitu šťastia, ale to, že si ho pravidelne žičíme. Je to také isté ako telesná kondícia. Ani tu veľa nepomôže, ak sa raz za mesiac vyštveráme na kopec. Musíme pravidelne trénovať, zvyšovať kondíciu a telo udržiavať fit. Aj pri šťastí platí: cvik robí majstra.

Vo svojom každodennom živote sa zastavte pri spomienkach !  Mám na mysli malé odkazy, ktoré vám vždy pripomínajú - šťastie. V byte, v dome, v záhrade, v aute, na pracovisku, v kabelke - uvoľnite priestor fantázii. Ako pri meditácii, pri ktorej gong každých päť minút meditujúcim pripomína, aby si myšlienky opäť sústredili a v živote spájali symboly alebo posolstvá so „šťastím". Smejúci sa gombík na zrkadle v kúpeľni alebo štvorlístok pri PC.

Najdôležitejšie v skratke
•
Technika okružovania spoľahlivo pomáha na ceste k šťastiu.

•
Fotoalbum šťastia a denník šťastia premieňajú šťastie na obyčaj.

•
Každý deň sa zastavte pri spomienkach.

Stále znova si rád spomínam na stastie v sebe.
Môj pocit šiastia sa stáva mojím stálym sprievodcom.
Symboly šťastia
Stastie je motýľ. Keď sa za ním naháňal uletí. Posaď sa, a sadne si ti na plece. Anthony De Mello
Už ste si takisto niekedy dali otázku, prečo nám prasa, lienka a kominár prinášajú šťastie ?  Ako symboly šťastia nadobudli svoj význam ?  Nasledujú odpovede.

Štvorlístok
Z rozmaru prírody sa vyskytuje len zriedka. Niekto tvrdí, že ho možno nájsť len s veľkým šťastím. K tomu legenda. Keď Adama a Evu vyhnali z raja, Eva si nastokla štvorlístok, aby mala pri sebe trvalú spomienku na miesto šťastia. Odvtedy sa štvorlístok považuje za dobré znamenie, mnohí veria, že majú v rukách kúsok raja. Aj číslo štyri je dôležité, považuje sa za dokonalosť a harmóniu.

Prasa
Už u starých Germánov bolo prasa symbolom plodnosti a znakom bohatstva a blahobytu. Pri vlastníctve prasiec sa považovalo za jednoduché dostať sa k veľkým peniazom. Prasce

sú veľmi nenáročné, možno ich kŕmiť šrotom a zvyškami jedla, potom s veľkým ziskom predávať - veľa peňazí, veľa šťastia !  Priateľ, ktorý často chodí obchodne do Ázie, mi rozprával, že v Cíne je prasa symbolom spokojnosti a domáceho šťastia, ale aj uzavretia a dokončenia začatej záležitosti.

Lienka
Považuje sa za nebeského posla Matky Božej. Mnohí ľudia lienku nazývajú aj chrobákom šťastia. Ochraňuje deti, lieči chorých, počet jej bodiek je symbolom šťastných rokov pre tých, ku ktorým priletela.

Kominár
Kominár má povesť nositeľa šťastia od stáročí. Má to vážne súvislosti. V stredoveku sa ohne často šírili rýchlosťou blesku, komíny sa nečistili. Kominár bol vždy záchrancom v núdzi, prinášal šťastie !

Podkova
Kôň je od nepamäti symbolom energie a sily. Odvtedy, čo Gréci vynašli podkúvanie koni, je podkova pre mnohé národy nositeľkou šťastia. Vešia sa nado dvere a nad vchody, aby sa budova chránila pred nešťastím. U nás je zaujímavý zvyk, že otvorená časť je obrátená nahor, aby šťastie „nespadlo".

Predtým však ukazovala nadol, symbol znaku omegy -prechod z tohto sveta do večnosti.

Keď sa na to verí, aj mince, kométy, padajúce hviezdy a črepy prinášajú šťastie. Fenig - medzičasom „cent" šťastia -je symbolom bohatstva. Hovorí sa, že kto jeden nosí

v peňaženke, bude mať vždy dosť peňazí. O padajúcich hviezdach sa hovorí, že splnia želanie, ak sa naň bude myslieť, kým nezhoria. Veľmi dôležité je - držať ho v tajnosti. Jedna staršia dáma mi raz rozprávala, ako kedysi koloval príbeh, že padajúce hviezdy sú knôty nebeských hviezd, ktoré padajú na zem, ked ich anjeli čistia. Ze črepy prinášajú šťastie, vie každý na svete. Hluk, ktorý vzniká, keď sa rozbíjajú nádoby - zámerne alebo neúmyselne -, vyháňa zlých duchov a privoláva šťastie. Existuje domnienka, že táto viera sa opiera o obetné rituály, pri ktorých sa na konci ceremónie obetné čaše rozbíjali. Obľúbenými príležitosťami na črepy sú mládenecké rozlúčky, krstenie lodí a pitky, na ktorých sa do dna vypitý pohár hádže cez plece. A vo všedný deň sú črepy dôvod na radosť, nie na hnev !  Opäť jeden spadnutý predmet !

Aj osobný talizman prináša jeho nositeľovi ochranu a šťastie. Často sú to šperky, tie obľubujú ženy, ale na talizman môžete premeniť hocijaký predmet.

V poslednom čase sa stalo módou, udomácniť u nás symboly šťastia iných kultúr: čínske draky šťastia, mince, náramky šťastia a mnoho ďalších. Šťastie prináša to, čo je moderné a „in". Nech je to hocičo, naozaj to účinkuje !  Ak na to veríte !  Pomyslite na poznatok kvantových fyzikov, že len svojimi myšlienkami ovplyvňujú výsledok experimentu.

Ovplyvnite svojimi myšlienkami svoj životný experiment. Keď vám to spôsobí radosť, urobte to s nositeľmi šťastia.

Najdôležitejšie v skratke
•
Každý talizman pôsobí, keď naň veríte.

Moja viera v siastie v mojom živote je pevná a silná. Siastie je vždy na mojej strane.
Účinok vibrácie
Šiastie v živote závisí od našich dobrých myšlienok. Marcus Aurelius
V tejto súvislosti mi dovoľte poukázať na poznatok, získal ho Japonec Masaru Emoto, uznávaný alternatívny lekár. Možno ste jeho meno už niekedy počuli. Vyskúmal, ako niektoré vibrácie pôsobia na molekulu vody.

Fyzikálne všetko pozostáva z vibrácií - naozaj všetko, aj písmeno vytvorené podľa výslovnosti. Písmená, alebo združené litery sú verný obraz vysloveného slova, majú určitú vibráciu. Voda ju môže prijať a preniesť. Pretože naše telo tvorí z väčšej časti voda, výsledky vedeckého bádania Masaru Emota môžeme pokojne prevziať a uplatniť.

Slastná výživa
Potraviny prinášajúce šťastie, pretože povzbudzujú naše vlastné telesné hormóny šťastia, poznáme už z prvej časti knihy. Ale teraz, myslím, môžeme naozaj každú potravinu zmeniť na šťastnú výživu, keď ju budeme energetizovať šťastím. Všetky naše potraviny, pevné či tekuté, obsahujú vodu a do všetkých zložiek môžeme dodať informáciu „šťastie".

Jednoducho. Zmajstrujte si podstavec a postavte naň stravu na energetizáciu. Na list papiera napíšte slovo „šťastie" alebo „blaženosť" a naň si položte jedlo a nápoje. Účelné je podstavec laminovať, horúce jedlá v horúcich nádobách podložiť korkom alebo podobným materiálom.

Keď vám to urobí radosť, pojmy môžete napísať aj iným jazykom - napríklad v súčasnosti je veľmi obľúbené čínske

písmo. Takto vyzerá šťastie v čínštine [čínsky znak], takto v japončine [japonský znak]. Ale aj šťastie v iných jazykoch prinesie zmenu na vašom stole, napríklad: „happiness", „blisss", „bonheur", „felicitá", „fu", „mutluluk", „ananda". Ak neradi majstrujete, môžete si také potrebné pomôcky kúpiť - znásobíte nielen svoje šťastie, ale aj predavačovo. Potrava energetizovaná šťastím a láskou je veľmi chutná, a keď ju navyše požehnáte a poďakujete sa za ňu, bude vám príjemne !

Stastné oblečenie
Popri šťastnej výžive si môžeme urobiť niečo užitočné zhotovením vlastného šťastného oblečenia. Sú na to jednoduché možnosti: môžete si vybrať farby, ktoré vyjadrujú šťastie, napríklad žltá. Ak na sebe nemáte radi žltú, pretože vám údajne „nepristane", vyberte si žltú spodnú bielizeň. Každý druh oblečenia môžete energetizovať slovom „šťastie". Aj tu je celkom jedno, aký jazyk si zvolíte - vyberte si farby tkaniny a dajte voľný priebeh kreativite. Skrášlite vnútorné, alebo vonkajšie časti oblečenia a potešte sa. Príslovie „Satý robia človeka" dostane úplne nový význam, pretože cez energetizované oblečenie pôsobí pozitívna vibrácia šťastia priamo na vaše telo. Tento nápad môžete ľubovoľne rozvíjať: posteľná bielizeň šťastia, vankúše šťastia, prikrývka šťastia na láskanie, vreckovka šťastia.

Tejto témy sa už dávno chytilo aj hospodárstvo. Produkuje keksy šťastia, čaj šťastia, polievku šťastia a určite ešte veľa iných výrobkov a potravín.

Najdôležitejšie v skratke
•
Každá vibrácia ovplyvňuje molekuly nášho tela.

•
Uložte stravu, oblečenie a veci dennej potreby do vibrácie šťastia.

Moje telo vibruje v dokonalej harmónii a blaženosti. Som plný sily a čulý.
Deľba šťastia
Stastieje nájst radost v radosti iného. Georges Bernanos
Jedna z mojich klientok, ktorá sa celkom upísala tancu fla-menco, mi raz rozprávala, ako na malých alebo veľkých spoločenských podujatiach miluje inscenovanie velkých vystúpení. „Najväčšiu radosť mám z pozorovania tvárí divákov, oči žiariace šťastím. O moju radosť, šťastie pri tanci, sa delím s nimi. O to ide. Ich šťastie sa dotýka môjho srdca, je teda aj mojím šťastím !  Vzájomne dávame a prijímame - nie je to nádherné ?  Moje šťastie je ich, a ich moje !

Aj ja sa rád podelím o svoje šťastie s inými, hoci netancujem. Je to gesto malej priazne, ktorá má veľa v sebe, a rád vám ju dám na cestu. Nech som hocikde, a práve zažívam niečo príjemné, zaplatím to pre blížneho. Môže to byť lahodné preso v kaviarni, vstupenka do kina pre toho, kto by ju rád kúpil, prejazd pre nasledujúceho na mýtnej stanici, v kvetinárstve ruža pre neznámeho pána alebo paniu, prekvapenie, že kúsok koláča je taký chutný -, čokolVek. Pritom zostávam nepoznaný, ale vždy zanechám lístok s textom: „Dúfam, že som vám urobil malú radosť, možno máte nutkanie poslať ju ďalej, a takisto niekoho potešiť."

Toto malé gesto ukazuje priazeň, ako sa blahobyt navzájom delí !  Ak takýmto spôsobom niečo darujete, vysielate posolstvo do vesmíru: „Žijem v hojnosti, môžem rozdávať,

o svoje šťastie sa delím s inými." Pritom ste jediný, kto niečo platí, lebo blížny by svoj kus koláča tak či tak zaplatil. Ale dostane ho ako dar, môže ho zase dať inému blížnemu, ktorý by ho tak či onak zaplatil, nuž ho môže podať ďalej. Jedinou platbou teda môžete urobiť radosť mnohým ľuďom. Potom sa stane zázrak. Tým, že zostanete nepoznaný, podnietite posun veľkej harmónie do pozitíva vo vesmíre. Vytvoríte si kladné energetické plus. Niečo ste vložili, ale nič nevybrali. Vo vesmíre to nie je možné, vytvorte si aktí-vum a sledujte, ako vesmír toto vyrovnanie opäť nastolí. Možno sa zrazu vo vašom živote budú kopiť príjemné „náhody", budete stretávať zaujímavých ľudí a pomyslíte si: „To, čo som životu, iným ľuďom dal, vesmír mi vracia." Skúste to - ihneď pocítite ako vás obšťastňuje, keď iným prinášate šťastie. Toto malé gesto priazne je dobrá možnosť priaznivo konať.

Najdôležitejšie v skratke
•
Rozdelené šťastie plodí nové a vracia sa späť.

•
Gesto priazne, nepoznané delenie šťastia, dosahuje zázraky.

Som siastný a o svoje siastie sa rád podelím s inými. Som permanentný vysielač siastia, s každým zaobchádzam priaznivo a vľúdne.
Rýchlo k šťastiu
Nieje rozhodujúce ako siastne sa žije, ale ako obsiastnene. Curt Goetz
Teraz sa vráťte ešte raz k všetkým aspektom tejto druhej časti knihy.

Začnite poznatkom: Už neprenechávam šťastie na náhodu, beriem život do svojich rúk a rozvíjam svoj talent -byť šťastný. Na tejto ceste si uvedomujem: Neexistujú žiadne veci alebo okolnosti, ktoré obšťastňujú. Moje šťastie už nie je závislé od vonkajších udalostí. Šťastie je vnútorný stav, ktorý môžem sám určovať. Je to moja vofba. Napríklad, každé ráno máte na výber, v akej nálade vstupujete do dňa. Každé ráno si uvedomte: dnes je šťastný deň.

Šťastným robí okrem iného skutočnosť, že naozaj žijete svoj život. Preverte si ešte raz: je to naozaj váš život, ktorý žijete, alebo ho ovplyvňujú ohľady na druhých a obmedzujúce názory ako: „Tak to nejde, to je egoistické, musí sa..." Pozrite sa, či ste schopný zbaviť sa toho všetkého. Je to váš život. Uvedomte si ako váš ideálny život vyzerá, čí ideál sa vznáša pred vami ?  Je to ideál jeho ja, alebo vás samých. Rozhodnite sa teraz, tu, v tomto okamihu: Chcem urobiť šťastným svoje ja, svoje ego, alebo seba samého ?  Keď chcete urobiť šťastným sám seba, začnite žiť ako osoba, ktorou naozaj ste. K tomu patrí aj to, že si svoj životný cieľ uvedomíte. Nemáte šancu byť šťastný, ak si ju neuvedomíte a nenaplníte. Lebo len preto ste prišli na tento svet, s úmyslom získať určitú skúsenosť. Teda využite čas na to. K tomu patrí zbaviť sa všetkého, čo vás nerobí naozaj šťastným. A všetko znamená všetko !  Pýtajte sa: „Robia ma al-

kohol, káva, tabak naozaj šťastným ?" Ak nie, postupne sa ich zbavujte. Začnite s najľahším. Robte malé kroky, ktoré ste pripravený urobiť. K tomu, aby ste boli šťastný, patrí, že o svojom živote rozhodujete sám. Ako obeť nemôžete byť šťastný. Vedome urobte krok od obete k tvorcovi všetkých životných okolností. Prevezmite plnú zodpovednosť, určujte všetko. K tomu patrí aj to, že neprestajne uvedomelé premýšľate: čo pre mňa znamená šťastie ?  Presne definujte svoju formu šťastia.

Vaše šťastie závisí z veľkej časti od toho, na čo zameriavate pozornosť a zotrvávate v nej. Postarajte sa o to, aby vaša pozornosť nikdy nezostala dlhšie ako dve až tri sekundy pri tom, čo už nepatrí do vášho života, čo pre vás nie je vhodné, čo nestojí za námahu. To neznamená ignorovať to, ale vedome prijať ako poznatok a povedať: ďakujem za upozornenie, teraz by som to mal rád tak a tak. Potom to vo svojom vedomí zmeňte.

Byť šťastný znamená znova sa naučiť snívať. Každý deň si dajte čas na sny. Ja to robím viackrát denne. Vo voľnej chvíli si myslím: ako by som mohol utvárať svoj život ešte plnšie ?  Čo by mohlo vypadnúť, čo by mohlo vstúpiť, čo by bolo lepšie, väčšie, krajšie... ?  Ja optimalizujem svoj život priebežne. Je to neuveriteľne blahodarné a príjemné. Ako v pestovanej záhrade, burina nemá šancu vyrásť.

K šťastiu neodmysliteľne patrí láskavý a požehnaný život. Nepotrebujete prijímať názory niekoho iného, ale nie je nutné pre namrzenosť alebo iný názor lámať svoju priazeň. Môžete povedať: „Nerozumiem tomu, nie som tvojej mienky, ale mám ťa rád." Vtedy si túto láskavosť zachováte. Potom žijete spolu, namiesto vedľa seba, alebo dokonca proti sebe.

K šťastiu možno rátať aj zdravie. Čo ste ochotný urobiť

pre svoje zdravie, alebo spýtajme sa inak, čoho ste schopný sa zrieknuť ?  Pre zdravie nemusíme nič robiť, je nám dané, musíme len prestať trvalé ho narúšať a ničiť. Na to sme vynašli celý rad samovražedných metód: drogy, negatívne myslenie, málo pohybu, samovraždu vidličkou a nožom...

Šťastie neodsúvajte na zajtra, sviatočný večer, alebo na čas odchodu do dôchodku. To je jeden z hlavných problémov, že šťastie odldadáme do budúcnosti. Začína sa to už v detstve: „Ked pôjdem do materskej školy, budem šťastný. Tam sú deti a veľa hračiek." Ked je už dieťa v materskej škole, môže sa stať, že ľudia tam nie sú až takí milí, potom to znamená: „Keď budem velký a pôjdem do školy... Keď budem dospelý... Vždy to znamená: „Keď to raz budem mať za sebou, budem šťastný." Ale ešte stále nie ste šťastný, iba starší a nakoniec starý. Svoje šťastie ste vždy robili od niečoho závislým. A teraz to môžete zmeniť. Už nerobte šťastie závislým od ničoho. Začnite byť šťastný teraz, tu. Jednoducho poznaním: je to moja voľba.

K šťastiu patrí aj to, že sa životu dávajú správne pokyny a život sa hravo realizuje. Uvedomte si, že život sa zvláda hravo, alebo sa nezvláda. Je to hra bez pohrávania sa.

Aj úspech môže obšťastniť. Nie je ľahké cítiť sa v živote dobre, keď všetko ide nakrivo. Je príjemnejšie byť úspešný -aj to je vaša voľba.

A nezabúdajte: k šťastiu patrí veselý pokoj. Nielen, keď sa všetko darí. Nie bodrý pokoj v každej situácii, aj v takzvaných ťažkostiach. Tu si nemôžete dovoliť stratiť svoj jas a humor. Zasmejte sa niekedy srdečne aj nad sebou - je to zázračné osvieženie a oslobodenie.

Aj blahobyt môže prispieť k vášmu šťastiu. Dbajte o to, aby ste vždy mali dosť peňazí. Všetko, čo je v živote naozaj

dôležité, sa za peniaze síce nedá kúpiť* ale nie sú bezvýznamné.

Učte sa umeniu bez námahy vyhrávať. Majte vždy na pamäti, toto je hra usporiadaná na moju radosť. Kedykoľvek sa namáhate, nechajte všetko padnúť, chyťte sa rozumu, okrem toho, ak by vám námaha robila radosť !

K šťastiu patrí aj možnosť vychutnávať ho. Rozvíjajte schopnosť vychutnávať život. Vychutnávajte skutočnosť, že žijete. Povedzte si raz: „Vďaka za tento neuveriteľný dar -žiť. Žijem, som tvorca, som si toho vedomý, môžem robiť všetko, všetko dosiahnuť a uskutočniť. S vďakou a láskou využívam blahodarné možnosti tohto daru, daru žiť."

Ak chcete, nájdite si k šťastiu ideálneho partnera. Viete ako to funguje. Je to celkom jednoduché. Buďte sám ideálnym partnerom, v tom okamihu budete žiť v ideálnom vzťahu. S každým človekom.

Začnite teraz žiť naozaj rozprávkovo šťastne. Denne preverujte, čo ešte by váš život mohlo obohatiť a obdarujte sa tým, že to uskutočníte. Preverte si, či sa naozaj máte dostatočne rád, začnite s tým teraz. Potom vášmu šťastiu už nič nestojí v ceste. Vaše šťastie len čaká, že ho pozvete. Ze ho vpustíte. Ze to dovolíte. A ked chcete, vaše šťastie sa začína v tomto okamihu, teraz, a už nikdy nepominie. Je to vaša voľba.

Volím šťastie a spokojnosť. Teraz a navždy !
Prirodzene, šťastie je vnútorný stav, úplne nezávislý od vonkajších udalostí a okolností. Šťastný môžete byť aj ťažkých podmienkach. A existuje veľa ľudí, ktorí sú nešťastní za naozaj šťastných okolností. Šťastím a blahom nás teda obdarúva vnútorný postoj. To je téma tretej časti tejto knihy.

Časť 3

Nepretržitá blaženosť - rozum

Život podľa princípov tao
Stastie drieme vo všetkom, čo nás stretáva
- musíme len otvorit oči, aby nám svietilo slnko stastia.
K. O. SCHMIDT

Žiť šťastne je celkom jednoduché. Chce to len bezpodmienečné áno k svojmu životu - nie s námietkami, ako je tomu teraz !  V okamihu, keď to skutočne urobíte, budete naozaj šťastný. To neznamená, že sa už nedá nič zmeniť a život musí zostať aký je. Viete, kedykoľvek máte možnosť zmeny. Ale najprv by ste mali svoj život v každom okamihu bezpodmienečne prijať a schváliť. Až potom nájdete šťastie. Okamih vášho života je vždy presne teraz !  Život sa koná len v tomto okamihu - teraz. Nemôžete žiť predtým, ani potom, alebo neskôr. Život sa odohráva vždy iba v tejto chvíli.

Život podľa princípov tao znamená nájsť svoj stred a z neho žiť. Život podľa princípov tao znamená aj vedieť, že cieľ je cesta - a kým sme na ceste, sme v cieli. To znamená uznávať život ako individuálnu zasvätenú cestu, využívať ju a predovšetkým vychutnávať. Plný radosti hrať v živote hlavnú úlohu. Preverte si ešte raz, či to naozaj robíte. Kto hrá vo vašom živote hlavnú úlohu ?  Ak to nie ste vy, preverte si, čo vám v tom bráni.

Veľa ľudí si myslí, že všedný deň by ich duševný vývoj obmedzoval alebo prekazil. Opak je pravda. Môžete sa nájsť

len vo všednom dni, len na mieste, na ktorom sa nachádzate, a len ako ten, kto ste. Nie je to teda nič iné ako „pripomínať si sám seba". Osobnosť sa prebúdza, čoraz viac si pripomína, kto v skutočnosti je.

Toto ego nemá nič spoločné s utrpením alebo niečím podobným. Kedykoľvek niečo trpí, je to ego. Osobnosť je plná radosti a šťastia !  Keď sa s touto osobnosťou identifikujete, potom bude z hĺbky vášho vnútra, z vášho stredu vyvierať číra radosť zo života. Nechajte túto radosť, slnko šťastia vyjsť na povrch, svietiť a napĺňať celé vaše bytie !

Robte všetko dobré, čo môžete, vždy teraz, ihneď. Nič neodsúvajte a nič nezanedbávajte. Túto príležitosť druhýkrát nedostanete. Každý okamih je jednorazový !

Zite život v pokoji a miernosti, ako to poznáte z meditácie. Zostávajte trvalé v svojom strede s poznatkom, že všetko je ľahostajné. Nič sa nestráca, strácate len povrchnosti, niečo, čo už k vám nepatrí. Nepokúšajte sa to zadržať. Uvedomte si, že vždy príde niečo lepšie.

Život podľa princípu tao znamená dôverovať vesmíru. Viete, že vždy dostanete to, čo práve potrebujete. Z poznatku, že ste pri cieli, pretože cieľ ste vy, sa môžete zbaviť akejkoľvek nedočkavosti, už nemusíte byť nič viac, pretože ste !  To je život v súzvuku s vesmírom - teda súladný.

Počuli ste už niekedy o wu wei ?  Wu wei neoddeliteľne patrí k princípom života v tao. Možno to preložiť ako „nerobiť", alebo ešte lepšie: „nekonať vypočítavo, robiť len to, čo treba". Je to stav vedomého a bdejúceho pokoja, v ktorom sa faktom a životu do určitej miery ponecháva možnosť realizovať sa. Praktikovaný wu wei poskytuje každému pravú a pôvodnú autoritu, bez samoľúbosti a chamtivosti. Ale to všetko v žiadnom prípade neznamená askézu alebo zrieknutie sa príjemností života. Naopak, ob-

sahuje splnenie všetkých ozajstných, nie domnelých, potrieb a radostí života. Všetko sa odohráva ľahko a hravo. Neuspokojte sa s menej ako s najlepším, a už nikdy nepovedzte: „Nemôžem" alebo: „Nemožné."

Každý ide svojou individuálnou zasvätenou cestou. Ešte nikdy nešiel človek touto cestou, ešte nikdy neexistoval človek ako vy, s vašimi skúsenosťami a poznatkami, v tomto tele, presne v tejto situácii. Ste rovnako jedinečný ako vaša cesta. Vzniká, len keď na ňu nastúpite.

Život podľa princípov tao znamená:

•
Som na ceste k sebe samému.

•
Vždy som v cieli.

•
Cesta spočíva v skúmaní, kto naozaj som.

•
Cestu môžem vychutnávať - pretože cieľ nemôžem minúť.

•
Cesta vedie od majetku k bytiu, od zdania k skutočnosti.

•
Môj život je individuálna zasvätená cesta.

•
Z hľadajúceho som sa stal nálezcom.

•
Neexistuje cesta, ani cieľ !

•
Vždy som už prišiel.

Malý príbeh, ktorý stále opätovne rád rozprávam, môže tento zdanlivý paradox zvýrazniť.

Kde sa nebo a Zem dotýkajú
Boli raz dvaja mnísi, ktorí spolu čítali v starej knihe, že na konci sveta je jedno miesto, kde sa nebo a Zem dotýkajú. Na tomto mieste sú dvere - stačí zaklopai a hned ste u Boha.
Rozhodli sa toto miesto vyhľadai a nevrátii sa, kým ho nenájdu. Prevandrovali svet, prestali nespočetné nebezpečenstvá, utrpeli všetky biedy, ktoré vandrovka celým svetom prináša, a všetky zvody, ktoré človeka môžu odpútai od jeho cieľa.
Konečne, po dlhom putovaní, predsa našli, čo hľadali. Zaklopali na dvere a s búsiacim srdcom hľadeli, ako sa otvorili. Keď vošli, na ich prekvapenie stáli doma, v svojej kláštornej cele.
Pochopili, ze miesto, kde sa nebo a Zem dotýkajú, dvere, za ktorými sa nachádza Boh, je vždy tam, na mieste, mieste na Zemi, kde sa práve zdržujete.
Neexistuje cesta, ani cieľ - všetko nosím v každom čase vo svojom srdci.
Alebo - aby sme hovorili s majstrom Goethem:

„Načo brúsiipo diaľkach —pozri, dobro leží tak blízko. „ Aj veľký bengálsky básnik Rabíndranáth Thákur píše:

Veľa rokov
za veľké peniaze
som cestoval cez mnoho krajín,
videl som vysoké vrchy, oceány,
ale čo som nevidel,
bola ligotavá kvapka rosy
v tráve pred mojimi dverami.
Najdôležitejšie v skratke
•
Vždy hovorte životu áno - vtedy nájdete šťastie.

•
Ego je plné radosti a šťastia.

•
Každý okamih je jednorazový, všetko má rovnakú platnosť.

•
Zite podľa princípov tao a spoznajte, že ste už došli.

Nachádzam svoj stred a utváram z neho svoj život. Viem, došiel som !
Šťastný Hans - duševné zákony šťastia
Stastný človek je sám so sebou a okolím v súlade.
OSCAR WlLDE

Spomínate si ešte na Hansa ?  Šťastný Hans ?  Táto rozprávka bratov Grimmovcov je pre mňa veľmi dôležitý kľúčový príbeh na tému šťastie a blaho. Ukazuje absolútne individuálnu zasvätenú cestu. Ide o zbavenie sa všetkého vonkajšieho, o čoraz dôležitejšie vnútro - preto vám rozprávku rozpoviem.

Hans slúžil sedem rokov u svojho pána, potom mu povedal: „Pane, môj čas uplynul, rád by som zašiel domov k mojej matke, dajte mi moju mzdu." Pán odpovedal: „ Verne a čestne si slúžil. Podľa toho bude aj mzda," a dal mu kus zlata veľký ako Hansova hlava. Hans vytiahol z kapsy plátno, hrudu doň zabalil, hodil na plece, a vydal sa na cestu. Ako sa tak vliekol krok za krokom, precválal popri ňom svieži, veselý jazdec na čulom koni. „Ach", zavolal Hans, „jazda na koni je krásna vec !  Jeden si tam sedí ako
na stoličke, nepotkyna sa o kamene, šetrí si črievice a napreduje, ani nevie ako." Jazdec to počul, zastal a zavolal: „Ej, Hans, prečo chodíš pešo ?" „Musím domov doniest tento balvan: je to síce zlato, ale nemôžem rovno drzai hlavu, aj ma tlačí na pleci." „ Vieš čo ?" povedal jazdec, „vyčarajme si: ja ti dám koňa a ty mi daj tú hrudu." „Zo srdca rád,"povedal Hans, „ale poviem vám, budete sa s tym vláčii. "Jazdec zosadol, vzal zlato a Hansovi pomohol do sedla. Do rúk mu dal uzdu a povedal: „Ak by to malo íst rýchlejšie, musíšmľasknútjazykom a volat: hop hop. "Rozradostený Hans sedel na koni a volne, slobodne pokračoval vjazde. Po chvíľke mu prišlo na um, že by to mohlo ísi rýchlejšie, zamliaskal a zavolal „hop, hop. "Kôň sa pustil do behu, a skôr ako sa Hans spamätal, zhodil ho do priekopy vedľa cesty. Kôň by bol zutekal, keby ho nezadržal sedliak, zenúcipo ceste kravu. Hans si pozbieral kosti a postavil sa na nohy. Ale bol namrzený a sedliakovi povedal: „Jazda na koni je zlý žart, najmä ak natrafí na takúto mitrhu, vzpína sa a človeka zhodí, že si môže zlomii väz. Nikdy viac znova nenasadnem. Chválim vašu kravu, za ňou môže človek pohodlne kráčai, a navyše, každý deň má od nej zaručene mlieko, maslo a syr. Co by som dal za to, keby som mal takú kravu !" „No, "povedal sedliak, „urobím vám veľkú láskavosi, vymením s vami kravu za koňa." Hans privolil s tisíc radostami. Sedliak sa vyšvihol na koňa a rýchlo uháňal preč.
Hans pokojne hnal pred sebou kravu, a pripomínal si šiastný obchod. „Ak mám kúsok chleba, a toho budem mat dosi, môžem si do vôle užívai maslo a syr; som smädný, podojím kravu a napijem sa mlieka. Srdce, čo viac sa ti žiada ?"Zastal pri jednom hostinci, s veľkou radosiou zjedol zaradom všetko, čo mal pri sebe, obed a večeru, a za posledných pár
halierov si dal načapovai malé pivo. Potom hnal kravu ďalej, k dedine svojej matky. S blížiacim sa poludním bolo dus-nejšie, Hans sa na dobrú hodinu ocitol na pastvine. Bolo mu veľmi horúco, od smädu sa mu jazyk lepil na podnebie. „ Tomu sa dá odpomôci, "pomyslel si Hans, „podojím kravu a osviežim sa mliekom." Uviazal ju o vyschnutý strom. Nemal sechtár, podložil koženú čapicu. Ale nech sa akokoľvek snažil, neobjavila sa ani kvapka mlieka. A že si pritom počínal nešikovne, netrpezlivé zviera mu zadnou nohou uštedrilo úder do hlavy, až sa stackal na zem a dobrú chvíľu si nevedel spomenúi, kde je. Našiastie po ceste prichádzal mäsiar s mladýmprasaiom na káre. „Čo sú to za hlúposti !"zvolal a dobrému Hansovi pomohol na nohy. Hans mu porozprával, čo sa prihodilo. Mäsiar mu ponúkol fľašku. „Napite a zotavte sa. Táto krava nebude dávai mlieko, je to staré zviera schopné nanajvýš iahai alebo na bitúnok." „Ach, ach, "povedal Hans a poskrabal sa vo vlasoch, „kto by si to bol pomyslel !  Pravda, dobre je, kedtaké zviera môžete doma zabii, to je mäso !  Ale kravské mäso nieje bohviečo, pre mňa nie je dosi siavnaté. Keby som mal také prasiatko !  To chutí inak, k tomu ešte klobásy." „Počúvajte, Hans, "povedal mäsiar, „kvôli vám urobím výmenu, nechám vám prasa za kravu." „Nech vám Boh odplatí vaše priateľstvo," povedal Hans, dal mu kravu, prasiatko nechal zísi z káry, povraz, ktorým bolo uviazané, vzal do ruky. Hans putoval dalej a rozmýšľal, ako mu všetko vychádza. Ak by ho prepadla mrzutosi, hnedju odstráni. Pridružil sa k nemu mládenec s peknou bielou husou pod pazuchou. Dali si načas, potom Hans začal rozprávai o svojom šiastí, ako vždy výhodne čaral. Mládenec mu povedal, že iú hus nesie na hostinu pri pokrstení dieiaia. „Zdvihni sa !"pokračoval a chytil hus za krídla: „Aká je iažká, ale osem týžd-
nov ju kopali. Kto do pečienky zahryzne, musí si maši utriei z oboch strán." „Ano, "povedal Hans a odvážil ju v jednej ruke, „má svoju váhu, ale moje prasa tiež nie je divá sviňa. "Medzitým sa mládenec pozorne poobzeral na všetky strany a pokrútil hlavou. „Počúvajte," začal, „s tým vaším prasaiom to nemusí byt celkom v poriadku. V dedine, ktorou som prešiel, práve richtárovi jedno ukradli z chlieva. Bojím sa, bojím sa, že ho máte v ruke. Vyšikovali ľudí, a to by bola kucapaca, keby vás chytili s tým prasaiom: prinajlepšom vás strčia do temnej diery. „ Dobrému Han-sovi prišlo úzko. „Božemôj, „ povedal, „pomôžte  mi v núdzi, vy sa tu lepšie vyznáte, vezmite si moje prasa a nechajte mi vašu hus."„Musím dačo riskovai, "odpovedal mládenec, „ale nechcem spôsobii, aby ste sa dostali do ne-šiastia." Vzal teda povraz do ruky a prasa rýchlo hnal po bočnej ceste preč. Dobrý Hans, zbavený starostí, s husou pod pazuchou smeroval k domovu. „Keďsi uvážim,"povedal si pre seba, „bola to výhodná výmena: budem mai dobrú pečienku, bude z nej odkvapkávai veľa masti, to vystačí na chlieb s husacou masiou na štvrirok, a nakoniec pekné biele perie, nechám si ho napchai do vankúša a potom na ňom bez hojdania zaspím. Mamka bude mai radosi !" Za poslednou dedinou stál brusič nožníc s károu, koleso priadlo, pospevoval si. „Brúsim nožnice, počui do sveta, pláštik si vešiam do vetra. "Hans zastal, pozeral naňho: nakoniec ho oslovil: „Vy sa máte dobre, ked ste pri práci taký veselý."„Ano," odpovedal brusič nožníc, „remeslo má zlaté dno. Brusič je muž, ktorý kedykoľvek siahne do vrecka, nájde peniaze. Kde ste kúpili tú peknú hus ?" „ Vymenil som ju za prasa. „ „A prasa ?" „Dostal som ho za kravu." „A kravu ?" „Za koňa." „A koňa ?" „Za toho som dal hrudu zlata, veľkú ako moja hlava."„A zlato ?"„ To bol môj záro-
bok za sedem rokov služby." „ Vždy ste si vedeli pomoci, "povedal brusič. „ Teraz to môžete dotiahnui k tomu, že ked vstanete, budú vám peniaze štrngai vo vrecku, budete šiastný."„Ako by som mal začai ?" spýtal sa Hans. „Musíte sa stat brusičom ako ja; na to treba len osličku, ostatné pôjde samo od seba. Mám tu jednu, je síce trocha poškodená, ale nemusíte mi dai za ňu viac ako vašu hus: chcete ?" „Ako sa môžete pýtai ?" odvetil Hans, „budem najšiastnejším človekom na svete; vždy ked siahnem do vrecka, budem mai peniaze. Aké ešte môžem mai starosti ?" Podal mu hus a vzal osličku. „No," povedal brusič a zdvihol obyčajný, iažkýpät-ník, „tu máte k tomu ešte jeden poriadny kameň, môžete na ňom vyrovnávai staré klince. Vezmite si ho a poriadne
zdvihnite."
Hans si kameň naložila so spokojným srdcom išieldalej; oči mu žiarili od radosti.  „Musel som sa narodii v šiastnom znamení," zvolal, „všetko, čo si zaželám, sa mi splní, pripadám si ako nedeľniatko. "Medzitým ho premohla únava, od svitania bol na nohách; trápil ho aj hlad, všetky zásoby od radosti z vyhandlovania kravy zjedol naraz. Nakoniec mohol už len s námahou pokračovai, každú chvíľu zastal; kamene ho nemilosrdne tlačili. Nemohol sa zbavii myšlienky, aké by to bolo dobré, keby ich práve teraz nemusel niesi. Ako slimák sapriplazil k poľnej studni, chcel si odpo-činúi a osviežii sa čerstvou vodou; aby kamene nepoškodil, opatrne ich položil vedľa seba na okraj studne. Posadil sa a nahol, aby sa napil. Troška nemotorne drgol do kameňov, oba čľupli do vody. Ked ich Hans na vlastné oči videl kle-sai do hĺbky, od radosti vyskočil, kľakol si, a so slzami v očiach ďakoval Bohu, že mu preukázal ešte aj túto milosť, takým dobrotivým spôsobom, a oslobodil ho od iažkých kameňov, ktoré mu len prekážali. „ Takého šiastného človeka,"
zvolal, „nietpod slnkom !" S ľahkým srdcom, zbavený všetkých bremien, vyskočil a pokračoval v ceste až domov, k svojej matke.
Co si o tomto príbehu myslíte ?  Hans, z hospodárskeho hľadiska hlupák, v priebehu jedného dňa premárnil obrovskú hrudu zlata. Alebo neotrasiteľný optimista, každý s ním vykýva, ktorý sa nevie pozrieť realite do očí a udalosti si skrášľuje.

Nezáleží na tom, ako a čo si o tom myslíme, skutočnosťou je: Hans je šťastný !

Prečo ?  Žije podľa seba, nestará sa o názory iných, hľadá riešenia, realizuje ich a vesmír mu ich ihneď plní. - Nie hodnoty vonkajších výmen, to, čo mu je v tomto okamihu užitočné a pomáha. Erich Fromm hovorí: žije v bytí, nie v majetku. Majetok je pominuteľný, a nezaručuje ozajstnú existenciu, zatiaľ majetok bude za ňou sám nasledovať.

Šťastný Hans je spirituálna rozprávka. Pôsobivo ukazuje niektoré duševné zákony šťastia.

Neutrálne ziťa byť vďačný
Jedným z týchto duševných zákonov je sebaurčenie a skromný život. Predstavte si, aké to bolo, keď ste boli ešte úplne v inej situácii. Sediac na „Oblaku 17", obrazne sa vyjadrujúc, listujúc v katalógu inkarnácií a rozmýšľajúc, či by ste raz opäť nemali nastúpiť do novej skúsenosti vo svete, pretože ste si nezvolili len svojich rodičov, krajinu, čas, okolie, ale sa aj postarali, že od života dostanete všetko. Bez výnimky presne to, čo by ste chceli skúsiť, na čo ste zamerali pozornosť. Na „Oblaku 17" ste sa s ostatnými dušami dohodli, že sa budete vzájomne podporovať, získavať presne tie

skúsenosti, o ktoré máte záujem. Pre ľudské myslenie a cítenie to veľakrát môžu byť nepríjemné veci, ale z duševného hľadiska treba posudzovať všetko, naozaj všetko, bez ohľadu na hodnotu !

Nasledujúci príklad to môže ozrejmiť. Vezmime pojem „sila zvuku": existuje stupnica od veľmi ticho - po veľmi hlasno - fortissimo -, a medzitým je veľa stupňov - absolútne neutrálnych bodov, žiaden nie je lepší, alebo horší. Ale existujú rôzne pohľady: napríklad pre šepkárku je tichý šepot optimálna sila zvuku, kým pre rokového hudobníka sú správne zvuky tie najhlasnejšie. Nemusíme si to všímať, môžeme to pozorovať alebo hodnotiť neutrálne. Ak sa šepkárka začne zamýšľať a posudzovať hudbu rokového hudobníka: „Taká hlasitá hudba, strašné, ako sa pri takej sile zvuku možno príjemne cítiť, tu niečo nie je v poriadku, asi by mali zavolať dozorný úrad, tento hudobník je verejné ohrozenie..." „Sila zvuku" už nie je neutrálna. Šepkárka hodnotí, oceňuje, posudzuje a odsudzuje - a nakoniec sa ani ona necíti vo svojej koži, pretože teraz sa vydáva do prúdu mudrovania, špekulácií a projekcie. Chápete, čo myslím ?  Tak je to so všetkým !  Neexistuje dobre alebo zle, lepšie, milšie, krajšie, či horšie, hlúpejšie, škaredšie ako... existujú len rôzne pojmy na jednej stupnici.

Hansovi bolo celkom jedno, že si ostatní o ňom myslia, že je hlupák, nehneval sa na to, že o ňom takto rozmýšľajú. Zil, ako mu to vyhovovalo, vždy mal dobrú náladu, a nehodnotil život iných. Každý človek má právo žiť svoj život. Teda nesúďte a nechajte veciam ich beh - to je dôležitý mozaikový kameň na ceste k šťastiu.

Ďalší duševný zákon je: vďačnosť. Hans je svojím šťastím taký dojatý, že klesol na kolená a Bohu ďakoval so slzami v očiach. Pochopil: ďakujete, bude vám dané !  Vďačnosť je

veľká sila, je to úprimná modlitba. Všetci máme nekonečne veľa dôvodov byt vďačný, pretože všetko, čo nás stretne, je veľký dar. Tým, že je táto vďačnosť vedomá, nechávame silu vesmíru pôsobiť v nás.

KONTROLA
Prosím, opýtajte sa:
-  Koľkokrát za deň hodnotím, oceňujem situáciu človeka ?  Ako sa pritom cítim ?  Robí ma to šťastným ?
-  Prečo posudzujem druhých ?
-  Kedy naposledy som sa srdečne poďakoval ?  Nie frázou, pretože „sa" to robí, ale vedome a úprimne ?  Ako som sa pritom cítil ?
Zázračný okamih
Ďalší duševný zákon, ktorému nás učí Hans: úplne prežíva okamih, preň a teraz. Bezstarostne, ako dieťa, vidí, čo by práve teraz chcel - a dostane to.

Pusťte sa raz do nasledujúcej meditácie:

Hlboko sa niekoľkokrát nadýchnite a celkom sa uvoľnite.

Vstúpte do fascinujúceho dobrodružstva tejto chvíle. Uve-dome si: v tomto okamihu je všetko možné. Situácia môže byť beznádejná, bezvýhľadná, v tomto okamihu, teraz, môžem všetko zmeniť. Svoj vytúžený sen môžem realizovať.

V tomto okamihu, teraz, si môžem znova spomenúť, kto naozaj som a žiť ako dokonalá bytosť. To znamená: som úplne zdravý, bez problémov, len so situáciami, okolnosťami a úlohami. Nemusím trpieť, pretože všetko môžem zmeniť.

V tomto okamihu, teraz, môžem prijať pozvanie života spolu formovať vesmír. V tomto okamihu, teraz, môžem v každom oblečenom ako človek, poznať božskú bytosť.

Božskú bytosť nemôžem kritizovať, nepotrebujem ju meniť. Existuje. Každého človeka môžem akceptovať aký je. V tomto okamihu, teraz, som tým ideálnym partnerom a ihneď žijem v harmonickom vzťahu - so všetkými ľuďmi. Nehnevám sa, ani sa so mnou nemožno škriepiť, pretože aj ja som božská bytosť v ľudskej podobe. V tomto okamihu, teraz, leží život predo mnou ako otvorená kniha a čaká na moje záznamy. Život mi nemožno odoprieť, už vôbec nie to, o čo sa pokúšam. Ale táto moc trvá len v tomto okamihu, teraz. V tomto okamihu, teraz, uznávam život ako hru a som na ťahu. Život čaká na môj pokyn a najdôležitejší príkaz som ja sám. Teda, donesiem sa teraz do harmonickej vibrácie. Naladím sa, cítim sa v sebe dobre, a tým privodzujem život, ktorý mi vyhovuje. Život v láske a harmónii s celou svojou bytosťou.

Vstúpte raz do tejto energie a zostaňte v nej. Do energie lásky a šťastia, v ktorej je všetko možné. Zostaňte v energii, ktorú nechávate pôsobiť: „Som tvorca, určujem a formujem svoj život v priazni a harmónii - v tomto okamihu, teraz a teraz a vždy.

To je to, čo nazývam ako - majstrovské vedomie. Život v okamihu znamená byť pri plnom vedomí, znamená vedomé jestvovanie, vedomie !

Materiálne statky
Pre Hansa sú absolútne bezvýznamné. Dočasne mu síce uľahčujú život - napríklad kôň, na ktorom môže pohodlne jazdiť -, ale nakoniec mu vždy bránia v ďalšom postupe. Ak nepozorujeme cestu Šťastného Hansa zvonka, ale ako vnútorný proces rastu, potom vidíme, že materiálne statky a majetok sú preňho pri každom výmennom obchode čoraz

relatívnejšie. Príčinou je, že sa Hansove potreby menia. Nelipne na materiálnych hodnotách, zaobchádza s nimi hravo. Rozhoduje sa slobodne ako dieťa a dostane, čo si vyberie. Je plný dôvery a presvedčenia. Nakoniec spozná, že nech čokoľvek vlastnil, po chvíli mu to pri napredovaní prekážalo. Nie peniaze a majetok ho robia šťastným, ale jeho pohľad na svet. Vo všetkom, čo sa stane, vidí dobro a klad, riešenie. Hans je so svojím šťastím celkom identifikovaný, v každom okamihu je absolútne prítomný a vždy sa rozhoduje pre šťastie. Neexistuje ani najkratší moment reptania alebo pochybnosti. Aj keď nie celkom vedome, šťastie je preňho vždy najvyššia priorita a prichádza pred všetkým ostatným. Teraz sa začnite aj vy úplne prezentovať, šťastie urobte svojou najvyššou prioritou !  Je to celkom ľahké. Máte volbu, rozhodnite sa teraz byť šťastný !

Najdôležitejšie v skratke
•
Šťastný je ten, kto neutrálne, sebaurčujúco, s vďakou formuje svoj život.

•
Dokonalé vedomie znamená uvedomovať si v každom okamihu svoje bytie.

•
Šťastie má najvyššiu prioritu.

Plný dôvery súhlasím so svojím siastím. Som absolútne prítomný a siastie volím ako svoju najvyššiu prioritu.
Dokonalé vedomie -Slnko v srdci
Nepripusti aby si niekoho stretol kto by potom nebol siastnejsí Matka Tereza
„... či buráca vietor, alebo sneží, nebo plné oblakov, Zem plná utrpenia !" Spomínate si ešte na túto starú detskú rýmovačku ?  Obsahuje celé tajomstvo šťastia. Bez ohľadu na to, čo sa okolo nás udeje, nič to nemení na našom základnom nastavení v srdci. Svoje vnútorné slnko nechajte vždy svietiť !

Ale ako sa k tomu dostaneme ?  K vnútornému šťastiu ?  Ako som vám už na začiatku tejto knihy povedal, je to úplne jednoduché. Urobte ďalej uvedené kroky, tak, ako je to pre vás najľahšie.

Schopnosť šťastia trénujte ako svoje telo. Dovtedy, kým sa nestane samozrejmou súčasťou vášho života. Vo vašom živote sa automaticky nastavuje stále znova v každom čase -ako jazda autom alebo na bicykli, kde tiež už nemusíte rozmýšľať; funguje to samo od seba.

Majster Goethe povedal: „Chceš sa stále ďalej túlať ?  Pozri !  Dobro leží tak blízko: nauč sa siahať po šťastí, pretože je vždy tu." Verte, že šťastie už na vás čaká - pocit šťastia sa zosilní len správnym myslením a konaním. Bolo to popísané v predchádzajúcich kapitolách. Otvorte srdce šťastiu, dvere nechajte otvorené. Zostaňte pri dokonalom vedomí, nielen na pár okamihov, ale trvalé. A, prosím, nepovedzte teraz: „Ako to má fungovať ?  To nedokážem." Začnite najľahším, zostavte si spomienky zo života, dokonalé vedomie postupne predlžujte - kým sa nestane trvalým.

Veľa ľudí medituje. Hovoria: „Už sa teším na dnešný ve-

čer, zase budem meditovať, robí mi to veľmi dobre !" Večer sa dekoratívne posaďte, zapáľte si sviečku a spievajte „Om"... potom meditáciu skončite a pokračujte v tom, čo ste robili predtým. Prečo ?  Meditácia je pre mňa stavom zberu, ktorý sa raz začína a nikdy nekončí. Stále je tu. Prítomný v bytosti. Závisí od vás, či pri tom zostanete.

Pokúste sa raz tento stav predĺžiť. Meditujte a zostaňte v ňom, aj keď vybavujete každodenné záležitosti: uvedomene veďte auto, uvedomene veďte majstrovský rozhovor, uvedomene vynikajúco myslite. Uvidíte, že sa môžete neuveriteľne obdarovať - byť uvedomený, prítomný, celý tu. To je neuveriteľný dar, ktorý môžete kedykoľvek venovať. Všade si položte kartičky, aby ste si vždy na to spomenuli. A raz uvidíte kartičku, ktorá by vám rada pripomenula vaše dokonalé vedomie a zbadáte: „Ešte som to ja !  Vôbec som sa neprepadol, celkom vedome som zostal tu." Ste teraz, pri čítaní týchto slov, pri dokonalom vedomí ?  Ste celkom prítomný ?  Buďte raz úplne bytosťou, ktorou ste boli predtým, než existovalo toto telo. Jednoducho si spomeňte na tú večnú bytosť, ktorou ste. Uvedomte si: naozaj som to ja. Zostaňte pri vedomí: „Som táto večná bytosť, vždy som ňou bol a vždy ňou budem. Ešte som sa nikdy nenarodil a taktiež nemôžem zomrieť. Alebo zostarnúť. Som. To všetko sú skúsenosti, ktoré môže získať moje telo - ale ja som." Týmto vedomím naplňte svoje telo. Svojho tela sa zmocnite ako večná bytosť. Staňte sa majiteľom všetkých hľadísk. Preverte si, či sa naozaj máte dosť rád na to, aby ste to presne uskutočnili. Byť prítomný, uvedomene zostať. Mnohí majú predstavu, že na tom musia pracovať.

Stále si opakujú: „Chcem byť čoraz uvedomenejší." Vieme: „Musieť" je najlepšia prekážka šťastia. Urobte to jednoducho: buďte teraz uvedomený a zostaňte v tom. Netreba nič robiť.

Teraz ste uvedomený, kam ešte chcete ísť ?  Ste v cieli, zostaňte, zostaňte prítomný. Vezmite svoje vedomie. Zmocnite sa uvedomene svojho rozumu. A ešte niečo: týmto dokonalým vedomím si uvedomte, že neexistujú žiadne problémy. Ešte ste nemali ani jeden. Možno ste z jednej, alebo druhej veci urobili problém. Ale v skutočnosti existujú len okolnosti, situácie, vzťahy - žiadne problémy. Neexistuje minulosť, ktorá by sa musela spracovať, ani budúcnosť, o ktorú by si bolo treba robiť starosti. Vy určujete budúcnosť, nad minulosťou nemusíte špekulovať, tak či tak je po nej. To, čo nazývame problémami, sú v skutočnosti úlohy.

Uvoľnite sa, akceptujte a vychutnajte tento okamih. Co možno na starej skúsenosti zmeniť ?  Jeden preberá úlohu obete, druhý páchateľa - dve božské bytosti hrajú spolu, hra sa skončila. Ego sa môže cítiť zranené a dotknuté, duša však získava skúsenosti. Ego nemôže vedieť, prečo som si túto skúsenosť vytvoril, ale tá je už aj tak minulosťou, to ma už nezaujíma. Teraz žijem život, ktorý mi vyhovuje - nikto sa nečuduje. Ale táto večná bytosť, vy, sa nemôžete čudovať. To všetko sú egohry, s vami nemajú nič spoločné. Život je hra - bez pohrávania. Večná bytosť sa v sebe usmieva a odpočíva, teší sa z okamihu a napĺňa ho - bez urážok a ostatného. Je to vaša voľba, kde žijete: v egu, alebo v bytosti. Nič nie je na spracovanie, len sa zbaviť a ísť ďalej. Život je len teraz. Ak šťastie nenájdete v tomto okamihu, inde už vôbec nemusíte hľadať. Je len tu. Tu nie je žiadna minulosť... v tejto chvíli je všetko v poriadku, vychutnajte to.

Život tu je ako film, divadlo, tu sa nemôže nič stať, niet dôvodu robiť si starosti alebo mať strach. Keď prídeme na Zem, väčšina z nás zabudne na časť svojej dokonalosti. Tak môžete získať skúsenosť, ktorú ako Boh na Oblaku 17 nedosiahnete. Ako Boh nepoznáte nedostatok. Núdza je teo-

retická časť dokonalosti. Ak s ňou chcete získať skúsenosť, vstúpte do obmedzenia ľudskej skúsenosti. Označujem to ako nedokonalosť dokonalosti. V dokonalosti mnohé nie je možné. V nedokonalosti ide všetko, tu môžeme zbierať všetky stanovené skúsenosti.

Uľahčite si to. Život nás neodmeňuje za to, že si to sťažujeme, že ďalej rozmýšľame v ego-kategóriách a zaťažujeme svoj život - môžeme si pripomenúť, kto skutočne sme. Zbierajme tu na Zemi skúsenosti, ale naše vedomie zostane nedotknuté. Je to vaša voľba, či si na to spomeniete, a budete žiť ako toto vedomie, alebo ďalej zostanete v ego-skúse-nosti. Len by som vás rád upozornil: voľba je vaša.

Ste teraz, v tomto okamihu pri svojom dokonalom vedomí ?  Áno ?  Aké krásne !  Ak nie, zostaňte teraz minútu v úplnom vedomí. Byť uvedomený znamená: vnímať každý pohyb, každú myšlienku, každý pocit. Koldokola - jednoducho, prizerať sa životu. Všetko registrovať, čo sa práve deje. Co si myslím, cítim, robím, som. Jednoducho raz cítiť, aké to je, keď som si celkom vedomý sám seba. Celý som tu, celkom prítomný. Vnímam sa, som. Som tu. Som láskavá, požehnaná prítomnosť. Potom uvážte: prečo to chcem zase skončiť ?  Zostaňte predsa pri tom. Okamih za okamihom, za okamihom.

Najdôležitejšie v skratke
•
Svoje vnútorné slnko nechajte vždy svietiť a trénujte svoju schopnosť byť šťastný.

•
Meditácia je stav zberu, ktorý sa niekedy začína, ale nikdy nekončí.

•
Život je ako film. Neexistujú problémy, iba situácie a okolnosti, a vy ste tu, aby ste zbierali skúsenosti, hrali svoju hru.

V každom okamihu som tvorcom svojho života. Som láskavá, požehnaná prítomnosi.
Samozrejmosť šťastia
Stastie nám uniká, keď sa za ním naháňame. Stastie v skutočnosti prichádza znútra. Maháthma Gándhí
Rozmýšľajte vždy znova o svojom dokonalom vedomí, dovtedy, kým sa prítomnosť šťastia nestane samozrejmosťou.

Uvedomte si, že obšťastnením iných ľudí, robíte seba samého ešte šťastnejším. Aj to je tajomstvo šťastia: čím viac z neho odovzdám, o to viac z neho dostanem !  Ide tu takpovediac o optimálnu víťaznú situáciu. Kto túto súvislosť rozpozná, automaticky zanechá za sebou všetky starosti a obavy, závisť, akúkoľvek náruživosť a dosiahne vnútorný pokoj. Prepnite od rozumu k srdcu a zažite stav šťastia. Uvidíte, ako vám bude dobre. Aj vaše okolie, ľudia, s ktorými ste v kontakte, pocítia vaše pozitívne vyžarovanie a radi s vami pobudnú. Tu sa opäť potvrdzuje porekadlo: „Ako vo vnútri, tak navonok !"

Rád sa s vami podelím o nasledujúce pekné cvičenie, ktoré sám praktizujem. Určite vám pripraví rovnakú radosť ako mne.

Pred spaním si v myšlienkach vytvorte ideálny obraz seba samého. Ste chrám a silové pole svojho ducha, svojho vedomia. Vo vašom srdci a v celej bytosti rastú šťastie a dokonalosť. Predstavte si, že ste silný, rázny, neochvejný, vo všetkých veciach úspešný a posvätený šťastím. Máte zdravé telo a cítite sa absolútne vo svojej koži. Úplne sa zmocnite

tohto vnútorného obrazu, privlastnite si ho -, a v tejto istote mierumilovne a pokojne usnite. Zažijete, ako sa nasledujúce ráno zobudíte čerstvý a plný elánu !

Šťastie a úspech nasledujú toho, kto im zo srdca pri-sviedča a pozýva ich do svojho života. Jedno aj druhé sú naše určenia. Netreba čakať, že sa niečo prihodí,veľakrát by sme čakali celý život. Spôsobme a dosiahnime, že sa to stane. Obavy a starosti sú zbytočné, vznikajú z nevedomosti a izolovaného pozorovania, pretože všetko je časťou väčšieho celku a deje sa vždy v náš prospech. V plnej dôvere verte, že šťastie je pripravené, ak ste ho správne vyvolali. Tak ako dôverujete pošte, že list bude korektne doručený - ak ste ho riadne adresovali a dostatočne ofranko-vali.

Zvyknime si na to, že na všetko, čo nás stretne, odpovieme pozitívne. Buďte šťastný Hans, plný veselého optimizmu a aktívneho súhlasu so životom. V každom okamihu myslite na to, čo si želáte a jednoducho to vyvolajte. Položte si otázku: „Čo by môj život teraz ešte obohatilo ?" Nejaký aspekt sa nájde vždy. Začnite dnes a praktizujte to dvadsaťjeden dní. Postupujte z viacerých hľadísk. Ak budete postupovať správne, musí prísť to správne. Život nerobí chyby. Dajte životu správne pokyny - čaká na to.

Najdôležitejší pokyn znie: „Odpútajte pozornosť od... Tisíckrát za deň - a zamerajte ju na..." Neustále sa meníte: to by nemalo byť, malo by to vyzerať takto - a potom to tak aj bude. Život plní všetky vaše pokyny. Život uskutoční všetko, čoho ste sa duševne zmocnili.

Predpokladom úspešnej realizácie šťastia je pokojný, uvoľnený, dôverujúci vnútorný postoj. Keď trvalé očakávate to najlepšie ako samozrejmosť, zažijete, že k vám bude stále prichádzať niečo lepšie. Vaše myšlienky sú totiž duševné

centrá príťažlivosti. Preto sa denne napĺňajte budujúcimi, súhlasnými a pozitívnymi silnými myšlienkami !  Vaše vnútorné slnko bude čoraz teplejšie a žiarivejšie, stane sa samozrejmou súčasťou vášho života.

Najdôležitejšie v skratke
•
O čo viac sa o svoje šťastie delím, o to viac ho získavam.

•
Ukazovateľmi smeru k šťastiu sú veselý optimizmus a aktívny súhlas so životom.

•
Vždy očakávajte s plnou dôverou to najlepšie, šťastie sa pre vás stane samozrejmosťou.

•
Myšlienky sú duševné centrá príťažlivosti.

Som žiarivá sila štastia. Viem: čo vyvolám, sa splní
Zásady šťastných ľudí

Stastieje láska, nie iné. Kto je schopný lásky, je stastný. Hermann Hesse
Existujú vlastnosti, ktoré majú všetci šťastní ľudia. Teší ma, že sa môžem s vami o niektoré z nich podeliť.

Šťastný človek vie, že sa všetko podarí a nie je na to nikdy ^ neskoro. Je optimista telom a dušou, všetko, čo sa mu prihodí, vníma pozitívne. Životu s vďakou hovorí Áno, vie, že je za všetko zodpovedný sám. V každej situácii môže zachovať pokoj a všetko v láske a s láskou očakávať. Optimistom sa všetko, čo začnú, podarí - na šťastie majú antény, priťahujú

ho ako magnet. Viete: tak ako ja vo všetkom dôverujem dobru, zovšadiaľ v návale ku mne prúdi. Úsmev, ktorý vysielam - a nielen ten - sa mi vracia !

Šťastní ľudia sú plní dôvery, odvahy, humoru a sebadôvery, žijú v harmónii so sebou, pretože sú si vedomí svojej osobnosti.

Pred niekolkými rokmi som na mojom obľúbenom ostrove Tenerife stretol muža okolo šesťdesiatky. Sedeli sme na jednom plató v nádhernej krajine a ticho vychutnávali výhľad. Po nejakej chvíli sme nadviazali rozhovor. Rozprával, že „v predchádzajúcom živote" bol úspešným priemyselníkom a „všetko, čo sa srdcu zažiadalo, si mohol dovoliť". Ale vyjadril sa, že práve tu odhalil svoju „slabinu". Jeho srdce nebažilo, žiadostivé bolo jeho ego, a srdce začalo rebelovať - dostalo poruchu rytmu, ignoroval ju. Keď mal štyridsaťpäť rokov, lekár mu pri bežnom vyšetrení povedal, že musí zmeniť životný štýl, a „zázrak" - naozaj to urobil. „Akokoľvek, nech mi ktosi, alebo čosi osvietili rozum, aby som radu lekára prijal - ešte dnes mi je to nepochopiteľné, vtedy som bol úspechom a prácou posadnutý -hlboko som za to vďačný, bol to absolútne správny krok." Odvtedy žije osamelo v malom domčeku, užíva si záhradku, prírodu, a teší sa z každého darovaného dňa. „Viete, už sa nestarám o život, viem, že všetko mám. Čo potrebujem viac ako strechu nad hlavou, dobrú stravu a okolo seba ľudí, ktorých milujem.. Nech sa stane čokolVek - vždy je to v môj prospech !  Aj keď to sem-tam nie hneď postrehnem." Pritom sa uškrnul a v očiach sa mu zablesklo. Chvíľu sme sa ešte zhovárali, potom sme sa srdečne rozlúčili.

Ľudia ako on vedia, čo znamená šťastie. Nie je to vec šťastia, ale otázka správneho duševného postoja. Neexistuje nezaslúžené šťastie, ani nezaslúžené utrpenie, sú len príčina a účinok. Pretože všetky cesty vedú k šťastiu. Mnohé však

obchádzkou cez nešťastie, od choroby po utrpenie. Teraz môže voliť cestu, ktorou by chcel ísť.

Ďalej popisujem možnú viacetapovú cestu, ktorá vedie k blaženosti.

L Redukcia potrieb
Ľudia hľadajú šťastie, ale nemajú predstavu, čo to je. Veria, že šťastie je niečo, čo možno vlastniť. Hľadajú ho v bohatstve, moci, sláve, sexe a myslia si, že keď sa týchto vecí zmocnia, budú šťastní. Potom sa začína nekonečný, nezmyselný lov na šťastie. Ale vždy, keď takého nosiča šťastia stretnete, ani zďaleka nebudete šťastnejší. Veľa ľudí v honbe za šťastím, za čoraz viac a viac, stratí zdravie, zostarnú bez toho, aby ho našli. Našťastie nakoniec ich z tejto nekonečnej a nezmyselnej honby vyslobodí smrť, aj to len dočasne. Ak človek cez to všetko nedošiel k rozumu, honba pokračuje v novom živote ďalej. Až raz pochopí, že šťastie nemožno naháňať ani vlastniť, pretože šťastie je stav duše.

Ozajstné šťastie rastie tam, kde človek žije v harmónii s vesmírom, je si vedomý úlohy a milosti, že smie slúžiť svetu.

Ak tento poznatok chýba, utrpenie sa „našťastie" postará o to, aby hľadal ďalej, kým sa nedostane na správnu cestu. Potom skúsi, ako málo treba vonku pre šťastie. Jedného dňa je šťastný bez želaní. Život je hra, existuje pre našu radosť, _ môžeme všetko dostať, ale k pravému šťastiu toto „všetko" nepotrebujeme. Spoznávame: skromnosť pochádza z vedomosti.

Bez želaní som siastný.
2. Uvoľnenie
Každé puto nevyhnutne spôsobuje utrpenie. Šťastní môžeme byt len vtedy, keď sa uvoľníme zo všetkých zväzkov, jedného dňa budeme tak či tak donútení všetkého sa zbaviť - majetku, nesplnených želaní a túžob, milovaných ľudí a tak ďalej. Uvoľnime sa teda zavčasu, aby sme mohli naozaj slobodne a bezstarostne kráčať životom. Ale to neznamená, že každý musí celý svoj majetok darovať a žiť v biede ako pustovník. Nebudem slobodný predajom svojho vlastníctva alebo odlúčením sa od svojich najmilších, ale zbavením sa svojich pút a väzieb. Uznajme, majetok nám bol daný rovnako ako telo. Ako nástroj, aby sme mohli lepšie splniť úlohu stvorenia. Naše srdce nevešiame na nástroje, zbavujeme sa ich skôr, než nám ich vezmú.

Prvý krok ako sa ich zbaviť, je správne uvoľnenie. Zbavme sa napätia. Učme sa zbaviť aj pojmu priestor a čas, až nakoniec budeme schopní zbaviť sa svojho ega, aby sme sa slobodne mohli venovať našej úlohe. K tomu patrí, že sa svojou dušou nenecháme zapliesť do situácií a okolností, ale v každom okamihu zostaneme ako tichý pozorovateľ. Pritom nič neodmietame, nepôsobíme spätne, nehodnotíme, jednoducho vnímame. Pozorujte a vnímajte s vedomím: všetko, čo sa stane, je pre mňa najlepšie a chce mi pomôcť rozoznať pravdu a skutočnosť od zdania. Potom spoznám aj svoje určenie a zbavujem sa všetkého, čo ako nadbytočné tomuto poslaniu neslúži. Aj všetkých očakávaní a iného. Každý človek má právo byť taký aký je, a prebudiť sa, keď je na to kedykoľvek pripravený. Zbavujem sa všetkého, čo je menšie ako Boh a zachovávam si šťastie a harmóniu ako prídavok. Vtedy vysielam zo seba už len dokonalosť.

Zbavujem sa všetkých zväzkov a pút, poznávam svoje skutočné určenie.
3. Správne myslenie, cítenie a konanie
Všetci môžeme myslieť, a keď to robíme, kladieme dôvody. Každá myšlienka je aktom tvorby. Väčšina ľudí si myslí to, čo si myslia noviny, knihy, televízia a iní. Majme odvahu myslieť slobodne, všetkým negatívnym myšlienkam odoberať silu tým, že naše negatívne myšlienky zameriame na pozitívne, podporné, pomáhajúce. Tak budeme optimálne využívať dar nášho myslenia a myšlienok.

Správne myslenie je len prvý krok. Vieme, že myseľ dostane silu z názornej predstavy želaného konečného stavu. Je to pocit radosti a vďaky, ktorý spájame s myšlienkou, tým sa tvorba končí. Samozrejme, k tomu patrí, že na svojej úrovni urobím všetko, aby som dosiahol konečný želaný stav, aby moje konanie nebolo na prekážku šťastiu. Táto nová skutočnosť sa vytvára myšlienkami. Všetci sme vyzvaní spoluvytvárať vesmír. Nášho duševného dedičstva sa zmocníme, keď dar myslenia vedome podporne a účinne uplatníme. A pamätajte, každá myšlienka má do činenia aj s vďakou Qeder Gedanke auch mit einem Dánke zu tun hat] !

Korunováciou sveta je viera. Ona je formujúcou silou nášho života. Keď veríme na takzvané fakty, robíme sa závislými od dôsledkov. Ale my sme vyzvaní uplatňovať svojou vierou dôvody, aby sme účinok vedome zmenili. Skôr ako Ježiš pomohol, vždy sa pýtal: „Veríš ?" Keď prosebník prisvedčil, pokračoval: „Stane sa podľa tvojej viery." Naša viera nám stanovuje hranice, ale naša osobnosť je bezhraničná. Keď sa nám podarí zdvihnúť závory našej viery, naša tvorivá

sila nepozná hranice. Tak môžeme v pevnej viere uplatňovať priaznivé a harmonické dôvody, ktorými duševný zákon môže ovplyvňovať naše šťastie.

Svoje štastie vyvolávam správnym myslením,
cítením a konaním.
Verím.
4. Naplnenie okamihu
To znamená, že to, čo práve robíme, robíme naplno, s celým svojím vedomím. Ale aj s radosťou. Lebo ak má cenu vôbec to urobiť, potom má cenu urobiť to dobre a s radosťou. K tomu treba aj uvedomene dýchať, jesť a piť, uvedomene vnímať svoje telo a jeho pohyby - jedným slovom: byť celkom pri veci, nech je to čokoľvek. Ako príklad vezmime príjem potravy: mnohí ľudia jedia bez toho, aby si to uvedomovali.

Len tak mimochodom čítajú noviny, počúvajú správy, pozerajú televízne vysielanie, alebo myslia na to, čo ešte musia vybaviť... Pritom im uniká, aké je jedlo skvelé a často prehliadnu aj kedy sa nasýtili, takže hádžu do seba neslýchané množstvá a potom sa čudujú, že ich telo reaguje nadváhou a ťažobou. Kedy naposledy ste sa vedome najedli a každý hit s pôžitkom vychutnali ?

Veľa ľudí by v svojom živote rado splnilo velkú úlohu namiesto terajšej, ktorú práve treba splniť. V skutočnosti neexistujú malé a velké úlohy, existuje len možnosť splniť ich nedbanlivo, alebo na výbornú. Pomôcka pritom je utiahnuť sa do pokoja tak často ako možno, aby sme úlohu, ktorú nám okamih zadáva, aj rozpoznali. Tak môžeme zistiť svoje

slabiny, zmeniť ich na prednosti a svoje sily optimálne nasadiť. „Keď budeš úplne ticho, rozpoznáš všetko !"

Ale, aby sme boli naozaj šťastní, potrebujeme niečo, čím sa môžeme nadchnúť, čo nás naozaj naplní. Osobitne pekné a napĺňajúce je, keď sa môžeme nadchnúť pre našu úlohu. Potom taktiež spoznáme, že v každej sekunde nášho života existuje len jeden optimálny krok vpred, ale od pradávna veľa možností na uhnutie z cesty. Keď sme cestu spoznali, už nepozeráme na priestor, čas alebo miesto, ale pozornosť zameriavame len na to, čo chce život cez nás v tomto okamihu uskutočniť. A naplniť každý okamih. Tak sme v trvalej harmónii s prúdom života a žijeme naplnený život. Sme šťastní, pretože sme.

Som prítomnostplná radosti.
5. Miluj svojho blížneho
Neber sa tak dôležito - svoje malé Ja - a rozpoznávaj jednotu všetkých bytostí. Uznaj, že každý človek je vo svojej podstate čisto individualizované vedomie. Teda to isté čo ty !  Znamená to aj prevziať zodpovednosť za druhého, áno, za celý vesmír. Pretože každá časť vesmíru môže byť v nasledujúcom okamihu mojím blížnym. Mojím blížnym je vždy ten, tá alebo to, ten, kto alebo čo vstúpi do môjho vedomia a ja preňho, pre ňu, preň môžem teraz niečo urobiť. Robím to s celou silou a pozornosťou, potom prestanem, aby som bol voľný a venoval sa inému blížnemu.

Ale pritom nezabúdam na seba samého, alebo, lepšie povedané, na svoju skutočnú osobnosť. Pretože som svoja hlavná úloha. Nie ego s jeho večnými želaniami a túžbami,

ale moja skutočná osobnosť, ktorá je teraz už dokonalá. Mojou úlohou je nechať jej dokonalosť účinkovať v svojom živote, kým môj život nebude celkom určený, moje myslenie, cítenie a konanie dokonalé.

Hlavným kľúčom je vziať si k srdcu: „Rob iných šťastnými, budeš šťastný."

Vlastné nešťastie je nedostatok darovaného šťastia. Dostať môžeme len to, čo dáme - žneme, čo sme zasiali. Buďme teda v každom okamihu pripravení dávať, nech by bol náš dar akýkoľvek a nech by ho potreboval ktokoľvek. Dávame bez pohľadu na osobu, osoba je len dočasné zdanie. Skutočnosť vzadu je vždy jedna.

Najkrajší kľúč k blaženosti je požehnanie. Môžeme požehnať situáciu alebo človeka. Všetko, čo žehnám, musí byť podľa duševného zákona požehnaním pre mňa.

Uznávam jednotu všetkých bytosti
Som požehnaním pre všetko, čo ma stretne.
6. Šťastie v sebe samom
Nejde o to, aby sme hľadali šťastie pre naše terajšie malé Ja, ale o realizáciu našej skutočnej osobnosti. Celé šťastie, ktoré márne hľadáme vo vonkajšom svete, je v nás. Šťastie nikdy neprichádza ako vonkajší majetok, vždy ako vnútorné bytie.

Prvý krok k tomu je sebapoznanie. Nato potrebujem ochotu vnímať skutočnosť. Skutočnosť je to, čo pôsobí. V miere, v akej prichádzame k rozumu, vzniká sebavedomie. Vtedy žijeme s vedomím našej skutočnej osobnosti. Požiadavka: „Poznaj sám seba !" je, prirodzene, spojená

s požiadavkou: „Buď sám sebou !" Kým sa ešte snažíme byť ako ostatní, nemôžeme byť naozaj šťastní.

Potom dochádza aj k sebaovládaniu, čo znamená odovzdať vládu svojej skutočnej osobnosti. Nedať sa viac určovať svojvoľnými želaniami, teda svojím egom, ale rozpoznať vlastné sily a možnosti a v pravý čas ich v správnej miere uplatniť pre správny cieľ.

Až vtedy je možná sebarealizácia. Všetky sily a čas nasadzujeme už len na skutočnú realizáciu osobnosti, to znamená, nechávame ju pôsobiť cez nás.

Všetci filozofi sú zajedno, že človek je ako mikrokozmos zhodný s makrokozmom. Ze vonkajšok je vždy len odrazom vnútra. Ze vonkajšok sa môže zmeniť len v miere, v akej sa ja zmením vo svojom vnútri. Tak sa sebapoznanie stáva poznaním vesmíru a sebarealizácia splnením našej vesmírnej úlohy. Potom spoznávam, že blaženosť je moje pravé poslanie. Naivné hľadanie šťastia a príležitostné šťastie bude trvalou blaženosťou v harmónii a súzvuku s vesmírom.

Som v harmónii a súzvuku s vesmírom.
7. Modlitba
Hlboko v každej ľudskej duši tkvie potreba vedome vstúpiť do kontaktu so stvoriteľom. A s jeho vesmírom žiť v harmónii. To sa podarí v miere, v akej sa zbavíme nášho nedokonalého bytia, nášho ega, a cez nás necháme pôsobiť Boha, najvyšší princíp. Vždy je na to ochotný, my sme mu vždy dostatočne dobrí, ak to pripustíme a neprekazíme. Úprimná modlitba je vedomé šírenie najvnútornejších my-

šlienok a pocitov pred Bohom. Môžu to byt želania alebo názory, účinné skúsenosti alebo pocity istoty a vďaky Ale nie pokus Bohom lomcovať, obmäkčovať ho, prehovárať alebo mu dokonca ponúkať obchod: keď mi splníš toto želanie, sľubujem ti, že urobím to, či ono.

V úprimnej modlitbe je vnútorná česť dôležitejšia ako pekné slová. Preto je vhodné modliť sa vlastnými slovami, z hlbokého vnútra, kde je všetko ozajstné a pravdivé. Kto prosí Boha, aby ho ochránil pred následkami chybného správania, bude darmo prosiť, nemôže očakávať odmenu za chybný krok. Aj ten, kto si obchodný dom a modlitbu za-mieňa s objednávkou, prosí márne. Ale kto prosí o pomoc a usmerňovanie s ochotou sám urobiť všetko čo najlepšie, jeho modlitba bude určite vypočutá.

Keď ste sa skutočne pomodlili, vzápätí ste sa premenili. Vaše vedomie sa zdvihlo, svet je krajší, ľudia sú lepší a vlastný život ešte plnší. Ak máte po modlitbe takýto pocit, vtedy, len vtedy, ste sa naozaj modlili.

K úprimnej modlitbe patrí aj odovzdanie všetkého, čo sa začína slovom „chcem", vzdanie sa svojvoľnosti a ochota s radosťou plniť Jeho vôľu. „Pane, nech sa stane tvoja vôľa -om namáha shivaya." V úprimnej modlitbe pozdvihujem svoje vedomie do jednoty s Najvyšším. Úprimná modlitba je snaha fyzického vedomia dostať sa do súladu s vedomím Stvoriteľa, až sa celý vlastný život stane modlitbou. K modlitbe prirodzene patrí aj vďaka. Vďaka za veľa, čo už mám a za poznanie, že všetko, naozaj všetko, čo pre šťastie potrebujem, už teraz vlastním. Zato som vďačný.

Som vďačný za šťastie, ktoré je vždy vo mne.
Najdôležitejšie v skratke.
•
Šťastní ľudia sú zásadne optimisti, vďační, životodarní, zodpovední za seba, láskaví, veselí, pokojní, plní dôvery, odvahy, humoru a sebadôvery.

Kľúč k blaženosti:
•
Zredukuj svoje potreby - skonči s honbou.

•
Zbav sa všetkých pút.

•
Správne myslenie, cítenie a konanie sú kľúče k blaženosti. Viera je formujúca sila života.

•
Plň okamih - buď uvedomený a pozorný, „vždy pri veci".

•
Miluj svojho milého blížneho: uznávaj jednotu všetkých bytostí. Deľ sa o šťastie a ži požehnane.

•
Šťastie hľadaj v sebe sebapoznaním, sebavedomím, sebaovládaním a sebarealizáciou.

•
Sľúb z celého srdca: „V úprimnej modlitbe pozdvihujem svoje vedomie do jednoty s Najvyšším

a ďakujem."

V každom okamihu som blaženosť. Metódy na ceste

Šťastie je čas, v ktorom sa zabúda na šťastie. Thomas Bôkelmann
Veľa ľudí síce vie, že šťastie nosia vo svojom najvnútornejšom vnútri, ale ťažko k nemu hľadajú prístup. Vedia to, ale necítia. Preto majstri, filozofi a učitelia vyvinuli metódy,

ktoré  môžu  pomôcť.  Niektorým  sa  budeme  venovať, dozvieme sa ich princípy.

Ak by vám to urobilo radosť, niektoré môžete pre šťastie praktizovať. Ale netreba - sú to len nástroje, ktoré nám môžu pomôcť odpútať rozum a ego, aby sme mohli načúvať našej skutočnej bytosti, ktorá je čírou blaženosťou.

Joga
V tradícii jogy existuje veľa rôznych smerov. Najznámejší v našich regiónoch je hatha-joga. Tu sa v prvom rade učia určité držania tela, asány. Spolu s dychovými cvičeniami, paranájáma, a rôznymi meditačnými praktikami vychádza z toho systém vhodný aj pre západného človeka. Cieľom je zachovať pohyblivosť tela a zdravie, súčasne upokojiť ducha a uvoľniť telesný systém. V ňom sa praktizujúci ľahšie dostanú k svojmu najvnútornejšiemu jadru.

Taj-chi a qigong
Taj-chi a qigong sú dva ďalšie ázijské princípy zamerané na sled pomalých pohybov tela, ducha a duše vo vzájomnom súlade. Aj tu hrajú popri fyzických aspektoch dôležitú úlohu dýchanie a centrovanie. Cieľom praktizujúcich na Západe je okrem iného uvoľnenie, zdravie a tichá, pokojná nálada.

Progresívne uvolnenie svalstva a autogénny tréning
Progresívne uvoľnenie svalstva a autogénny tréning sú západné formy, ktoré slúžia na redukciu stresu a uvoľnenie, pričom do prvého sa aktívne zapája telo - vedomým napí-

naním a uvoľňovaním určitých partií svalstva - druhé, čisto mentálne uvoľňovanie. Aj tu je cieľom pokoj, vypnutie, venovanie sa svojmu vnútru.

Meditácia a rozjímanie
Na našej ceste dovnútra nám rovnako môžu pomôcť meditácia a rozjímanie. Obe sú formy náhľadu na prapôvodný stav nášho bytia. Meditácia ako reflektujúci vstup dovnútra, rozjímanie ako bezobjektové prezeranie a pozorovanie skutočnosti. Aj tu je cieľom integrácia tela, duše a ducha pri zisťovaní, že všetko je jednota.

Pri všetkých týchto metódach hrá ústrednú úlohu dych. Je totiž spojovacou časťou medzi vonkajškom a vnútrom. Keď vdýchneme, naberieme vonkajší svet, keď vydýchneme, ukážeme vonkajšiemu svetu naše najvnútornejšie vnútro - dych spája. Teóriu premieňa na prax, ním môžeme cítiť a zažiť, že všetci sme jedno !

Všetky techniky a metódy majú jedno spoločné: v prvom rade slúžia na uvoľnenie - najprv tela, potom aj ducha. Tým sme odhalili rozhodujúce tajomstvo, bez ktorého niet blaženosti: uvoľnenie !

A teraz, prosím, uvážte:

•
Kedy sa môžete najlepšie uvoľniť ?

•
V akej situácii sa vaše telo a duch najlepšie a najľahšie upokoja ?

•
Aj vy ste vyvinuli metódy, ktorými sa môžete dobre uvoľniť ?

Najdôležitejšie v skratke
•
Cieľom všetkých metód je uvoľnenie tela a ducha.

•
Dych, spojovacia časť medzi vonkajším a vnútorným svetom.

Som uvoľnený a spokojný.
Tak zažívam blazenosi v sebe v tichosti svojho bytia.
Šfastie ako prapôvodný stav
Stastieje milosi. Francoise Saganová
Samozrejme, také rituály a metódy sú užitočné na priblíženie k skutočnému šťastiu, ale v podstate stačí spomenúť si. Počúvať vnútro !  Spomenúť si na svoju skutočnú osobnosť. Najlepšie to môžem urobiť v tichosti. V pokoji sa vyhneme jedno tvárnosti a ruchu všedného dňa a zažijeme našu večnú bytosť. Tu už nepotrebujeme hľadať, iba poznávať. Šťastie je prapôvodný stav nás všetkých: „Vždy som bol šťastný a vždy budem." V tejto istote už niet odlúčenia, blaženosť je pra-základ všetkých bytostí a všetkých ľudí. S týmto vedomím kráčame zo stagnácie do nadbytku a spájame ich s našou každodennou existenciou.

Veríte teraz: „To je príliš pekné, aby to bola pravda ?" Preto sa tohto článku viery ihneď zbavte. Lebo: je to pravda !  A je to pekné !

Teraz vieme, že od života môžeme mať všetko - aj to je pravda. Ale na tomto stupni nášho bytia je čas, aby sme si znova raz uvážili, čo toto „všetko" pre nás znamená. Po-

sledný raz by som vás chcel poprosiť vziať si list papiera a odpovedať na nasledujúce otázky:

•
Som teraz, v tomto okamihu spokojný so svojím životom ?  (áno alebo nie)

•
Prečo ?  (uveďte maximálne tri dôvody)

•
Existuje niečo, čo by som teraz chcel v svojom živote zmeniť ?  (áno alebo nie)

•
Ak áno, čo by som chcel zmeniť ?  (uveďte maximálne tri body. Ak nechcete nič zmeniť, môžete ceruzku odložiť a s pôžitkom si odpočinúť)

•
Ktorý z týchto troch bodov má pre mňa osobitnú prioritu ?

•
Prečo by som to chcel zmeniť ?  (stačí jeden dôvod)

•
Ovplyvnila by táto zmena môj život ?  (áno alebo nie)

•
Ak áno, ako ?  (uveďte jednou vetou)

•
Aké ciele/sny/vízie mám, ktoré by som v živote chcel dosiahnuť ?  (uveďte maximálne tri)

•
Co má pre mňa najvyššiu prioritu ?

•
Ako by dosiahnutie tohto cieľa ovplyvnilo môj život ?  (napíšte jednou vetou)

•
Čo pre mňa znamená šťastie ?  (napíšte všetko, čo vám k tomu zíde na um)

•
Som v živote, ktorý vediem, šťastný ?  (áno/nie/niekedy)

Základ mojej odpovede je:

Trikrát ste zodpovedali tie isté otázky - položte tri kartičky vedľa seba a porovnajte ich. Zmenilo sa niečo vo vašich odpovediach ?  Zmenili ste sa v priebehu čítania ?

V živote môžem mať všetko, čo potrebujem k šťastiu -ale základná otázka, ktorú si stále kladiem, je: Potrebujem

to naozaj ?  Slúži mi to a mojej úlohe, ktorú by som rád v tomto živote splnil ?

Uznajte, všetko je možné, ale pre naše životné šťastie nie je nič potrebné. Teda pri každom želaní sa spýtajte ešte raz: Potrebujem to naozaj ?  Slúži to mojej úlohe ?  - Keď sa otvorene a so statočným srdcom opýtate, dostanete odpoveď. Potom ju už musíte len počúvať !  A to je často pre naše malé Ja skutočný problém.

Poznáte úlohu, kvôli ktorej ste prišli na túto planétu ?  Svoju životnú úlohu ?  Už ste množstvo mozaikových kamienkov svojho doterajšieho bytia poskladali do pekného vzoru ?  Často sa to dá jednoducho spoznať, niekedy treba malú pomoc.

Podporí vás nasledujúca meditácia (najlepšie bude, keď si text sám nahlas prečítate a nahráte na kazetu, alebo si ho necháte predčítať):

Zavrite oči, pohodlne si sadnite alebo ľahnite, ruky a nohy nechajte úplne uvoľnené. Niekoľkokrát sa zhlboka, pokojne nadýchnite a vydýchnite.
Dýcham celkom pokojne a pravidelne. Chcem sa raz vyviesi pohyblivými schodmi do najvyšších výšok svojho bytia: stojím dolu na pohyblivých schodoch a celkom pomaly sa veziem nahor - pomaly sa posúvam do výšky. Celkom pokojne sa klzem vyššie a vyššie. Klžem sa čoraz vyššie a ešte vyššie. Hore prechádzam k nasledujúcim pohyblivým schodom, chcem sa dostaiešte vyššie. Opát stojím dolu na pohyblivých schodoch, nastupujem na ne a pomaly, pokojne sa nechám klzai vyššie. Čoraz vyššie. Pokojne a rovnomerne. Všetko okolo mňa klesá, celkom sa vzďaľuje. Na konci pohyblivých schodov všetko vonkajšie, všetky formálnosti, odkladám a vklzavam do odevu vnútorného pokoja. Ako kimono hádžem na seba
rúcho vnútorného pokoja. Všetko vonkajšie som odložil a cítim, ako sa tento zázračný pokoj šíri celou mojou bytos-iou. Cítim, ako ma tento pokoj celkom napĺňa. Tento zázračný pokoj napĺňa celú moju bytosť, chcem sa vyviezť ešte vyššie. Prechádzam k nasledujúcim pohyblivým schodom, vkročím aj na ne, a v tomto zázračnom pokoji sa klzem stále vyššie - ustavične ešte vyššie. Po príchode nahor idem k ďalším pohyblivým schodom, chcem ísť ešte vyššie. Nastupujem na pohyblivé schody a pomaly, rovnomerne a pokojne sa klzem ešte vyššie - na najvyššiu výšku svojho bytia. Na nasledujúcej plošine nachádzam kúpeľ, kúpeľ vnútornej čistoty. Vyzlečiem si kimono, ticho a pokojne vstupujem do kúpeľa. Úplne pomaly a ticho sa spúšťam do tohto blahodarného kúpeľa. Očisťujem sa od všetkých myšlienok, ktoré ešte nie sú dokonalé. Tento čarovný kúpeľ zmýva zo mňa všetky nedokonalosti. Zreteľne cítim, ako som čoraz čistejší a čistejší. Moje myšlienky sú stále jasnejšie, čoraz čistejšie, stále svetlejšie, a dokonale čistý a rozjasnený vystupujem z kúpeľa. Osu-šujem sa a znova vklzam do rúcha vnútorného pokoja. Teraz som celkom čistý a rozjasnený, cítim sa nevýslovné dobre. Ticho a rozjasnené sa pomaly a rovnomerne posúvam k nasledujúcim pohyblivým schodom, vyššie a vyššie. Neprestajne ešte vyššie až do najvyšších výšok svojho bytia. Okolo mňa je čoraz svetlejšie. Na najvyššej úrovni mojej bytosti býva moja skutočná osobnosť. Je to časť toho, čo skutočne som. Na tejto úrovni spoznávam svoju ozajstnú osobnosť ako žiarivú bytosť z čistého vedomia a bezhraničnej lásky. Kedsa k nej približujem, začína to žiariť aj vo mne. Tieto lúče ma zahaľujú. Prenikajú mnou vedomie a bezhraničná láska, úplne ma napĺňajú. Do posledného kútika môjho bytia. Teraz som celkom preniknutý čistým vedomím a bezhraničnou láskou. Som čisté vedomie a bezhraničná láska. V žiarivom
svetle vedomia spoznávam svoju ozajstnú osohnosi - ako v zrkadle rozpoznávam teraz svoju pravú osohnosi. Rozoznávam čoraz zreteľnejšie, kto skutočne som. Predo mnou stojí stále zreteľnejší obraz, obraz mojej skutočnej osobnosti. Teraz viem, kto naozaj som. Z tohto sebapoznania poznávam celkom jasne aj svoju cestu. Teraz poznávam úplne jasne a zreteľne zmysel svojho života. Teraz viem, čo treba robii a pôjdem svojou cestou. Spoznal som zmysel svojho života a pôjdem svojou cestou !  Isto a rázne idem odteraz svojou cestou. Ked mám otázku na svoju skutočnú osohnosi, môžem ju teraz polozii. V okamihu, kedotázku polozím, poznám v sebe správnu odpoved. Ked polozím otázku, zablysne vo mne poznatok správnej odpovede. Ked mám otázku, teraz ju môžem polozii...
Celkom pomaly sa vymaňujem z tejto udalosti. Ďakujem svojej skutočnej osobnosti za poznatky, ktoré mi sprostredkovala a opatrne sa uvoľňujem z výšky svojho bytia. Ticho a opatrne sa vraciam do Tu a Teraz. V blízkosti je výiah. Nastupujem, zatváram dvere a stláčam tlačidlo s nápisom „ Tu a Teraz". Výiah sa pohne a bezpečne ma nesie späi do Tu a Teraz. V tele cítim nádhernú silu a pokoj. Táto sila ma celkom napĺňa, preniká a vyplňuje všetky bunky. Som plný sily a energie, nádherne osviežený. Výiah s ľahkým trhnutím zastane, som znova úplne Tu a Teraz. Preiahujem sa, vystieram, niekoľkokrát sa zhlboka silno nadýchnem, otvorím oči, cítim v sebe tú zázračnú silu, cítim sa celkom svieži a príjemne. Ešte raz sa pretiahnem a vystriem a z hĺbky srdca som rozradostený a vďačný.
Každý človek prichádza na svet ako diéta Šťasteny. Blaženosť si prinášame so sebou. Netreba veriť, je to pravda. Pozrite sa raz na malú novorodenú bytosť a ihneď spoznáte, že

to súhlasí. Nemusíte sa stať šťastným, už ste. Bez ohľadu na región našej Zeme, spoločenskú vrstvu, so svetlou alebo plavou pokožkou - každý človek sa rodí šťastný. Toto šťastie nás vždy sprevádza ako základný tón, ktorý v nás trvalé vibruje. Tento tón však často prehlušujú iné frekvencie - od hlasitých a tichých po harmonické a disharmonické -, ale vždy je tu. Je to bas blaženosti, ktorý nás ustavične sprevádza. Ked som úplne ticho, môžem ho počuť.

Ked je tento tón blaženosti naším trvalým sprievodcom, vždy a všade mám v sebe šťastie, už ho nemusím hľadať. Aká úľava !  Aké uvoľnenie !  Už netreba nič robiť, môžem len existovať !  Nie je to prekrásne ?  Nečakajte dlhšie na naplnenie, harmóniu, na šťastné hodiny života - práve sa už naplnili. Môžeme ich celkom uvoľnene vychutnávať. Prestaňte naháňať blaženosť, už je tu !

Veľa ľudí v takzvanej tajnej alebo duchovnej scéne žije v úplnom strese. Náhlia sa od jedného kurzu k nasledujúcemu, od jedného učiteľa k druhému, od jedného učenia k inému. Najprv praktizujú autogénny tréning, po ňom jogu, potom qigong, taj-či a Päť Tibeťanov... Konzum sa nekončí a po mesiacoch, alebo rokoch bezradného hľadania sú vyčerpaní a často rezignujú.

Pripomína mi to malú krátku príhodu, ktorú som pred časom zažil v Berlíne, ked som mal príležitosť stretnúť sa s dalajlámom. V tom čase sa veľa hovorilo o cvičení „Päť Tibeťanov". Na otázku, čo si o tom myslí, dalajláma chvíľu uvažoval, potom odpovedal zdvorilým tichým a humorným spôsobom: „Neverím, že by toto cvičenie mohlo škodiť."

Všetky tieto metódy a učenia môžeme uplatňovať, keď nám prinášajú zábavu a radosť - neškodia nám, ale nemusíme ich využívať !

Stále stretávam ľudí zajatých v škrečkovom kruhu semi-

nár - workshop - majster - hľadanie - maratón. Obytné priestory majú zapratané všetkým možným (a nemožným), knihami a vecami, ktoré ich majú posunúť o krok ďalej. Ustavične sú zamestnaní hľadaním, aby zostali „na ceste" a „došli do cieľa". Ale aký je to cieľ ?  Neprestajne počúvam: „Už som toľko podnikol a ešte stále som nepokročil." A hor' sa do ďalšej spirituálnej udalosti. Neúnavné hľadanie nového vrcholu, ktorý nemožno zaradiť do života. Aj to je hra. Ale rovnako dobre s tým môžete aj prestať. Kam sa všetci chcete dostať ?  Už ste dávno prišli !  Urobte si raz prestávku, vydýchajte sa, nič sa nedá dosiahnuť, vychutnávajte okamih - Teraz -, a navždy. Uvedomte si, že ste už tu, kam stále chcete ísť - presne Teraz !  Nemusíte navštevovať žiadne nové semináre a ustavične znova hľadať nových majstrov alebo učiteľov, aby ste sa dostali do takzvaného cieľa, o ktorom ani presne neviete, ako vyzerá. Už ste tu !  Teraz si to pripomeňte !  Je to celkom jednoduché a nádherne to uvoľňuje !

Poznáte tú situáciu ?  Práve ste prišli domov celkom naplnený víkendovým seminárom. Zavolá „dobrá známa", ktorej nadšene rozprávate, čo všetko ste sa dozvedeli. „Veď hej, to už poznám" odpovie. „Je to celkom pekné, ale vieš, od nejakého času som u X. Ypsilona, jednoducho je zázračný a má úplne novú metódu, ktorá ťa naozaj celkom priblíži k úľave - bezpodmienečne to takisto musíš urobiť !" Pri nasledujúcom telefonáte zistíte, že XY predsa len nie je nič výnimočné, len pani Z je „skutočná" pravdovravka. O dva týždne by ste sa bezpodmienečne mali nechať zasvätiť do tradície Zlatého teľaťa, ktorá sľubuje absolútne naplnenie. Tak to v niekom pokračuje a neprestáva. Keď som urobil jedno, musím prejsť k druhému. Keď už - tak už. Zdá sa vám to povedomé ?  „Nemusíte" vôbec nič. Ani byť

šťastný. Prestaňte hľadať, už ste došli !  Odhaľte kvalitu jednoduchého bytia, jednoducho existujte. Zbavte sa ilúzie cesty a cieľa.

Môj dlhoročný dobrý priateľ, medzičasom vysoko za osemdesiatkou, sa vždy čuduje mojej úlohe vyučovať ľudí, učiť v seminároch, prednáškach, alebo prostredníctvom kníh. Vyrástol v najjednoduchších pomeroch, žije ako bača na jednej alpskej pastvine. Preňho je šťastie samozrejmosťou.

Je presvedčený, že starosti a problémy našej konzumnej spoločnosti sme si „vyrobili sami", je to „nezdravé" a nepochopiteľné. Kedysi dávno som sa ho spýtal, či je šťastný, ak áno, prečo ?  Rovno na mňa pozrel a odpovedal: „Samozrejme, som šťastný !  Prečo sa niečo také pýtaš ?" Preňho je nepochopiteľné, že my, „mešťania" - tým myslí všetkých ľudí, ktorí nežijú na pastvine - sme takí nudní, že na všetko chceme mať vysvetlenie a riešenie. „Veľa vecí je jednoduchých, aké sú. Nemusím sa na ne pýtať. Jednoducho som šťastný a spokojný, lebo som šťastný. Načo sa tu ešte dá vypytovať ?" Pravda je pravda !

Ak šťastie sám nezažijete, môžete navštíviť hocikoľko kurzov, prečítať hockoľko kníh, rozmýšľať o ňom a diskutovať -, ale zostane teóriou. Žiaden človek sa nemusí stať, alebo byť šťastným. Neexistuje nútenie do blaženosti. Nechajte tomu voľný priebeh a uvoľnite sa, dôverujte, raz to aj vy pocítite. Všetko má svoj čas. Každý zbiera skúsenosti, ktoré si zvolil. A keď je dosť, je dosť. Možno práve teraz prišiel čas, keď zažijete svoju ozajstnú osobnosť, svetlo, lásku a šťastie, to ste vy - pre seba a všetkých ostatných.

Teraz sa môžeme navzájom podeliť asi o najväčšie tajomstvo šťastia: totiž, že vždy v nás bolo, vždy je tu a večne zostane - bez ohľadu na priestor a čas. Preto ho netreba hľadať,

alebo sa pokúšať dosiahnuť ho. Máme ho, lebo sme to my, a nakoniec sú Mať a Byť zjednotené.

Najdôležitejšie v skratke
•
V tichosti si pripomínam svoju skutočnú osobnosť.

•
Blaženosť je prazáklad všetkých bytostí.

•
Všetko je možné, pre naše životné šťastie netreba nič.

•
Každý človek sa rodí ako dieťa Šťasteny.

•
Niet nútenia do blaženosti. Nechajte tomu voľný priebeh, a uvoľnite sa.

•
Blaženosť je náš stály sprievodca - vždy bol, vždy je, vždy bude.

Svoje štastie nehľadám vonku.
Viem, že ho vždy nosím v svojom srdci.
Výhľad a „Dovidenia"
Milí čitatelia,

pomaly sa blížime ku koncu tejto knihy. Veľmi ma teší, že ste moje vývody tak dlho sledovali. Mal som velkú radosť, keď som mohol písať na tému „Šťastie". Ako nástroje rád využívam svoj rozum a intuíciu, premýšľam, vciťujem sa, čítam a rešeršujem. Všetko, čo som o šťastí mohol nájsť, som zhromaždil a spracoval pre túto knihu. Pre mňa bolo veľkým šťastím, písať o šťastí. Dúfam, že vás čítanie rovnako obšťastnilo. Určite ste niečo našli, čo vám na ceste bolo, je, alebo bude užitočné. Vráťme sa krátkym prehľadom spoločne ešte raz, aby sme si témy v podvedomí vyvolali.

V prvej časti sme sa obšírne venovali teoretickým a vedeckým základom šťastia. Dnes vieme, že novodobí filozofi - so svojím „objavom" umenia života - sa odvolávajú na starých filozofov. Podľa nich naše šťastie spočíva v sebapoznaní, pestovaní vzájomnosti a otvorení sa vyššej inštancii alebo prazákladu skutočného bytia. Pre neurologických vedcov, biológov a lekárov musí chemický koktail šťastia v tele súhlasiť. Smejme sa z plného hrdla, keď počujeme, že šťastie nevzniká v bruchu, ale v hlave. V pozitívnej psychológii sa už nezaoberajú deficitmi, starosťami a problémami ľudí, ale sústreďujú sa na ich prednosti. Už nejde o „niečo odstrániť", ale trvalé sa nasadzujú nové pozitívne impulzy, ktoré život všeobecne zhodnocujú. Pedagógovia šťastia nasadzujú nový spôsob učenia, každý z nás môže byť učňom šťastia. Happyológia preniká do nášho života, vedci Happi-ness  Economics  skúmajú,  akú  úlohu  hrá  šťastie

v hospodárskej oblasti. Od nich sme sa naučili, že veľký výber tovaru nerobí bezpodmienečne šťastným, rovnako málo ako veľmi veľa peňazí. Ani úspech neprináša šťastie - presne naopak, šťastní sú spravidla aj úspešní. Potvrdilo to množstvo výskumov. Rovnako ako skutočnosť, že sociálne kontakty a sebaurčujúci život majú pre naše vnímanie šťastia velký význam. Malým výletom k spirituálnemu kováčovi šťastia sme túto časť zakončili.

V ďalšej išlo v prvom rade o prax. Tu sme zažili, ako je šťastie uskutočniteľné. Najprv sme vyskúmali vašu identitu šťastia. Každý sa sám pýtal, čo preňho znamená blaženosť a čo mu k šťastiu chýba. Išlo o nedostatok a jeho odstránenie. Potom sme sa zaoberali silou myšlienky, a pritom sme zažili, že každá myšlienka ovplyvňuje výsledok situácie. Preto je dôležité našu pozornosť vedome viesť a silu myšlienok zameriavať na riešenia. Naučili sme sa, ako sa v živote „správne objednáva", totiž: „Proste, o čo chcete, len verte, že ste to dostali, a bude to vaše !" Výhodné je každý deň urobiť šťastným - ked budeme dodržiavať pravidlá hry, dôjdeme ľahko a zhodne k šťastiu. Potom sme rozdelili niekolko tipov, ktoré možno zaradiť do všedného dňa. Spomeňte si na techniku okrúženia, na fotoalbum šťastia a denník šťastia -nezabudnite ani na symboly. Využili sme skutočnosť, že každá vibrácia pôsobí a do vody, oblečenia a všetkých možných spotrebných predmetov sme nasadili vibráciu šťastia. Na konci praktickej časti sme zistili, že najväčšie šťastie vzniká vtedy, keď sa oň delíme s inými: gesto priazne.

Nakoniec, v tretej časti, sme sa najprv venovali princípom života v tao a spoznali, že cesta a cieľ sú totožné, a nemusíme hľadať, pretože už sme došli. Potom išlo o rozprávku Šťastný Hans, v ktorej sa ukazuje veľa kľúčov k blaženosti: v tejto  chvíli žijú neutralita, vďačnosť

a ľahostajnosť proti materiálnemu majetku. Nakoniec sme sa zaoberali majstrovským vedomím. Spomeňte si: pozornosť, celkom Tu a Teraz, úplné vnímanie, prítomnosť - a ak v tomto okamihu nie ste v tom, je to dobrá príležitosť, znova sa toho zmocniť. Tak sa šťastie môže stať samozrejmosťou. Následne sme sa dozvedeli zásady šťastných ľudí. Okrem iných sú to: zníženie potrieb, zbavenie sa nedostatkov, správne myslenie, cítenie a konanie, okamih naplnenia, mať v láske svojho blížneho, šťastie nachádzať v sebe a modliť sa. Hovorili sme aj o jednotlivých metódach, aby sme sa dostali presne tam, hovorili sme, a nakoniec spoznali, že šťastie - blaženosť - je prapôvodom nás všetkých. Takpovediac základné nastavenie, ktoré nás ustavične sprevádza, len ho musíme prejaviť. Pritom môžeme byť uvoľnení, pretože všetko sa udeje vtedy, keď na to príde pravý čas. My, naše malé Ja, sa preto vôbec nemusí namáhať. Teraz vieme: byť šťastný je veľmi jednoduché. Netreba nič robiť, okrem byť !

Pripomínajme si každé ráno pri prebudení a večer pri zaspávaní a v každom okamihu nášho života svoju skutočnú osobnosť. Našu dokonalosť, lásku, svetlo, mier a blaženosť, čím skutočne sme - pre nás samých a pre všetkých ostatných. Nechajte nám vzor prostredníctvom nášho života a pôsobenia - tak môžete tento poznatok najľahšie poslať ďalej, všetkým svojim blížnym. Spoznajme teda v každej bytosti samých seba. V tomto zmysle môžeme najlepšie vychovávať aj svoje deti. Ukážte im svojím príkladom, že šťastie je váš pravý stav a každý deň je šťastný !

Všetok vonkajšok je pominuteľný, preto nerobme svoje šťastie závislým od ľudí a udalostí. Ani od optimálneho partnerstva, perfektnej práce, výhry v žrebovaní, lásky a uznania iných. Všetky tieto veci prichádzajú a odchádzajú, ale ozajstne neprispievajú k nášmu šťastiu. Pripomeňme si,

čo leží hlboko v nás, svoju skutočnú osobnosť, blaženosť, ktorú stále nosíme so sebou a nie je pre ňu dôvod. Vtedy hovoríme: „Som bez želania, šťastný !" Šťastie bez želania a dôvodu je neprestajne prítomné v každom z nás. Preto má každý, naozaj každý, šancu, byť v každom okamihu šťastný. Zite teraz, naplno, pretože všetko šťastie je teraz !  V súzvuku s večnosťou vnútorného bytia, harmóniou a krásou nekonečného vedomia.

Ďakujem vám za vašu otvorenosť a priazeň, za to, že ste si túto knihu prečítali, a že sme tak spolu prešli kus cesty.

Ďakujem, že ste sa o svoj čas podelili so mnou a s mojimi myšlienkami.

Sme na tej istej ceste, určite sa na nej budeme stále stretávať. Na to sa teším. Hovorím teda: „Nabudúce. Ďakujem pekne a Dovidenia !"

DODATOK

Pozitívne potvrdenia šťastného života
Pozitívne potvrdenia súladu šťastného života sú skvelé, silné nástroje pre šťastný život. Sú to slová a vety, ktoré vyjadrujú pozitívne myslenie v absolútnej čistote a priez-račnosti. Vieme: čo si myslíme, stáva sa našou realitou !  Pozitívne tvrdenia vždy niečo vyvolávajú. Buď náš vnútorný postoj posilňujú, alebo v nás vyvolávajú odpor. To je zase šanca a možnosť zbaviť sa ich a vidieť, že všetko je možné. Vždy, aj práve teraz, mám velkú príležitosť ísť do svojho skutočného stavu bytia a zotrvať v ňom !  To je život v dokonalom šťastí !

Tu som pre vás ešte raz zhrnul všetky pozitívne potvrdenia z jednotlivých kapitol, už nemusíte v knihe listovať. A pripojím k tomu ešte niekoľko navyše, na všetky možné príležitosti:

1. Šťastie je môj prirodzený stav. Som pripravený vziať svoje šťastie do vlastných rúk.

2. Úplne sa zamýšľam sám nad sebou a spoznávam svoje šance a možnosti. Tak žijem a pôsobím vyvážene, v harmónii a šťastí.

3. Moje vnútorné slnko ma celkom naplňuje. Jasne a láskyplne vychutnávam svoje bytie.

4. Moje telo je optimálne zásobené hormónmi šťastia. Som rád a šťastný.

5. Vo všetkom vidím klad, som šťastný a spokojný.

6. Viem, že šťastie je „uskutočniteľné", som pripravený podeliť sa o tento poznatok s inými.

7. Viem, že šťastie spočíva vo vnútorných hodnotách a rozdáva mier a harmóniu. Som šťastný a úspešný.

8. Slobodne určujem svoj život a rád sa o to podelím s ostatnými. Tak delím a zväčšujem svoje šťastie.

9. Svojmu bytiu hovorím Áno a v svojom živote zažívam mier a šťastie.

10. Idem cestou radosti, šťastie je mojím stálym sprievodcom. K môjmu dokonalému životu patria: blahobyt, zdravie a naplnené vzťahy. Sám sebe som si najlepším priateľom.

11. Moje myšlienky sú moja tvorivá sila.

Pozornosť zameriavam vidy na riešenia, tak vytváram svoje vlastné šťastie.

12. S vďakou a radosťou prijímam všetko, čo mi život pripravuje.

Viem, že hojnosť je môj prirodzený stav.

13. Každý okamih tvorím s celou svojou pozornosťou. Každý deň je šťastný.

14. V každej situácii som láskavý. Žijem sebaurčujúco a šťastne.

15. Viem: som nepretržité, večné bytie. Moja duša zbiera skúsenosti vo svete, ale ja som dokonalé vedomie. Som.

16. Vždy si rád pripomínam šťastie v sebe. Pocit šťastia je mojím stálym sprievodcom.

17. Moja viera v šťastie v mojom živote je pevná a silná. Šťastie je trvalé na mojej strane.

18. Moje telo vibruje v dokonalej harmónii a blaženosti. Som silný a čulý.

19. Som šťastný a rád sa o svoje šťastie podelím s inými. Som permanentným vysielačom šťastia, s každým zaobchádzam láskavo a vľúdne.

20. Volím šťastie a spokojnosť. Teraz a vždy !

21. Nachádzam svoj stred a podľa neho utváram svoj život. Viem, prišiel som.

22. Svoje šťastie prijímam s plnou dôverou.

Som absolútne prítomný a šťastie volím ako najvyššiu prioritu.

23. V každom okamihu som tvorcom svojho života. Som láskavá, požehnaná prítomnosť.

24. Som žiarivá sila šťastia.

Viem: o čo sa pokúsim, to sa podarí.

25. Bez želaní som šťastný.

26. Zbavujem sa všetkých zväzkov a pút, poznávam svoje skutočné poslanie.

27. Svoje šťastie vyvolávam správnym myslením, cítením a konaním.

Verím.

28. Som radostiplná prítomnosť.

29. Uznávam jednotu všetkých bytostí.

Som požehnaním pre všetko, čo ma stretá.

30. Som v harmónii a súzvuku s vesmírom.

31. Som vďačný za šťastie, ktoré je vždy vo mne.

32. V každom okamihu som blaženosť.

33. Som uvoľnený a pokojný.

Tak v sebe spoznávam v tichosti svojho bytia blaženosť.

34. Šťastie nehľadám vonku. Viem, že ho stále nosím v svojom srdci.

1. Zaslúžim si byt šťastný.

2. Som ideálny partner.

3. Dávam si na seba dobrý pozor.

4. Som majstrom svojho života.

5. Som v ustavičnom kontakte so svojím kreatívnym zdrojom.

6. Všetky vedomosti sa mi vyjavujú.

7. Dôverujem si.

8. So svojím bytím som slobodný a šťastný.

9. Vo filme svojho života som autorom, režisérom a hercom - je to v poriadku.

10. Čím viac dávam, tým viac dostávam.

11. Mám radosť zo svojho trvalého šťastia.

12. Milujem svoje telo aké je, zaobchádzam s ním kráľovský.

13. Som zdravý, šťastný, žiarim.

14. Všetko, čo potrebujem, dostávam.

15. Všetky bunky môjho tela denne zalievajú moje dokonalé svetlo a šťastie.

16. Moje telo je príjemné a bezpečné miesto.

17. Som prieplavom lásky, šťastia a liečby.

18. Načúvam svojmu vnútru, v plnej dôvere vykonávam, čo počujem.

19. Zbavujem sa, a odovzdávam to životu.

20. Všetko sa vyvíja dokonale.

21. Vítam zmeny vo svojom živote.

22. Odpúšťam sebe a ostatným.

23. Som slobodný.

24. Moja vôľa a JEDNA sila sú jedno.

25. Vždy som v správny čas na správnom mieste, aby som správne urobil, čo treba.

26. Stále znova vychádzajú pre mňa dobré šance.

27. Šťastie je môj trvalý sprievodca.

28. Vedie ma vesmír.

29. Rád sa o svoje šťastie delím s inými.

30. Som jednoducho šťastný !

Každý deň, šťastný deň

Tu ešte raz zhrnutie najdôležitejších tipov na šťastný deň:

•
Jemne sa prebúdzam zo spánku.

•
Nespustím z postele nohu, kým nebudem celkom pri vedomí - kým si nie som celkom vedomý, kto som !

•
Ďakujem za prekrásnu noc.

•
Žehnám všetky stretnutia a zámery nového dňa.

•
Vždy, keď sa pozriem do zrkadla, usmejem sa na seba prajné a láskavo.

•
Svoje ohnisko vždy zameriavam na riešenia.

•
Všetko, čo ma stretne, mi najlepšie slúži.

•
Viem, neexistujú problémy - len výzvy a nové možnosti.

•
Svoj život vychutnávam vo všetkých podobách.

•
Pestujem šport, ktorý mi vyhovuje, často sa pohybujem na čerstvom vzduchu, stravujem sa uvedomene.

•
V svojom živote hrám vždy hlavnú úlohu a preberám zato celú zodpovednosť.

•
Môj život je priaznivý a požehnaný.

•
Vždy si dopraj em možnosť utiahnuť sa a odpočívať.

•
Moje šťastie je vždy Teraz.

•
Snívam svoj život, žijem svoje sny.

•
Vždy, keď mi to vyhovuje, trávim čas so svojimi priateľmi.

•
Vždy si zachovávam humor a veselý pokoj.

•
Všetkého, čo nie je v súlade s mojím životom, sa zbavujem.

•
Nenechám sa tlačiť, s radosťou beriem najľahšiu cestu.

•
V každom okamihu žijem šťastný život.

•
Moja skutočná osobnosť je večné, dokonalé vedomie.

•
Moja duša si toto telo, prostredie vyhľadala, aby získala skúsenosti.

•
Život sa mi vyvíja radostne.

•
Kdekoľvek mám príležitosť, nechávam iným účasť na svojom šťastí.

•
Životom kráčam bez hodnotenia a posudkov - šťastie znamená pre každého niečo iné.

•
Nastavujem si „stanice spomienok", ktoré mi vždy povedia, že je jednoduché zostať v majstrovskom vedomí.

•
Ako skutočný umelec života nachádzam šťastie v sebe samom.

Test: Ako hodnotíte svoj pocit šťastia teraz ?
Tento test opakujte v pravidelných odstupoch, zapíšte si dátum a kontrolujte, ako sa váš pocit šťastia krok za krokom stupňuje.

	Dátum:
	nízko
	vysoko

	Život na vlastnú zodpovednosť
	
	
	
	
	
	

	Myslenie orientované na riešenia
	
	
	
	
	
	

	Byť neutrálny
	
	
	
	
	
	

	Uvedomene žiť
	
	
	
	
	
	

	Osobná integrita
	
	
	
	
	
	

	Prijímať sám seba
	
	
	
	
	
	

	Vďačnosť
	
	
	
	
	
	


Hazard
Hazard je, ako vieme, zakázaný - tento je celkom legálny a vždy vyhráte. Jediné, čo potrebujete, je kocka, a môžete začať. Ku každému číslu je pridelený určitý pojem, pozitívne tvrdenie a výhra.

Pojem vás v nasledujúcom čase môže len sprevádzať, môžete o ňom rozmýšľať, pociťovať ho, čo pre vás znamená -každý deň to môže byť niečo iné.

Pozitívne tvrdenie si môžete napísať na poznámkový lístok, aby ste ho mali neprestajne poruke. Z času načas - si ho zopakujte hlasným vyslovením, alebo sa jednoducho nad ním duševne zamyslite.

Výhra je odmena, niečo, čo si doprajete, čo ste možno už dlho nerobili, čomu sa tešíte - a ak som pre vás nenašiel niečo vhodné, vymyslite si niečo sami.

V každom prípade by to vždy malo byť niečo, čo vám prináša veľkú radosť a zintenzívňuje vaše pocity šťastia !

Túto hru môžete hrať kedykoľvek - vždy, keď na ňu myslíte (a kocku máte pri sebe). Ale môžete to urobiť aj ako rituál, keď deň začínate, alebo končíte... Kocky sú samy, alebo spolu s vašimi najmilšími, šťastlivé čísla. Nechajte svojej kreativite voľný priebeh a vždy si pritom pripomínajte: je to len hra určená na to, aby vám pripravila radosť !

A do toho !  Ide sa !  Prosím, hádžte...

Číslo: 1

Pojem: Radosť

Potvrdenie: „Plný radosti vychutnávam svoje bytie."

Výhra: dnes sa dohovorím so svojím najlepším priateľom/

najlepšou priateľkou, alebo strávim príjemný večer sám so sebou.

Číslo: 2

Pojem: Ľahkosť

Potvrdenie: „Všetko, čo si zaumienim, mi ide ľahko od ruky."

Výhra: Kino ?  Koncert ?  Divadlo ?  Futbalový zápas ?  Dnes si

kúpim vstupenky na príjemné strávenie času.

Číslo: 3

Pojem: Odvaha

Potvrdenie: „Zvládam všetky životné situácie."

Výhra: Dnes mám obľúbené jedlo.

Číslo: 4

Pojem: Láska

Potvrdenie: „Mám sa rád taký, aký som."

Výhra: Dnes mám pohodový deň - starám sa o svoje telo,

idem do sauny, doprajem si masáž, alebo jednoducho dobrú

knihu pri svetle sviečky vo vani.

Číslo: 5

Pojem: Sila

Potvrdenie: „Svoj život určujem sám a hrám v ňom hlavnú

úlohu."

Výhra: Dnes si vyberiem čas na dlhú prechádzku (túru na

bicykli, alebo potulku po obchodoch).

Číslo: 6 Pojem: Šťastie

Potvrdenie: „Som naplnený šťastím a teším sa zo svojho bytia."

Výhra: Dnes nahlas spievam pieseň, pôjdem tancovať a budem sa usmievať na každého človeka, ktorého stretnem.

Pri tomto celkom legálnom hazarde vám želám veľa zábavy a radosti !

Meditácia: Šťastie s inými
Odporúčam vám nahovoriť si text na pásku - v pozadí možno s peknou uvoľňujúcou hudbou - alebo si ho nechajte predčítať.

Uvoľnite sa. Nájdite si miesto, kde môžete byť chvíľu len sám, bez rozptýlenia zvonku. Pohodlne si sadnite, alebo ľahnite a premýšľajte len o sebe.

Zatváram oči, uvoľňujem telo, úplne sa ho zbavujem. Váhu svojho tela môžem polozii na podložku, na ktorej sedím, ležím, ktorá ju bezpečne unesie. Jednoducho, môžem tu len se-diei, ležai bez pohybu.
Pomaly a opatrne klesám sám do seba. Vonkajší svet opúš-tam, stále hlbšie klesám do seba. V sebe, pred svojím duševným okom, badám žiarivé, tepU svetlo. Pomaly doň klesám. Rozpoznávam: toto svetlo som ja sám. Odpočívam v dokonalom tichu vo svetle svojej skutočnej osobnosti. Cítim blahodarnú atmosféru, ktorá ma obklopuje, síri sa čoraz dalej, vychutnávam ju. Moje telo je ľahké a nehybné, odpočívam vo svetle, v tichu, v sebe. Moje vedomie je veľmi široké. Dovoľujem, aby sa rozpínalo a bolo celkom široké. Môžem otvorii svoje srdce, cítim sa v súzvuku so všetkým, čo existuje. Cítim teplo, svetlo, lásku, siastie. Vibrujem v súzvuku so sebou samým, so životom a vesmírom. Som celkom naplnený leskom jednoty. Cím viac
svetla a lásky vydávam, o to viac svetla a lásky prúdi do mňa. Spoznávam, že je to energia najvyššieho vedomia - Božia láska, ktorá ma preniká a zahaľuje. Dovoľujem, aby sa moje srdce pre túto lásku a prítomnosi ešte väčšmi otvorilo. Všetko je tým naplnené. Spoznávam, že odteraz môžem žii v istote a bezpečnosti tejto lásky. Tento pocit celkom beriem do seba, a cítim, ako sú tým všetky bunky môjho žitia dotknuté a živené. Som v dokonalej harmónii. Moje bytie vypĺňa blaže-nosi. Nesie ma táto láska, ktorá vo mne žije a cezo mňa pôsobí. Kamkoľvek idem, táto láska, toto siastie pretekajú cezo mňa a pôsobia. Nech stretnem kohokoľvek, dovolím mu zú-častnii sa na tejto láske a tomto siastí. Tak môžem byt poslom a deliisa o lásku Najvyššieho so všetkými. Ešte raz sa úplne ponáram do tejto blaženosti, vychutnávam ju každým dychom. Viem, že tieto poznatky a dojmy, ktoré som získal z tejto meditácie, si vezmem do svojho všedného dňa. Lásku a siastie nechám prúdii cez seba a odteraz beriem každého človeka takého, aký je. Otváram srdce pre každého, koho stretnem. Zbavujem sa svojich predsudkov, kritiky, názorov a beriem ho, aký je. Uznávam, že láska Najvyššieho, pôsobiaca cezo mňa, existuje aj v každej inej bytosti. Uznávam, že každý človek má právo byt aký je, že každý je svojím spôsobom hodný lásky. Som šiastný, že sa o túto lásku smiem deliiso všetkými ostatnými.
V tomto vedomí sa vraciam do svojho života, na povrch svojho bytia. Vraciam sa do Tu a Teraz. Som priezračný a bdelý, prítomný, pri plnom vedomí- majstrovskom. Keby som bol teraz pripravený, pripustím, že otvorím oči, a moje telo sa teraz vystiera a preiahuje. Opäi som celkom vedome Tu a Teraz, na tomto mieste, v tomto čase. Láska a blaženosi, ktoré som práve zažil, vyžarujú cez moje oči navonok. Oči sú okná k duši.
Meditácia: Šťastie v prírode
Na najbližšej prechádzke v prírode si vezmite čas, aby ste boli úplne vo svojom vedomí. Najlepšie to môžete cvičiť, keď ste sám. Zájdite raz na miesto, kde nikto nebude, kde ste len vy a príroda.

Postupujte veľmi opatrne. Pri chôdzi vedome pociťujte svoje telo, ako sa pociťuje podklad pod vašimi nohami - celkom vedome registrujte, ako sa chodidlo stretáva s pôdou. Kráčajte krok za krokom a s celou svojou pozornosťou zostaňte pritom: pravá noha, ľavá noha... Vhodné je ísť chvíľu úplne vedome.

Keď ste našli príjemný rytmus, pozorne pozorujte okolie. Rozhliadnite sa a vnímajte, čo vidíte - rozličnosť a krásu všetkého okolo vás. Nech ste práve kdekoľvek, v lese, na lúke, v horách, pri potoku - všímajte si najrozličnejšie farby a formy, celú nádheru vesmíru, a pohľad nech sa stane jemným a láskavým. Ktovie, čo pritom ešte môžete uvidieť. Jednoducho rozšírte svoje vnímanie.

A teraz načúvajte, vnímajte všetky ruchy: vietor, lístie, vtáky, hmyz, svoje vlastné kroky... čokoľvek. Načúvajte, čo vám hovorí príroda.

Vedome vdychujte všetky vône, ňuchajte kvety, voňajte vodu, sneh alebo dážď. Nič neobíďte, čo môže zaregistrovať váš nos.

Buďte si všetkými zmyslami vedomý svojho okolia -cíťte, kde ste, pociťujte vyžarovanie okolia, v ktorom sa nachádzate. Všetky miesta sú odlišné, majú svoju auru. Berte to vedome.

Prechádzajte sa ako človek, ktorým naozaj ste - v svojom

majstrovskom vedomí. Potom môžete vnímať, cítiť, pociťovať, ako ste s prírodou zjednotený, ako ste s ňou zajedno, ako s ňou splývate. Spoznáte, aká zázračná „bytosť" je príroda -, a že nie ste sám, ale jedno !

Láska, bezpečnosť, ticho, mier, sila a blaženosť sú dary, ktoré ležia na ceste a čakajú, že si ich všimnete, spoznáte, prijmete, aby ste s nimi celebrovali jednotu, pretože aj vy nesiete všetky tieto dary v sebe.

Želám vám veľa radosti pri vašej nasledujúcej prechádzke prírodou.

Meditácia: Šťastie vo mne
Aj tu vám odporúčam nahovoriť si text na pásku - možno s peknou uvoľňujúcou hudbou v pozadí - alebo si ho nechať predčítať.

Uvoľnite sa. Nájdite si miesto, kde môžete byť úplne sám. Pohodlne si sadnite alebo ľahnite a premýšľajte len o sebe.

Vnímam, ako sa toto telo napĺňa, pretože som si ho zvolil ako vozidlo, nástroj pre tento život. Úplne vedome cítim ako je dokonale uvoľnené, bez pohnutia tu sedí alebo leží - len dych jemne hýbe jeho bruchom. Som vďačný za tento zázračný inštrument, ktorý mi dovoľuje získavai skúsenosti. Chvíľu pozorujem svoj dych, ako prichádza a odchádza, pokojne a pravidelne —, a spoznávam: nedýcham ja, dýcha za mňa ONO. Je to sám život, ktorý ma nechá dýchal Kým ONO stále dalej dýcha, začínam saponárai do seba, uvoľňoval, padatsám do seba. Celkom vstupujem do svojho skutočného Ja, svojej osobnosti, ktorou som. Som zjednotený so
svojou osobnostou.
Som celkom bdelý a cítim ako sám seba stretávam, prebudil som sa sám v sebe, som si vedomý svojho bytia. Žijem kráčajúc životom ako skutočná osobnosi, ako majster. S týmto vedomím rozpoznávam, že všetko, po čom som túžil, je už naplnené, všetko, čo som hľadal, som už našiel. Všetka túžba a hľadanie, roztúženie, ktoré ma priviedli k tomuto bodu, bola ilúzia. Teraz viem: neexistuje cesta, ani cieľ. Už nemusím nikde ísi, nemusím nič analyzoval, alebo na sebe pracoval- už som došiel, vždy som bol tu a vždy tu budem. Som častou života, som, Ja-som, večné vedomie a večná prítom-nosi. Nič netreba robii, nič dosiahnui- môžem jednoducho byt.
Cítim v sebe hlbokú radosi, ktorá sa šíri do všetkých buniek môjho tela a dalej, ktorá všetko objíma. Blaženost je moje skutočné Ja, moja ozajstná osobnosi. Táto blaženost je stále a všade vo mne, nosím ju a chránim v svojom srdci, na radosi moju a všetkých ostatných.
V tejto istote sa zo situácie pomaly a opatrne vymaňujem a vraciam sa na hladinu bytia, späi do Tu a Teraz. A keď som teraz na to pripravený, dovolím, aby sa moje oči opäi otvorili a moje telo sa vystiera, preiahuje. Znova som celkom vedome Tu a Teraz, na tomto mieste, v tomto čase. Som tu ako človek, ktorým naozaj som a odteraz žijem vedome ako majster v blaženosti.
Nech je tak -, a je to tak !

Zo srdca vám prajem všetko dobré, veľa šťastia a požehnania.

Váš Kurt Tepperwein
Z každého dňa si urobte šťastný deň !
Kurt Tepperwein sa s vami delí o veľké tajomstvá šťastia, presne vysvetľuje, ako funguje. Vedie vás cez najnovšie a napínavé poznatky výskumu šťastia. Vedie vás k rozvoju vášho osobného talentu šťastia. Prezrádza, ako sa šťastie môže nakoniec stať trvalou súčasťou vášho života. S praktickými cvičeniami a meditáciami, kontrolami a dôležitými tipmi, s testom šťastia a celkom legálnym hazardom.
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Kurt Tepperwein je liečiteľ a učiteľ života. Od roku 1997 je docentom Medzinárodnej akadémie vied. Jeho tréningové metódy pomáhajú špičkovým športovcom a topmanažérom k úspechu. Jeho knihy sú už roky bestsellermi.



