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Méně mnohdy znamená více
Ne každý se dokáže snadno od něčeho odpoutat. Přitom často toužíme zbavit se různých úzkostí, strachu, předsudků, problémů, zlosti, stresu a nelichotivého obrazu o sobě samých.
Autor v této knize ukazuje cestu k větší harmonii a duševní rovnováze a dodává nám odvahu nově si uspořádat život. Pracovní listy a meditace umožňují sledovat osobní rozvoj a soustředit se na to jak v budoucnu dojít k svému štěstí a vnitřní svobodě.

Kurt Tepperwein působí jako léčitel a terapeut. Známý učitel života a úspěšný autor řady bestselerů je od roku 1984 docentem na Mezinárodní akademii duchovních věd a vede pracovnískupinu Mentální trénink. Jeho tréninkové metody pomohly už mnoha špičkovým manažerům a vrcholovým sportovcům, ale i ostatním lidem k úspěchu.
Kurt Tepperwein
PRYČ SE VŠÍM, CO NÁM BRÁNÍ VE ŠTĚSTÍ
Aneb CESTA K VNITŘNÍ SVOBODĚ
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ÚVOD
Milí čtenáři,
být šťastný a spokojený, žít v harmonii a mít úspěch - kdo by si to nepřál ?  Téměř každý o to usiluje, ale jen málokomu se to podaří. Přesto není těžké vést svůj život šťastně a s pocitem naplnění. Stačí se jen odpoutat- odpoutat se od všeho, co nás zatěžuje a brání nám v tom, abychom žili podle svých představ. Nalézt pravý smysl života, poznat své cíle a dosáhnout jich - v tom bych vám rád pomohl.
Odhoďte všechno, co k vám nepatří. Ledacos mělo kdysi své opodstatnění, jenže teď už to nepotřebujete. Nastal čas, kdy se máte zabývat podstatnými otázkami svého bytí.
Odpoutejte se od toho, co vám brání ve štěstí, a z vnitřní svobody vyroste síla, která vám pomůže uskutečňovat vaše přání. Hodně potěšení při četbě a úspěchů při práci na sobě !
Kurt Tepperwein
KAPITOLA 1
DOKONALOST
Smysl našeho života - náš životní úkol
Smysl našeho života spočívá v dosažení dokonalosti. Už v bibli se říká: „Biidtež tedy dokonalí, jakož i Otec váš nebeský dokonalý jest." Měli bychom si uvědomit, že naše pravé JÁ bylo odnepaměti dokonalé, že je stále ještě dokonalé a dokonalým také zůstává. Proto na své dokonalosti ani nemusíme pracovat, ani o ni žádat. Nepotřebujeme v ni doufat nebo se o ni strachovat. V podstatě existuje pouze jedna jediná cesta jak k dokonalosti dospět - odpoutat se od všeho, co nám v ní zabraňuje. My sami bráníme své dokonalosti, protože dovolíme, aby v našem životě bylo něco neúplné, nedokonalé.
Přáním této knihy je ukázat, jak se můžeme zbavit všeho, co nás zatěžuje, co nás brzdí, abychom dosáhli dokonalosti. V první řadě se musíme naučit odpoutat se od svéhlavosti. Teprve potom totiž může být naše duše svobodná a šťastná. A naším cílem je dosáhnout této svobody. Půjdete-li touto cestou se mnou, najdete, co hledáte - harmonii.
Nechtěl bych skrývat, že uskutečnit toto přání není zrovna snadné. Představuje to vytrvalou práci na sobě, disciplínu, poznávání sebe sama, navíc vám bude zpočátku připadat, že se mnohého musíte vzdát. Cím víc ale pochopíte, čím víc sami zažijete duchovní zákonitosti, tím snadněji potom přijmete tato zdánlivá zřeknutí se - až to pro vás jednoho dne už žádné zřeknutí nebude existovat.
Jak jsme na tom dnes ?
Každý člověk má v životě nějakou úlohu. Může jít o něco celkem velkého a významného, stejně jako o něco, čeho si mnozí vůbec ani nevšimnou. To nehraje roli. Důležité na tom je jedině to, že každý rozpozná svůj životní úkol a splní ho, neboť v jeho naplnění je smysl našeho života. Osud nás nebude volat k odpovědnosti jen za to, že vykonáme něco špatného - ne, budeme voláni k odpovědnosti rovněž i za to, že jsme opomněli udělat něco dobrého. Teď se možná zeptáte: Odkud mám vědět, co je třeba udělat a co naopak nechat být ?  Která cesta je ta správná, abych po ní dospěl k harmonii a dokonalosti ?
Úlohy jsou rozmanité, každý má svůj zcela osobní životní úkol. Abyste se dobrali odpovědi, musíte se vypravit na „cestu do nitra". Naučte se rozumět sami sobě, naučte se rozeznat své předurčení a přijdete i na to, jaké je vaše poslání. Pomůžeme vám při tom tím, že vám dáme k ruce několik dotazníků, které vrhnou světlo na vaši cestu.
Budete-li někdy ve vší tichosti přemýšlet o svém životě, jistě v něm objevíte červenou nit, kterou lze sledovat od minulosti až do dnešního dne. Nejlepší bude, když si uděláte trochu času, někam se pohodlně posadíte, zajistíte si, aby vás nikdo nerušil, a potom se v klidu zamyslíte nad svým životem. Pohlédněte zpátky do minulosti a zadívejte se také do budoucnosti.
Dotazník: Životní situace
S jakými situacemi se neustále střetávám ?
•  v soukromém životě
•  v povolání
•  Jaké problémy se znovu a znovu vynořují ?
•  Jaké otázky mi ustavičně běží hlavou ?
• Jaká zklamání často prožívám ?
•  V jaké oblasti mám většinou úspěch ?
• Jakých cílů dokážu snadno dosáhnout ?
• Jaká dlouhodobá přání se zatím ještě nenaplnila ?
• Jaké pocity jsou u mě nejvýraznější ?
• Jaké myšlenky převažují ?
•  Existují sny, které se mi často vracejí ?
•  Co očekávám od budoucnosti, čeho se obávám ?
Tento seznam si můžete podle potřeby libovolně doplňovat. Při tom zjistíte, že opětovně narážíte na hodně podobné problémy, že se znovu a znovu před vámi objevují tytéž otázky. To spočívá v tom, že zmíněné problémy jste dosud nevyřešili a stále stejné otázky ve vašem životě zatím zůstaly nevyjasněné. Vaším úkolem je, abyste si zjednali jasno a mohli tak dojít k harmonii. A to je základní předpoklad pro naplněný život vůbec, neboť kde existují nevyřešené problémy, tam se klidu a míru nemůže dařit.
Harmonie
Harmonie je základní zákon přírody. Všechno určuje harmonie, ať už je to zdraví, úspěch, štěstí či spokojenost. Jste sami se sebou v harmonii ?
Dotazník: Harmonie
•  Ziju v harmonii sám se sebou ?
•  Dokážu v každé situaci dospět k vnitřnímu klidu ?
• Jsem v duševní rovnováze, v pohodě, není nic, co mnou dokáže otřást a zcela mě znejistit ?
• Jak to vypadá s mými soukromými vztahy ?
• Je můj rodinný život harmonický ?  Mám dobrý základ pro svá přátelství ?
•  Určují vyrovnanost a přívětivý přístup k ostatním můj všední pracovní den ?
•  Kde je nějaká disharmonie ?  Co ruší mou harmonii ?
•  Existují u mne nějaké životní oblasti, v nichž převládá napětí ?
•  Proč to tak je - kdo způsobuje takové situace ?
•  Jaký přístup mám k těmto situacím ?
•  Jaké mám možnosti k tomu, abych přispěl k jejich uklidnění ?
•  Už jsem se o to pokusil ?
•  S jakým úspěchem ?
•  Cítím se dobře, když žiju v souladu se sebou i se světem ?
•  Potřebuji stres, miluji spory, chci být vždy vítěz ?
Abyste se mohli otevřít harmonii, chtěl bych vám tu nabídnout sugestivní meditaci, kterou můžete použít pokaždé, když budete chtít dospět k vnitřnímu klidu. Text si popřípadě namluvte na kazetu a v případě potřeby si ji poslechněte, nebo si ho třeba ráno, když se myjete, nahlas předříkejte či si jej cestou do práce jen v duchu projděte...
Meditace: Harmonie
Jsem klidný, naprosto klidný a uvolněný. Mé myšlenky se soustředí na moje vyšší JA, Obracím se do svého nitra. Mým tělem proudí klid a mír. Dýchám klidně a cítím, jak mnou dech plyne stále hlouběji a hlouběji. Vnímám, jak ve mně rozpouští napětí- ramena ještě víc povolují, nohy i paže jsou lehké a svaly v obličeji se uvolňují. Jsem v pohodě. Cítím, jak dech rozpouští i vnitřní křečovitá stažení. Uvědomuji si, jak mi srdce tiše a stejnoměrně tluče. Spadávají ze mě problémy, mrzutost se ztrácí- cítím se lehký a svobodný. Probouzí se ve mně hluboký pocit pokoje a rozrůstá se dál a dál. Nalezl jsem svůj střed, jsem plný harmonie a pozitivních pocitů. To mě naplňuje radostí a dává mi pocit bezpečí. Všechno je příjemné, teplé a plné jasu. Všechno je v pořádku.
Nejdůležitějším v našem životě a jednou z našich hlavních úloh je to, abychom své tělo, svého ducha a svou duši - tudíž celou svou bytost - uvedli do pořádku. Představte si, že se naše tělo skládá z asi 200 bilionů buněk. Každá jednotlivá buňka je sama o sobě jako celý vesmír, neboť sestává z nesčetných atomů,
a každý atom znamená pro sebe sama sluneční systém. S jedním centrálním sluncem, s plutony1 a neutrony - úplná sluneční soustava !  A naše vědomí rozhoduje o stavu těchto vesmírů. Každá změna v našem vědomí okamžitě přechází do vědomí každé jednotlivé buňky. Ta na to reaguje a příslušně pak i jedná. Vidíte, jak je důležité, abychom moudře zacházeli se svým osobním vesmírem a dobře vládli těmto 200 bilionům buněk.
Nutným předpokladem pro správnou funkci našeho těla je rozumná strava. Musíme jíst to správné ve správný čas a ve správném množství. Ale ještě důležitější je to, abychom řádně uspořádali své myšlení, abychom mysleli pozitivně, tudíž konstruktivně. Destruktivní myšlenky jsou zničující, neboť se v první řadě obracejí proti nám samotným. Tím postupujeme takříkajíc proti myšlenkám tvoření a dostáváme se tak s ním do disharmonie, nesouladu. Myslet, cítit, mluvit a jednat v harmonii s tvořením, to je naše hlavní úloha. Od všeho ostatního se klidně můžeme odpoutat. Všechno ostatní je pro nás pouze balast, který našim pozitivním silám překáží a ruší naše bytí.
Pokud jsme dosáhli tohoto stavu harmonie, splnili jsme zadaný úkol a opět dosáhli původního stavu dokonalosti. Spolu se teď vydáme na cestu k tomuto cíli. Půjdeme kupředu krok za krokem. Seznámím vás s různými typy cvičení a poskytnu vám návody, abyste nakonec dospěli do stavu harmonie, do jednoty se sebou a s tvořením.
Štěstí rádo vchází do domu, kde vládne dobrá nálada. japonská moudrost
' Pluton (podle řeckého boha podsvětí Pluta, lat.) je označení pro velké těleso magmatického původu nacházející se většinou v hlubinách zemské kůry. Bývá tvořeno převážně kyselým magmatem, které je zastoupeno granity, a může se rozprostírat na území od několika až po tisíce kilometrů (pozn. překi).
KAPITOLA 2
ODPOUTAT SE
Proč ?
Vlastně to není až tak udivující, že ve světě, v němž to materiální a povrchní získalo na takové důležitosti, se stále silněji ozývají otázky po smyslu života, po bytí či významu bytí a že se víc a víc lidí začíná těmito zásadními tématy zabývat.
Jako kdyby pochopili, že štěstí nespočívá v hezkých domech, dalekých cestách nebo v kožešinových kabátech. A poznali, že hromadění vnějšího bohatství přináší pouze krátkodobé potěšení. Ani ke spokojenosti, uspokojení a radosti nelze dojít tímto způsobem. Vědomí toho, že všechno, co na tomto světě vlastníme, je jen jakási půjčka od života, může přispět k tomu, že se snáze dokážeme odpoutat od všeho nepodstatného.
Přišli jsme na svět nazí a nazí se opět vrátíme do věčného koloběhu života. Náš veškerý majetek je pouhým zkrášlujícím doplňkem - nebo spíš zátěží - pro naši nynější existenci. Neuškodí, když se zdobíme, a stejně tak ani nevadí, když žijeme v luxusu. Příliš mnoho lidí však tráví většinu času tím, že hromadí majetek, který mohou užívat jen po určitý čas - po krátkou dobu svého pozemského bytí - a později ho tu stejně musejí zanechat. Ještě hůř je na tom ale ten, kdo až na konci svých dnů pochopí, že sice po sobě zanechává hromadu peněz, ale to podstatné v životě přehlédl a zanedbával. Proto nikdy není pozdě nově si uspořádat myšlenky, stanovit si nové priority, poznat skutečné hodnoty a smysl života. Těšme se ze svých vnějších průvodců na cestě životem, jimiž jsou třeba bohatství, povolání, v němž
jsme úspěšní, slavné jméno nebo také moc. Těšme se ze svého životního nebo obchodního partnera, z lidí, kteří nás v tomto životě nějaký čas provázejí. Vychutnejme si toto všechno - buďme za to vděční, ale dávejme pozor, abychom jim připisovali jen takovou hodnotu, která jim skutečně přísluší.
Nikdy není pozdě !
Pokud jste teď, v tuto chvíli, poznali, že i vy jste dosud kráčeli po cestě povrchnosti, a máte-li zároveň potřebu něco změnit, potom s tím začněte. Neříkejte si: Už jsem zašel moc daleko, teď se už přece nemůžu obrátit. Ne, nikdy není pozdě změnit svůj život. Vždy máte šanci uskutečnit to, co jste si právě uvědomili.
Jakmile se rozhodnete vydat se ode dneška jinou cestou, potom se od toho nenechte ničím a nikým odradit. V žádném případě to nepovažujte za přiznání neúspěchu, pokud ze dne na den pozměníte své cíle. Všechno, co jste až dosud zažili, o čem jste uvažovali a čeho jste dosáhli, bylo nutné, abyste mohli být tím, čím jste dnes - otevření pro něco nového, vnímající zásadní věci života a odhodlaní vykročit po nové cestě naplněné přáním po hlubokém vnitřním míru.
Pokuste se někdy vžít do situace horolezce, který až po několikahodinovém výstupu pozná, že si vybral špatnou cestu - takovou, která ho zcela nevyhnutelně zavede na okraj propasti. Otočí se, a to hned v tu chvíli, kdy si to uvědomí. Dokonce rád se vrátí stejnou cestou, protože ví, že jedině to mu zachrání život.
A stejně tak je tomu i s vámi - otočte se a vydejte se zpátky. Je to sice poněkud náročné, ale lepší zvolit obtížnou, správnou a jistější cestu než špatnou, která zcela rozhodně vede do záhuby.
Na zpáteční cestě už možná pocítíte tíhu svého břemene, které jste s sebou celou dobu vláčeli.
Kolik myšlenek jste už věnovali nepotřebným, zbytečným věcem ?  Kolik nervů vás stálo, když jste se snažili dosáhnout
toho, co teď už zdaleka nepovažujete za důležité ?  Kolik trpělivosti, peněz a síly jste vyplýtvali na něco, co vám nijak neslouží a ani není k užitku ?  Toho všeho se můžete klidně vzdát. Nemělo by vám to být zatěžko.
Spíš pocítíte jistou volnost a svobodu. Uvědomíte si, že se zbavujete těžkého kamení z nesprávného zavazadla, že se vám najednou dýchá volněji, váš krok je pružnější a vy si vnitřně připadáte klidnější a rozjaření. Znovu před sebou spatříte cíl, jasné světlo, které vám ukáže cestu k novým obzorům.
Jste tím, co si myslíte
K odpoutání se od všeho nepotřebného patří i to, že se naučíme nejen znát sami sebe, ale také se se sebou ztotožnit. Musíme se naučit ovládat - což znamená být disciplinovaný, ukázněný. Jen ten, kdo je schopný přistoupit na disciplínu, může také dosáhnout dokonalosti. Disciplína začíná u disciplíny v myšlenkách. Nic se v tomto životě nepřihodí, aniž by nejdřív neprošlo myšlenkami. Na tom můžeme vidět, jakou moc mají a jak je důležité mít správné myšlenky. Vytváříme totiž s nimi příčiny pro svůj život. Jste tím, co si myslíte. Ověřte si to:
1. Jaké představy jste měli o svém životě
•  před 10 lety ?
•  před 5 lety ?
•  před 1 rokem ?
2. Jak se rozvíjel váš život ?  Uskutečnili jste své představy ?
3. Jak si dnes představujete svou budoucnost ?
4. Máte pochybnosti, jestli dokážete dosáhnout svých cílů ?
5. Byli jste přesvědčeni o svých cílech ?
Překontrolujte si v každodenním životě, jak dalece se
vaše myšlenky uskutečňují. Hned ráno si udělejte jasno, co všechno chcete vyřídit a jak má co probíhat. Večer si to potom stručně shrňte. Budete-li mít i nadále pochybnosti, vyzkoušejte si to ještě s problémem s parkováním, který se tak často cituje. Představte si, že si říkáte: Vždycky najdu místo na parkování, a to tam, kde to potřebuji. - Uvidíte, že to funguje dokonce i ve velkoměstě !
Příčina a následek
Kdo není ve svých myšlenkách ukázněný, přenechává je náhodě. Jenže nic přece není náhoda !  Náhoda znamená, že se vám přihodí přesně to, co vám náleží. Jestliže nepřevezmete odpovědnost za svůj život - nebudete odpovědně uvažovat -, potom nevyhnutelně budou následovat situace odpovídající vašim myšlenkám. A začnou se vám stávat „náhodné" věci. Tato neukázněnost má za následek, že se vám děje jedna náhoda za druhou - život s vámi pěkně zacloumá. Možná že si pak v takových situacích pomyslíte: Já zkrátka nemám štěstí, mám pořád smůlu, mně se nikdy nic nedaří... Jakmile se však ponoříte hlouběji do tematiky a podíváte se až za argumenty, které stojí v popředí, poznáte, že takováto prohlášení neplatí. Nemáte-li úspěch ani štěstí, potom to spočívá ve vašem myšlení, ve vaší chybějící disciplíně. Ukázněte se, zaměřte se jen na pozitivní aspekty, potom se zcela nutně musí vaše kladné myšlenky projevit v činech a v okolnostech.
Kdo však žije bez cíle a myšlenek, nesmí se divit, když jeho život zůstane přenechaný náhodě a negativní situace se kupí jedna za druhou. Tady zcela jasně vidíte souvislost příčiny a následku. Nic, ani ta nejmenší drobnost, se nepřihodí, aniž by předtím nebyla stanovena příčina a na samém začátku nestála nějaká myšlenka !  Přijměte tuto zásadu, vezměte ji v úvahu, když se probíráte svou minulostí, a tyto nové poznatky využijte pro budoucnost !
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Vyzkoušejte si na celkem jednoduchém příkladu, jestli ovládáte svého ducha a své tělo.
Cvičení: Sezení v klidu
Posaďte se na židli a všímejte si toho, že vaše páteř, protažená a vzpřímená, spočívá na opěradle. Ruce si položte na stehna, nohy nechtě v malé vzdálenosti od sebe. Teď zavřete oči a pět minut zůstaňte sedět v této poloze.
Dýcháte zcela klidně a zhluboka. Pokuste se nemrkat. Ani pohybovat prsty. Jestliže budete mít pocit, že vás někde svědí, přemozte přání se poškrábat. Ničím a nikým se nenechte vyrušit. Pro jistotu si nařiďte budík, abyste přesně věděli, že skutečně dokážete setrvat pět minut v této poloze. Podařilo se vám to ?  Blahopřeji vám !
Pokud ne, nic se nestalo. Všechno potřebuje svůj čas - a za několik dní jistě zvládnete sedět v klidu.
Nabízím vám teď malou pomoc, aby pro vás zastavení v klidu bylo snadnější. Následující text si nejlépe namluvte na kazetu a podmalujte ho meditativní hudbou.
Zavírám oči a pozvolna se odpoutávám od svého těla. Jsem v tuto chvíli naprosto nehybný. Nedovolím si žádný pohyb - kromě dechu. Ovládám své tělo. A zatímco je zcela nehybné, zvolna a klidně se nořím do svého nitra.
Opouštím vnější svět a klesám stále hlouběji. Před svým vnitřním zrakem vidím jasné, teplé světlo. Pomalu a v dokonalém klidu se hroužím do tohoto světla, nebot já sám jsem světlo. Spočívám ve světle svého pravého JA. Mé tělo je lehké a nehybné. Spočívám ve světle, v tichu, v sobě. Cítím tu blahodárnou atmosféru, která mě obklopuje.
Teď nechávám rozšiřovat své vědomí. Dovoluji, aby se dostalo hodně daleko. Vnímám celý prostor, v němž se nacházím, mé veškeré vědomí do sebe zachycuje tento prostor a já si stále víc uvědomuji blahodárnou atmosféru. Mohu otevřít své srdce a cítím se v souladu se sebou samým, s životem i s univerzem. Cítím teplo,
jas a lásku. Čím víc lásky nechávám proudit, tím víc lásky do mne vtéká, a já cítím, že je to boží láska, která je ve mně, která mě obklopuje a proudí mnou. Otevírám své srdce ještě víc a nechávám tuto lásku dále plynout mou bytostí.
Všechno je naplněno boží láskou. V této jednotě vědomí poznávám, že od nynějška můžu žít v bezpečí jeho lásky Nese mě boží láska. Nese mě Bůh, který ve mně žije a mým prostřednictvím působí dál. A všude, kam jdu, proudí mnou jeho láska a šíří se dál do prostoru. Všude je svět trochu jasnější, pokojnější a láskyplnější jeho láskou, která mnou proudí. Stávám se tak poslem boží lásky a sám žiji pod její ochranou.
Dojmy, které jsem získal při této meditaci, si beru do svého všedního dne a nechám je působit, dovolím, aby mnou láska i nadále proudila, a od nynějška přijímám každého takový, jaký je. Otevírám mu své srdce, odpoutávám se od předsudků a kritiky a vidím jeho klady. Poznávám, že každý člověk má právo být takový, jaký je, a že každý je svým způsobem hoden lásky, nebot každý člověk reprezentuje Boha.
S tímto vědomím se teď vracím zpět do svého života - na povrch svého bytí. Vracím se do tady a teď. A když jsem připravený na návrat, otevřu oči a jsem zase zcela vědomě tady a teď.
Cítíte se dobře ?  Seděli jste teď pět minut nehybně v tichu a ani jste si toho nevšimli, neboť vaše pozornost se zaměřila na jiné věci. Vidíte - není to tak těžké.
Zatímco jste sledovali své myšlenky, opustili jste staré modely chování. Odpoutali jste se od svého ega a umožnili, že u vás došlo k novým vibracím. K vibracím vědomí, jednoty a lásky. A tyto změněné vibrace se přenesly na každou jednotlivou buňku vašeho těla. Každá buňka je teď uvědomělejší, rozměrnější a láskyplnější. Pokud tato cvičení budete provádět každodenně, brzy si všimnete nesmírných změn - a to jak na sobě, svém chování a postoji, tak i na těle. A v souvislosti s tím i na reakci svého okolí. K tomu je ovšem nutné, abyste na sobě skutečně důsledně pracovali každý den, každodenně
otevírali a rozšiřovali své vědomí, nechali v sobě proudit lásku a sami se stali láskou.
Kolik lidí si říká: Svět je tak špatný, lidé jsou tak nevlídní a agresivní. Já sám jsem přece pouze docela malé kolečko, takže sotva můžu v tomhle obrovském světě něco změnit. To však není pravda. Každý z nás může přispět k tomu, aby byl život hezčí, jasnější a láskyplnější.
A nejlepší je, když člověk začne sám u sebe. Pokračuje to potom jako u sněhové koule - je tím větší, čím dál ji koulíme. Malé pozitivní okamžiky dokážou vyvolat velké pozitivní účinky. Stejné je to i s vibracemi, které vyzařujete. Dávejte pozitivní impulzy, buďte pozitivní, potom vaše vibrace dostihnou takové lidi, kteří rovněž vysílají pozitivní impulzy. Tímto způsobem se náš svět stane jasnější a bude plný světla.
Už jsme zjistili, že základním zákonem života je harmonie. Jestliže ji něco naruší, vznikají negativní situace - války, nemoci nebo zažíváme i údery osudu. Mělo by tudíž patřit k naší hlavní úloze, abychom vytvářeli harmonii v sobě i kolem sebe. K tomu si především potřebujeme uvědomovat souvislosti příčiny a následku, a navíc být ukáznění.
Kdo je se sebou a svým životem spokojený, ten se nemusí měnit, jelikož pro něho čas k dalšímu vývoji ještě neuzrál. Tak dlouho setrvává na této rovině vědomí, dokud v něm nevzroste vnitřní připravenost pro změnu, pro určité vylepšení. Práce na sobě má smysl jen tehdy, když toto přání vychází zevnitř. Kdo na sobě pracuje, protože ho k tomu jeho partner přiměl svým „hudráním" nebo ví, že jeho šéf kráčí právě touto cestou, ten jen zbytečně marní čas do té doby, dokud přání po změně nevyjde z něho samotného.
Čeho se chcete zbavit ?
Zapište si jednou v klidu všechno, od čeho byste se chtěli odpoutat. Buďte k sobě poctiví a nestanovte si žádné meze.
Poznamenejte si všechno, co vás právě napadne. Tento soupis si uschovejte. Kdykoliv ho můžete doplnit, jakmile vás napadne něco nového. Budete se divit, jak váš seznam časem naroste... a že ho každý den něčím doplníte.
Až tuto knihu dočtete do konce, sestavte si nový seznam. Potom si oba listy porovnejte a případně ještě doplňte. Určitě se podivíte, kolik práce jste si předsevzali.
Rád bych se zbavil
...............i....................................................................
Po dvou týdnech jednotlivé body uspořádejte podle jejich důležitosti
Jak probudit intuici
Další důležitý bod pro odpověď na otázku, proč bychom se měli od něčeho či někoho odpoutávat, najdeme ve slově „intuice". Jen ten, kdo je nespoutaný zátěžemi všedního dne, kdo se dokáže odpoutat od starostí, stresu a horečného shonu, kdo svou duši ničím nezatěžuje, tomu je dáno, aby
poznal, co je to intuice. Intuice se vyvíjí z hloubi nitra. Každý člověk ji v sobě má, jenže většina lidí ji během času náležitě „zasypala", ztratila ji, neboť se orientuje především navenek a honí se za hmotnými statky. To podstatné, co člověk nosí sám v sobě, se potom snadno zapomene.
Intuici také často označujeme jako vnitřní hlas. Je to něco, co nemůžeme zachytit, ale o čem velmi dobře víme. Naučiteli se opět naslouchat svému vnitřnímu hlasu, pak intuice může působit. Jednat intuitivné znamená jednat podle citu. Váš vnitřní hlas nebo vaše vyšší JÁ, nezáleží na tom, jak to nazvete, zná váš skutečný postoj, ví, co chcete, a citlivě vnímá vibrace okolí. Jestliže se spolehnete na svou intuici, budete ve správnou chvíli dělat to správné, neboť vaše intuice přesně ví, kdy to je. Intuice je zakotvená hluboko v podvědomí. Úspěšní lidé se na ni vždy spoléhají - daleko víc než na svůj rozum. Každý člověk má však jiné životní zakázky - a tomu samozřejmě odpovídají i jiné cíle a jiná „břemena", která by měl na své cestě odhodit, odpoutat se od nich.
V pozdějších kapitolách se budeme zabývat hlavními zátěžemi, jako je strach, nemoci, předsudky a problémy. Avšak dřív než u nich půjdeme do detailů, znovu si zcela jasně uvědomíme, proč se jich máme zbavit:
•  Chceme si vytvořit šťastnější a naplněnější život.
•  Toho lze dosáhnout jedině za pomoci dokonalosti.
Základní myšlenka této knihy se proto věnuje harmonii. Všechno, o co usilujeme, je: Opět nalézt harmonii, nechat ji růst natolik, aby námi proudila a naše vibrace se rozšiřovaly dál a dál a našly svou cestu přes celý svět.
Když i struna nástroje je schopna
vydat tón - je třeba se jí dotknout, aby se rozezněla.
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KAPITOLA 3
JAK SE NAUČIT ODPOUTAT SE ?
K největšímu učebnímu procesu dochází v nás samotných - v našem vědomí, a týká se našich myšlenek a pocitů. Pokud jednou přijmeme za své, že každý okamžik nám nabízí jedinečnou šanci, snad si také uvědomíme, kolik šancí jsme už ve svém životě promrhali, kolik jsme jich ani neviděli nebo nevyužili. Každá šance, tedy každý okamžik, který zůstává nevyužitý, je jednou provždy ztracený - už se nikdy nevrátí. Nevíme, jestli ještě někdy dostaneme stejnou či alespoň podobnou šanci. Z toho důvodu bychom se měli vždy snažit o to, abychom kladně využili každou příležitost, která se nám nabídne. Žijte proto zcela vědomě tady a teď. Vnímejte všechno, co se kolem vás děje, všímejte si také, co se děje ve vás, a buďte bdělí. Čím vědoměji žijete každý moment, o to dřív poznáte šanci okamžiku a budete ji moci také využít.
Disciplína a myšlenky = disciplína myšlenek
Potřebujeme disciplínu, abychom mohli využít každý okamžik. My sami ovládáme své myšlenky. To MY rozhodujeme, CO si myslíme. Proto i tady opět platí pravidlo - žít vědomě. Uvědomujte si své myšlenky: Hodně přemýšlíte ?  Nad čím uvažujete ?  Na koho myslíte, a především - JAK myslíte ?
Dotazník: Myšlenky
Připravte si list papíru a poznamenejte si na něj své myšlenky
rozdělené na kladné a záporné. Každý večer si udělejte čas
alespoň na 10 minut, ještě jednou si projděte v duchu celý den a zeptejte se:
•  O čem jsem dnes přemýšlel ?
• Jaké byly mé myšlenky - kladné, nebo záporné ?
•  Zlobil jsem se ?
•  Měl jsem z něčeho radost ?
•  Dokázal jsem v každé situaci najít něco pozitivního ?
•  Zrealizovaly se mé myšlenky ?
•  Podařilo se mi vyřešit problémy ?
•  Vytvořil jsem si svými myšlenkami dobrou atmosféru ?
•  Začal jsem den s kladným přístupem ?
• Jak skončím tento den ?
Ke každé otázce nakreslete čáry - vodorovné čáry, krátké nebo dlouhé - odpovídající podle vašeho odhadu délce a intenzitě vašich kladných nebo záporných myšlenek. Pokud jste se zlobili na sebe nebo na někoho jiného, jedná se samozřejmě o negativní energii. Se zlobou nic nezměníte, spíš tak zatížíte jen sami sebe.
Po týdnu kontroly vám seznam ukáže, kde leží těžiště vašich myšlenek. I kdyby vaše kladné a záporné myšlenky stály k sobě v poměru 50:50, je to dostatečný důvod k tomu, abyste na sobě začali intenzivně pracovat a učili se myslet pozitivně. Beze všeho můžete 50procentní díl negativních myšlenek převézt také na kladné. To se stane tehdy, když si je uvědomíte. Tohoto stupně vývoje dosáhnete důslednou prací s výše uvedeným dotazníkem.
Po objasnění vaší situace s myšlenkami je teď už čas na praktickou práci - na disciplínu. Jakmile si uvědomíte, že se k vám blíží nějaká negativní myšlenka, ihned ji zarazte. Neříkejte si však přitom Přichází mi nějaká myšlenka, neboť jste to VY, kdo myslí. S každou negativní myšlenkou se na okamžik zastavte. Buďte raději konstruktivní. Jestliže ale neuvidíte žádné pozitivní hledisko, začněte nějaké hledat. Neexistuje situace, ve které byste nemohli být úspěšní !  Začněte pozorovat věci z jiného úhlu - myslete jinak, myslete nově, konstruktivně a pozitivně. Určitě
se podivíte nad množstvím zorných úhlů, které existují, dáte-li si tu námahu a opustíte staré modely myšlení.
Dokonce i na lidech, na nichž nenaleznete nic hodného lásky, můžete objevit něco kladného. Vezměme si jako příklad často zmiňovanou tchyni, kterou tak nesnášíte, jelikož se neustále plete do vašich rodinných záležitostí. A jak vám stačí, když ji vidíte, a hned se ve vás všechno zježí. Ode dneška k tomu začněte přistupovat docela jinak. Zamyslete se nad tím, co vaše tchyně dělá pro rodinu. Myslete na to, že třeba peče báječné buchty, kterými vás vždy zásobí, že hlídá děti a také vám občas pomůže s mytím oken. Podaří-li se vám změnit svůj základní přístup, dosáhli jste už hodně. Přesto tohle ještě nestačí. Další krok je právě tak důležitý - vaše jednání.
Při příští návštěvě svou tchyni prostě za něco pochvalte. Určitě ji potěší, že jste ji kladně oslovila, a své pozitivní vlastnosti bude dál posilovat. Základ vašeho vzájemného vztahu se tak změní - bude harmoničtější a vlídnější a pro obě strany se stane obohacením. Takový proces potom zcela automaticky postupuje vpřed, jestliže dokážete nabídnout ty správné podněty. Nesmíte samozřejmě očekávat, že se vaše tchyně změní ihned. Ani vy jste se nezměnili ze dne na den, ale potřebovali jste dojít k pochopení a mít čas na změnu svého přístupu a jednání.
Jakmile jste si prověřili své myšlenky, zjistíte, jestli ve vás už nezakotvily určité negativní myšlenkové „bloky". Takovéto myšlenky byste si měli zapsat na další list papíru. Při tom se může jednat třeba o osobní averze vůči určitým lidem, o nechuť do práce, o záporný postoj k životu jako takovému nebo i k sobě samým. Možná že teprve teď si uvědomíte, že máte tendenci pozorovat všechno z té negativní stránky. Ať už se třeba jedná o divadelní představení, novou práci či záměr vašeho známého pustit se do stavby domu. Na všechno jako kdybyste pohlíželi podle motta: No, z toho stejně nic nebude !  A v tom také máte pravdu. S takovýmto postojem skutečně nemůže nic dopadnout dobře. Divadelní hra se vám nelíbí, nová
práce vás nebaví a přátelství vás zatěžuje. Jenže to závisí na vás - na všechno se můžete dívat také jinak.
Svůj problém, své opětovně se opakující záporné myšlenky pozorujte ze všech možných úhlů. Dívejte se na každou situaci nestranně, najděte na ní kladné stránky. A pokud se vám skutečně nepodaří najít nic pěkného, potom si sami vytvořte alespoň jedno pozitivní hledisko. Buďte tvůrčí, rozvíjejte své detektivní schopnosti a buďte na sebe hrdí, pokud jste měli úspěch, jestliže se někdy znovu dostanete do styku se známým problémem, vzpomeňte si na myšlenky, jimiž jste se teď zabývali. Myslete pozitivně, a v případě, že tomu ještě stále nevěříte, připomeňte si: Všechno dopadne dobře !
Mít určité sklony a ovládat je je chvályhodnější
než se jim vyhýbat.
Novalis
Meditace: Myšlenky
Jsem mistrem svých myšlenek - to já rozhoduji, co si myslím, na koho myslím a jakou energii dám svým myšlenkám. To já se rozhoduji pro krásu, pro to kladné a povznášející. Každou myšlenku naplňuji láskou - láskou k sobě, svým bližním, k svému prostředí. Narůstá ve mně harmonie a radost, která se projevuje v každé myšlence.
Vím, že každá myšlenka má v sobě sílu, která se materializuje. Jsem tím, co si myslím. Jsem zářivé světlo. Svými myšlenkami a činy, které z nich vyplývají, předávám dál toto světlo. Je mi dáno, abych všechno změnil k dobrému. Těším se z tohoto úkolu, který každý den plním s velkým nadšením. Myslím na to krásné a krása se stává skutečností. Ve mně je klid a harmonie. Všechno je v pořádku tak, jak to je.
Udělejte si následující cvičení k „proměňování" myšlenek: Napište si 10 záporných myšlenek, které přeměníte na kladné.
	Například
	

	záporné
	kladné

	Já jsem tak unavený !
	Takhle můžu dobře spát.

	Každý víkend je hrozné počasí !
	Konečně můžu báječně lenošit, vyřídit poštu, trochu doma poklidit nebo pozvat přátele !

	Nemám rád svého souseda.
	Je to klidný člověk, nemusím s ním udržovat další kontakt.

	Mám vztek, protože jsem nedostal lístky na koncert.
	Prima, ušetřil jsem, takže si můžu koupit nové CD.

	Měl jsem nehodu s autem.
	Jaké štěstí, že se jen poškodila karoserie.


Soustředěnost
Disciplína je nerozlučně spojená se soustředěním. Soustředění obsahuje slovo „střed" a znamená, že celou svou pozornost obrátíme na jeden bod, z něhož tak uděláme centrum, střed. Zaměřujeme se přesně na ten bod, kterým se právě zabýváme. Přitom je zcela podružné, jestli právě navrhujete nějakou smlouvu či nadrobno sekáte petržel do salátu. Všechno, co děláte, byste měli dělat soustředěně, neboť jen tak to provádíte efektivně a dosáhnete těch nejlepších výsledků.
Také všechno, co prožíváte, byste měli prožívat vědomě, jelikož to patří k soustředění se na daný okamžik. Důležité je vždy jen to, co právě děláte.
Ne všechno, co spěchá, je důležité. Naučte se rozeznávat podstatné úlohy od nepodstatných, rozdělujte si je na naléhavé záležitosti a na termíny či úkoly, které mohou počkat. Stanovte si priority. Vyřizujte nejprve to, co je pro vás důležité,
a soustřeďte se na to, co právě děláte. Tímto způsobem dosáhnete lepších výkonů, protože se celá vaše pozornost zaměřuje na vaši činnost, a každou chvíli tak co nejúčelněji využíváte. Už víme, že každý okamžik je nová šance.
Píšete například dopis. A zatímco píšete, začnou se vám hlavou honit myšlenky, že ještě musíte vyprat prádlo a že pan Meier čeká, že mu zavoláte. Zcela zaručeně tak budete potřebovat na psaní mnohem víc času, jelikož jste myšlenkami někde jinde. Ani nebudete příliš spokojeni s výsledkem. Rozptýlili jste své síly, věnovali je i panu Meierovi a prádlu. Takže z dopisu nic nebylo. Buďto ho napíšete znovu, nebo ho odešlete, nespokojení sami se sebou.
Právě teď, při čtení těchto řádků, začněte uvádět do života nové poznatky. Odpoutejte se od všech myšlenek, které s naším tématem nemají nic společného a jen vás rozptylují od toho, abyste soustředěně vnímali tato slova.
Meditace: Soustředěnost
Pohodlně se posaďte a zajistěte si, aby vás nic nerušilo.
Zhluboka dýchejte, dokud se docela nezklidníte. Cítíte, jak
vám tělem proudí dech, jak se břicho při dýchání pomalu
zdvihá a zase klesá. Uvědomujete si svůj dech a zbavujete se
myšlenek.
Před vnitřním zrakem si teď představujete letní rozkvetlou louku. Vidíte překrásnou zelenou louku posetou pestrými květinami. Soustředíte se teď na ni. Těšíte se z modrého nebe, posloucháte, jak ptáci cvrlikají, pozorujete, jak čmelák poletuje z jednoho květu na druhý, sledujete, jak se květiny ve větru pohupují. Soustředíte se na tuto louku. Vidíte kouzelnou letní louku, a když se teď zaměříte na svůj čich, dokonce cítíte i vůni květin. Cítíte vůni léta.
Vychutnávejte si tento pocit. Těstě se, že jste na své letní louce. Když jste si dostatečně odpočinuli, pozvolna se vracíte zpátky do teď a tady, otevřete oči a vnímáte, že se cítíte blaze.
Pokud jste viděli a vnímali svou zcela osobní letní louku a cítili i její vůni, potom si můžete být jisti, že se dovedete velmi dobře soustředit. Tato louka je pouze výraz vaší soustředěné myšlenky - vaší obrazotvornosti, kterou umožní zase jen soustředění.
Co člověk dělá, to musí dělat důkladně
- i kdyby to byla jen pošetilost.
Balzac
Stanovení cílů
Naším cílem je odpoutat se od všeho, co nám brání ve štěstí, co brání tomu, abychom byli svobodní a mohli se vydat po své cestě k dokonalosti. To je naše životní úloha a náš hlavní cíl. Zůstává nám však i místo na osobní cíle, které ještě musíme objevit. Následující dotazník by vám v tom mohl pomoci. Pokuste se na tyto otázky odpovědět pokud možno co nejpřesněji, abyste lépe poznali sami sebe, jasněji před sebou zahlédli svou cestu a nakonec dokázali sebe i své bližní lépe přijímat.
Dotazník: Osobní čas
• Jak vypadá moje představa o ideálním životě ?
•  Čeho chci dosáhnout v soukromém životě ?
•  Čeho chci dosáhnout v zaměstnání/ve společnosti ?
• Jaké jsou moje zájmy a schopnosti, které chci dál zdokonalovat ?
• Jsem vyrovnaný ?
•  Dokážu se ještě radovat ?
• Jsem šťastný/spokojený/něco mi schází ?
•  Mám nějaké sportovní ambice/ctižádost ?
• Jaký druh dalšího vzdělávání a koníčků mě zajímá ?
• Jsem duchovně založený ?
• Jak jsem na tom se svým zdravím ?
•  Dělám dost pro své tělo ?
• Jaké mám sny/představy/nápady ?
•  Čeho jsem dosáhl ?
•  Čeho jsem ještě nedosáhl ?
• Jak důležité jsou pro mě tyto cíle ?
•  Proč jsem šťastný - momentálně/dlouhodobě ?
Poté, co jste dotazník prostudovali a zodpověděli otázky, rozhodněte se, s jakými cíli konkrétně chcete začít - zapište si je v pořadí podle jejich důležitosti.
Chtěl bych dosáhnout
Na listu papíru si nakreslete svislou čáru. Její horní konec označuje váš cíl. V odpovídající výšce na ní teď vyznačte bod, který má zachytit, kde se momentálně nacházíte. Vezměte si k tomu barevné tužky - jednu pro soukromý život, jinou pro kariéru, zdravotní stav atd.
V tuto chvíli už víte mnohem víc. Vidíte jasněji, znáte lépe svůj současný stav vědomí. Víte, co si ještě přejete, co z toho je reálné a co stojí za námahu. Pokud nechcete zůstat jen u tohoto vědění, máte teď nejlepší možnost své cíle také zrealizovat.
Duchovní rozvoj
Teprve když poznáme a prožijeme sami sebe, můžeme se dál rozvíjet. Každý člověk stojí ve svém duchovním rozvoji na takovém
stupni, který odpovídá jeho nynějšímu stavu vědomí. Život nám nabízí rozličné možnosti k dalšímu vývoji. Každý den přináší příležitosti získat nové poznatky a zkušenosti a učit se. Na takovýchto okolnostech můžeme dál stavět, dospět přes ně k jinému pohledu a k pochopení, a tak rozšířit své vědomí a dosáhnout jeho vyšší úrovně.
Ne každý úspěšný člověk však musí také stát duchovně na vysoké úrovni. Bylo by jistě velice humorné, kdybychom dokázali vidět každého člověka přesně v takovém „duchovním šatu", který odpovídá jeho duchovnímu věku. Co myslíte, kolik lidí by asi běhalo ještě v oblečení ke konfirmaci, ačkoliv už dávno překročili šedesátku ?  Mimochodem - jak vypadá váš duchovní šat ?  Duchovní vývoj nemá nic společného s vnějším úspěchem ani s intelektem, odehrává se na zcela jiné úrovni.
Podívejme se teď na chválu a výtku. Každého potěší, když je pochválený za něco, co udělal dobře. Je zcela normální, že rádi přijímáme pochvalu. Jakmile nás však někdo kritizuje, vypadá to poněkud jinak. Většinou se rozzlobíme a kritickou připomínku považujeme za nespravedlivou nebo neoprávněnou. Potom přistoupíme k činu a kritika nějakým způsobem napadneme, pokusíme se ho znevážit. V tu chvíli nám to sice pomůže, ale na stavu věci se tím zhola nic nezmění.
Jakmile však pochopíme, že kritika sama o sobě je jen tak dobrá jako člověk, který ji vyslovil, můžeme dojít ke zcela novým poznatkům. Je docela možné, že jsme udělali chybu, kterou jsme si zatím neuvědomili - potom bychom za připomínku měli být kritikovi vděční. Dostali jsme tím příležitost poznat svou chybu, takže příště už můžeme jednat lépe a správněji.
Pokud jsme však žádnou chybu neudělali, nemůžeme kritikovi přitakat, ale můžeme mít porozumění pro jeho situaci - vidí věci ze své vlastní perspektivy, tudíž z úrovně vědomí, která neodpovídá našemu stavu vědomí. V takovémto případě můžete zcela klidně nechat kritiku kritikou, jelikož pro vás je nedůležitá - neodpovídá vašemu vědomí.
Na tomto jednoduchém příkladu vidíte, že ne každý může
být vaším přítelem. Stejně tak ani každý nemůže být vaším učitelem. Ale vy můžete být vždy ochotni se učit.
Jiným příkladem je případ ega. Někdo vám dává dobrou radu a říká, že jste v určité situaci mohli jednat lépe. Vaše ego vám vzápětí pošeptá: Tohle přece nemám zapotřebí. Sám se tak koneckonců taky nechová, tak co mi to tu vykládá.
Vydáte-li se touto cestou, klamete jen sami sebe a připravíte se tak o důležité poznání - totiž že pravda není závislá na chování člověka, který vám dává dobrou radu. Nabízí vám s ní pouze šanci pravdu zrealizovat. Pokud jen vidíte, že on sám nežije podle vlastních poznatků, připravíte se tak o cennou zkušenost. Co si ještě můžete vzít z našeho příkladu ?  Naučili jste se, že může existovat nesrovnalost mezi poselstvím a tím, kdo vám toto poselství předává. Jak snadno podléháme tendenci spojovat obojí dohromady. Naučíte-li se to rozlišovat, získáte jasný pohled a široké srdce, zažijete mnoho nového a uděláte podivuhodné zkušenosti. Poznáte takové perspektivy, jaké vám dosud zůstaly skryty.
Vaše ego je milý chlapík, který vám provádí množství šelmovských kousků a je stále lenivější a tlustší. Chtěl by jít jen po pohodlné, prošlapané cestě a dělá všechno, abyste mu toto pohodlí umožnili. Je jen na vás, jestli toto ego zkrotíte a udržíte na uzdě, jestli mu přikážete, kterou cestou se má ubírat. Možná že vám usnadní jednat se svým egem, když si ho představíte jako milou osůbku, jako milého mládence - lásky hodného, laskavého, ale velice svéhlavého a krajně líného.
Nezastavovat se, ale dívat se kupředu a jít dál svou cestou, to je naše motto. Zátěž minulosti musíme nechat za sebou, odpoutat se od ní a být volní pro to nové. Jestliže něco chceme, musíme pro to také něco udělat. Pokud nechceme válku, měli bychom se zasadit o mír. Tyto změny nezačínají ve světové politice, nýbrž u nás samotných. Dokážeme-li mít mír v sobě, ve své rodině, na pracovišti, v kruhu přátel. Mír, který má pevnou základnu, se rozprostře dál a bude mít trvání.
Mír v sobě najdeme tehdy, když se přijímáme, když přijí-
máme svůj život a říkáme mu ano. Zjistíte, že to není příliš snadné. Znamená to stálou, krušnou práci na sobě, stejně jako disciplínu a trpělivost. Ale odměna za tuto práci je bohatá.
Žít v míru s jinými lidmi, k tomu je zapotřebí především tolerance. Vyberte si v okruhu svých známých někoho, s nímž nevycházíte zrovna nejlépe, protože na vás neudělal příznivý dojem. Snažte se k němu chovat pozitivně, buďte k němu ochotní a přívětiví, ba dokonce i srdeční.
Přesto po několika týdnech zjistíte, že se nic nezměnilo. Váš známý je stále takový, jaký byl předtím - veškerá vaše přívětivost ho nijak neovlivnila. Nicméně i tak byste mu měli být vděční, neboť je pro vás dobrým učitelem. Právě díky němu si uvědomíte, jak je to s vaší tolerancí. Svým chováním byste chtěli dosáhnout, aby se ten druhý změnil, byl přátelštější, aby si z vás vzal příklad. Ale proč vlastně ?  On má právo žít tak, jak chce - celý život může být nevlídný, a pokud si to přeje, může zůstat nepřívětivý i po mnoho životů. Není naším úkolem ho měnit. Naším úkolem je přijmout, tolerovat a jednat, aniž bychom očekávali něco na oplátku. Ve své meditaci říkáme: Přijímám každého člověka takového, jaký je. Pokud však máme vůči někomu sebemenší očekávání, zůstanou tato slova jen prázdnými slovy.
Ověřte si někdy svůj přístup tím, že se pokusíte všechny své známé prostě přijmout. Jak často si i potom řeknete: Já bych toho Honzu i akceptoval, jen kdyby nebyl tak hrozně hlučný. Buďte vděční za každého člověka, který vám svým způsobem nastaví zrcadlo, jež vám ukáže, kde vy sami máte ještě nějaký deficit.
Všechno, co se vám přihodí, vás upozorní na váš postoj a vaše chování. Okolní svět zrcadlí přesně to, co vy vysíláte, stejně jako když v hezkém letním dni odráží zdivo žár a večer ještě stále vyzařuje teplo slunce - právě tak působí i vaše „vyzařování". Všechno, co vydáváte, se k vám zase vrací - mnohdy ne bezprostředně, někdy to ani nepoznáte, ale jednou to určitě pocítíte. A čím hlouběji do tohoto námětu proniknete, tím citlivější budete pro takové vibrace.
Pokud jste mezitím poznali, že svého mrzutého známého nemůžete změnit, měli byste se ptát, proč ho vlastně nemáte rádi. My všichni jsme boží stvoření a Bůh je v každém z nás. Takže váš známý je rovněž součástí velkého vědomí, k němuž patříte i vy. Proč ho tedy nemáte rádi ?  Akceptuje-li ho Bůh, jak jste došli k tomu, abyste ho odmítali - a tím současně i Boha v něm ?  Tady už na sobě znovu můžete pozorovat nějaký nedostatek - někoho posuzujete, neschvalujete a odsuzujete. Pakliže takhle smýšlíte, potřebuje změnit své vlastní stanovisko. Pokuste se milovat své bližní - i když to pro vás u toho či onoho nebude snadné. Oslovte to dobré v něm - a v dobrém vám bude odpovězeno. Potom vám už nebude zatěžko milovat.
Využijte v takovémto vývojovém procesu šanci, kterou vám život dává, abyste se rozvíjeli, zráli a rostli. Je to lopotná práce, ale jednou budete sklízet její ovoce.
Láska je všeobecně „zázračný" prostředek, který v každé oblasti života může dosáhnout skutečných zázraků. Jak často působí rozdílné názoiy jako spoušť pro dlouhé, neustávající spory. To přece není nutné. Je zcela samozřejmé, že na základě osobních zkušeností a své individuální povahy má každý člověk svůj vlastní názor, který ovšem nemusí být vždy v souladu s názory jeho bližních. Kdo své bližní miluje a je schopný tuto skutečnost akceptovat, ten v tomto ohledu už nebude mít žádné problémy. Ten má rád svůj protějšek a přijímá ho - takového, jaký je, s jeho postoji a zkušenostmi a jeho vlastním bytím. Nehledě na to, kdoví, jaké mínění je to správné ?  Každý přece věří, že on má pravdu. Jenže co je skutečně to správné ?  !
Pokud jsme v lásce v jednotě, pokud je láska spojující síla, pak rozdílné názory nepovedou k roztržce. Každý může patřit do jiné politické strany, může mít své náboženství, žít život podle svého.
Dejme sami sebe do pořádku, neboť pořádek začíná v nitru a rozvíjí se směrem ven. K tomu potřebujeme:
•  disciplínu
•  disciplínu myšlenek
•  soustředěnost
•  ochotu k dalšímu duchovnímu rozvoji
•  dbát na souvislost příčiny a následku
• vědomé žití a prožívání
•  harmonii v sobě a svém okolí
Úsměv
Všechno je mnohem lehčí, když nás provází úsměv. Usmějte se na sebe, vždyť jste přece člověk hodný lásky. Každý den začínejte s úsměvem - ráno se pozdravte úsměvem do zrcadla. A potom se usmějte na prvních deset lidí, kteří vás potkají. Pro každého z nich se den stane hned přívětivější a veselejší - váš úsměv je předán, zvětšuje se a šíří dál a dál. Můžete si být jistí, že úsměv - který jste ráno vyslali - se večer stonásobně rozrostl.
Nejkratší vzdáleností mezi dvěma lidmi je úsměv. Šíp může minout cíl, úsměv nikdy. V úsměvu vlastníme silný, mírumilovný nástroj, s nímž můžeme udělat okolní svět lepší - změníme s ním jednu část světa - totiž sebe sami. A tím měníme celý svět.
Budete-li se usmívat, něco změníte. Svět je jiný, než byl doposud. Pozměnili jste tím jednu část světa. Věnujte ostatním svůj úsměv - působí jako zápalka, zažehne jiný oheň, který zase zapálí další oheň. Úsměv posiluje.
Všímejte si, jaký máte výraz v obličeji, když jdete do práce nebo když vykonáváte nějakou domácí činnost. Nemáte svěšené koutky úst ?  Už slyším, jak říkáte: „Necítím se dnes moc dobře, můžu je tedy jednou nechat klesnout, do toho přece nikomu nic není !" Pokud pronášíte něco takového, neoslabujete tím jen sami sebe, ale celé své okolí. Odpoutejte se od všeho negativního, usmívejte se !  Uvidíte, že všechno hned bude vypadat mnohem lépe !
KAPITOLA 4
OD ČEHO SE ODPOUTÁME ?
jakmile přijde čas velkého „gruntování", určitě svůj byt důkladně uklidíte, roztřídíte, co byste si ještě chtěli ponechat, a rozloučíte se se starými, nepotřebnými věcmi. Stejným způsobem byste měli provádět i duševní velký úklid. Uzrál čas na inventuru.
Prošmejděte svou myšlenkovou budovu jako starou spíž. Vyhrabte ven zasunuté myšlenkové modely, i když jsou už trošku zaprášené. Právě tyto staré, „ukryté" způsoby myšlení, které si už možná ani neuvědomujete, ovlivňují vaše chování.
Se vší důkladností se prohrabte svou myšlenkovou zásobárnou a pořádně se rozhlédněte. Podívejte se doleva a doprava, nahoru a dolů. A potom se rozhodněte, jaké myšlenky stojí za to, abyste je uchovali, jelikož jsou konstruktivní, povzbuzující a pozitivní. A nakonec se rozhodněte, kterých myšlenek byste se naopak chtěli zbavit. Nejsnáze to půjde tak, když si výsledek svého úklidu poznamenáte. Zapište si všechny myšlenky, které jsou vám milé a chtěli byste je ještě posílit.
Negativní myšlenky, které vás zatěžují, si napište na zvláštní list papíru, abyste se na něj kdykoliv mohli podívat. Teď jste se například rozhodli pro to, že se chcete zbavit pocitu závisti vůči svému sousedovi a pocitu nespokojenosti se svým vlastním životem. Od nynějška byste chtěli na každém člověku vidět jenom to kladné. Rozhodli jste se pro pozitivitu. Srdečně vám proto k tomuto kroku blahopřeji !
Seznam negativních myšlenek
Zbavuji se následujících myšlenek 1...............................................
2.
3.
4.
5.
Zrušte všechno negativní
Buďto list se svými negativním myšlenkami vezmete a uložíte jej do krabice, kterou dobře převážete a strčíte ji do komory někam do tmavého kouta. A tam ji necháte.
Nebo své myšlenky prostě vyhodíte z okna. Napište všechno negativní na jeden list - nebo několik listů papíru - a potom je roztrhejte na docela malé kousky. Dejte je do velkého sáčku a nakonec jděte na nějakou věž nebo do posledního patra vašeho domu, chyťte sáček do obou rukou a se vší silou vysypte tuto svou negativní zátěž. S radostí přihlížejte, jak od vás kousíčky papíru pomalu odlétají.
Přesně tak se zbavte i svých negativních myšlenek. Nechtě je odplynout - bez hněvu a výčitek. Také ony měly ve vašem životě svůj význam a byly nutné pro váš vývoj. Teď je však tato fáze u konce a vy se vydáváte novými cestami, máte nové cíle a k tomu potřebujete vnitřní a vnější svobodu.
Bezděčné myšlenky
Ovšemže se nekonají žádné zázraky a změna nenastane ze dne na den. Způsoby chování praktikované po celá léta jsou zafixované hluboko „pod kůží" a ještě dnes ovlivňují váš život (a možná že i zítra !). Ale vy teď žijete vědoměji, už snadno rozpoznáte negativní myšlenky a pracujete na tom, abyste se jich zbavili. Nové vědomí je základem pro změnu vašeho života. Vraťte se v myšlenkách zpátky. Jak často jste skoro bezmyšlenkovitě plácli věty typu „to kvůli počasí jsem nemohl přijít“ ?  Takové výroky odrážejí základní postoj, zcela jasně ukazují na pasivní přístup, ukazují nevědomý vzor chování. Nikdo nemůže být do ničeho nucený - pokud se ovšem nenechává nutit. Ať už se přitom jedná o počasí nebo jiného člověka, to v konečném výsledku nehraje žádnou roli. Rozhodující je, že postižený si vybral pasivní roli, která lépe odpovídá jeho modelu myšlení. Kdyby si byl vědom svých slov, nepochybně by poznal, že o něm rozhodují jiní lidí či „okolnosti", protože on sám jim dává moc k tomu, aby jeho jednání řídili.
Kdo si je tak málo vědom svých životních okolností, kdo přenechává ostatním, aby o něm rozhodovali, ten neřídí ani své pocity ani svůj život - nechává si vládnout !  Proto byste měli věnovat svým myšlenkám tu největší pozornost - každý okamžik byste měli žít vědomě a potom sami rozhodnout, co je zapotřebí udělat. Vaše myšlenky získají reálnou podobu, jsou příčinou všeho, co se ve vašem životě děje.
Jestliže přítomnost zatěžujete destruktivními myšlenkami, můžete se spolehnout na to, že ani vaše budoucnost nebude o mnoho lepší. Uveďme si to na jednom příběhu. Po letech hledání našel Erich konečně překrásný byt. Přesně takový, jaký si vždy představoval - s výhledem na hory, v hezké krajině, v dosahu veřejné dopravy, a navíc ještě finančně dostupný. I sousedi mu připadali sympatičtí a už po několika dnech se v novém prostředí cítil vysloveně příjemně. Po půl
roce ho však radost opustila - začal si stěžovat a bědovat, protože jeho nájemní smlouva byla uzavřena jen na pět let. Jeho byt měl potom převzít syn majitele. Vždy když jsme Ericha potkali, mohli jsme si být jistí, že celkem rychle skončíme u tématu „nájemní smlouva". Erich se zlobil, proč zrovna on se musí z tak kouzelného bytu odstěhovat, proč zrovna jeho musela potkat taková smůla. A jeho lamentování pokaždé skončilo stejně: „Takový hezký byt už nikdy nenajdu !"
Erich je přesně ten správný příklad ukazující na moc nekontrolované, bezděčné myšlenky. Čtyři a půl roku si znepříjemňoval život zatěžujícími úvahami a přitom ani pořádně nevěděl, jestli se skutečně bude muset stěhovat nebo ne. Myšlenky na změnu bydliště v něm zakotvily až tak hluboko, že mu zaručeně přivolají tuto obávanou situaci.
Čeho tedy Erich dosáhl svými myšlenkami ?  Pesimisticky hledí do budoucnosti, znepříjemňuje si dnešek, nemá z ničeho radost a ani nevidí a nehledá důvody ke zlepšení. Jestliže se skutečně bude muset někdy vystěhovat, svým současným bědováním si nepomůže. Měl by si raději vychutnávat každičký den, každou chvíli, měl by se těšit z toho, že dlouhých pět let mohl bydlet v tak hezkém bytě.
Kromě toho - během čtyř nebo pěti let se může přihodit ledacos. Okolnosti se mohou podstatně změnit. Majitel mu třeba může byt nabídnout ke koupi, nebo se bude chtít oženit a byt pro něj bude už příliš malý, mohlo by se stát, že syn majitele bytu se do něho nebude chtít nastěhovat atd. Je tolik možností, co všechno by se mohlo přihodit, jenže jen kvůli Erichovu vnitřnímu postoji budou všechny takové šance potlačeny už v zárodku. Erich je přesvědčený o tom, že má smůlu, a proto se za pět let bude muset stěhovat. Kdyby byl otevřený pro něco nového, kdyby pozitivně myslel a trpělivě čekal na to, že jeho přání - žít déle v tomto bytě - se uskuteční, vytvořil by si tak pro to ty nejlepší podmínky.
Při „odklízečích pracích" jste si své negativní myšlenky uvědomili. Při cíleně zaměřeném tréninku se jich pak můžete
zbavit nadobro. Projděme si to krok za krokem. Probírejte postupně jeden problém za druhým. Nežádejte od sebe příliš mnoho. Jste koneckonců také jenom člověk. Ale chcete být přece lepší a dokonalejší, a to se podaří nejlépe v malých, ale jistých krůčcích, což je v konečném efektu také nejrychlejší.
Zaměřte se vždy na jednu ucelenou skupinu negativních myšlenek a každý den se jimi trochu zabývejte - ovšem ne negativním, ale pozitivním způsobem. Své „obavy" proměňte v něco pozitivního.
Zůstaňme ješté chvíli u Ericha. Klidně si mohl každý den představovat, že smí žít v tomto bytě, a to natrvalo. Zároveň si měl uvědomit, jak je šťastný, že našel tak krásný byt. Měl si vychutnávat své štěstí, zcela vědomě otevřít oči, rozhlédnout se kolem sebe a těšit se z malebného pohledu a milých sousedů. Kdyby viděl všechny tyto kladné okolnosti, nemohl by se potom dívat do budoucnosti jinak než kladně. Neboť kladné přitahuje opět to kladné.
Při těchto cvičeních si brzy všimnete, jak své myšlenky dostáváte pod „kontrolu", jak je začínáte zvládat a jak se budete cítit stále lépe. Váš život se mění, získáváte příjemné zkušenosti. Lidé kolem vás jsou přívětivější, vy sami máte víc úspěchu a vaše radost ze života je větší a větší. Není to dostatečná pobídka k tomu, abyste pro sebe něco udělali a pracovali na sobě ?
Bezděčné mluvení
Už jste si někdy povšimli, kolik lidí mluví, aniž by něco řekli ?  Já to označuji jako bezděčné mluvení. Takovéto mluvení je ovšem v první řadě následek bezděčných, nevědomých myšlenek. My jsme se však rozhodli pro to, že své myšlenky budeme kontrolovat a ovládat. Automaticky jsme se tím rozhodli také pro zvládnutí svých slov.
Zkuste si někdy celý den dávat pozor na to, co říkáte.
Večer se potom v klidu posaďte s listem papíru před sebou a v duchu se projděte prošlým dnem. Vzpomeňte si, co jste skutečně řekli. A co jste chtěli říct ?  Jaký dopad to mělo na ostatní, jak to přijali ?  Zapište si situace, v nichž jste se sebou nebyli spokojení.
Pokud své myšlenky ovládáte, uvědomujete si je, nepřijde vám tak zatěžko ovládat rovněž i svá slova. Už nebudete jen něco „plácat", ale budete zcela vědomě „hovořit", o něčem vypovídat, něco sdílet.
Kdo vysloví méně slov, která však mají svůj obsah, nejsou prázdná, tomu ostatní věnují víc pozornosti než člověku, který neustále jen tlachá. Tomu už stěží někdo naslouchá. Každý ví, že množství slov nemusí mít nic společného s důležitostí. Važte svá slova, soustřeďte se a vyjadřujte své myšlenky jasně a srozumitelně. I tady platí, že jen soustavné cvičení vede k dokonalosti.
Jeden mudrc kdysi prohlásil: „Slova by měla mít jen tři důvody - pomoc či léčení, poděkování a žehnání." Kolik důvodů mají vaše slova ?  Každé slovo by mělo být dar. Kolik darů věnujete svými slovy ?  Určujete jimi, jakou strunu rozehrajete ve svém protějšku a na jaké úrovni se rozhovor odehraje. Oslovíte-li rozum svého partnera, odpoví vám jeho rozum. Pokud oslovíte city, odpovídat bude jeho duše. Jakmile oslovíte jeho pravé JÁ, pak obdržíte odpověď od něho.
Může se vám ovšem také přihodit, že se váš protějšek nachází na jiné úrovni, že je neotesaný nebo zlostný. To by vás však nemělo znejistit. Zůstaňte i nadále zdvořilí a zachovejte si svou harmonii. Teprve tehdy se k vám připojí.
Buďte pro něho vzorem, dejte mu šanci tím, že použijete tajemství slova. Oslovte ho na své nejvyšší úrovni. To ovšem předpokládá, že znáte svoji úroveň vědomí, že vždy dbáte na to, abyste sami byli nejvyšším vědomím. Pokud toho dosáhnete, klidně a v pohodě vykročte do každého dne - odpoutali jste se od stresu, zlosti, chybného postoje, očekávání, od všeho, co by vám ještě mohlo bránit ve štěstí. Jakmile se
odpoutáte, můžete bez obav nechat plynout všechno, co se udalo, uvolnit se a uklidnit. Zachovat klid znamená dovolit životu, aby byl takový, jaký je, a poznat, že všechno, co se vám přihodí, má svou hodnotu a je nepostradatelné. Všechno je pro vás důležité - tak důležité, že se nemůžete obejít bez jediné své zkušenosti. Jakmile se už nebudete dál stavět proti ničemu, může se začít dít všechno dobré a vy si z celého srdce můžete říci: Všechno je dobré takové, jaké to je.
Všechno neštěstí přichází ústy. japonská moudrost
V těsné spojitosti s mluvením je samozřejmě i naslouchání. I při něm udělejte z každé situace to nejlepší - cvičte se v sebeovládání a zcela vědomě naslouchejte, i kdybyste vyprávěný příběh slyšeli už stokrát, i kdyby vás nudilo poslouchat všechny podrobnosti. Sledujte pozorně slova svého protějšku a učte se při tom trpělivosti, porozumění a toleranci. Ne každý je na své cestě tak daleko jako vy. Přijměte druhé - takové, jací jsou, s jejich ctnostmi i se zlozvyky. Je to vaše osobní výhra, jestliže se naučíte vědomě naslouchat.
Požadavky na děti
U nás se považuje za zcela normální, že rodiče mají konkrétní představy, co se týče života jejich dětí. Očekávají od nich, že dosáhnou určitého vzdělání a pokud možno získají povolání podle jejich přání, ne podle svého. A samozřejmě že si vezmou takového partnera, jenž rodičům připadá vhodný. Už odmalička jsou děti zatěžované rodičovskými představami, které jim brání v osobním rozvoji.
Naše děti však nejsou naším vlastnictvím - jsou pouze naší
úlohou v životě nebo přinejmenším součástí těchto úloh. A naším cílem by mělo být vychovávat děti tak, aby našly cestu samy k sobě a mohly se z nich stát dospělí, kteří si jsou vědomi své zodpovědnosti. Neodpovídá smyslu tvoření formovat děti do nějakých stanovených schémat, norem, předepisovat jim, co mají dělat a co ne, jaké mají být a jaké ne. Naší úlohou je podporovat v nich to kladné a nechat jim dostatek svobody k tomu, aby se mohly vyvíjet - podle svých vlastních schopností a představ. Měli bychom je podpořit při všem, co slouží jejich vývoji. Při tom se musíme naučit sami se stáhnout do pozadí. Přesvědčivý způsob výchovy spočívá v tom, že jsme svým dětem příkladem.
Karl přišel do našich seminářů. Když jsem ho poznal, byl to hubený, hektický a velice nejistý mladý muž. V kruhu ostatních si sotva troufl ozvat nahlas, a když už někdy musel něco říct, promluvil vždy váhavě, tiše a poněkud kostrbatě. Ukázalo se, že pochází z bohaté rodiny. Jako jediný syn měl jednou převzít velkou rodinnou firmu. Jenže on neměl zájem ani o peníze, ani o management, jeho nadání spočívalo v umělecké oblasti - uměl nádherně malovat. Dřív, když měl ještě víc času pro sebe, nebo lépe řečeno, když mu rodina ještě povolila víc volného času, maloval velice hezké obrazy, které u jeho spolužáků šly na dračku. To však vzalo náhlý konec, když ho otec přinutil nastoupit k němu do firmy a musel se věnovat jednotvárné, úmorné každodenní práci. Časem prošel všemi odděleními, aby mu otec mohl jednou s klidem předat do rukou své impérium. Jelikož Karla už odmalička vychovávali k poslušnosti, poslechl samozřejmě i teď a činil to, co se od něho očekávalo. Jeho radost ze života se však postupně vytrácela. A co bylo mnohem horší - především pro rodinu —, že se při práci mnohdy špatně rozhodl. Chybělo mu vnitřní porozumění pro firmu, práce ho netěšila, a tak pouze plnil svou povinnost. Během semináře si uvědomil, že svůj život docela promrhá, pokud se co nejrychleji nevymaní z pout svých rodičů.
Kolik dětí má podobný osud jen proto, že rodiče - i když
pro ně jistě chtějí jen to nejlepší - se jim snaží řídit život. Jen proto, že rodiče nejsou schopní ustoupit od vlastních požadavků a svého ega.
Jak vy zacházíte se svými dětmi ?  Otiskli jste už do nich jako razítkem své vlastní představy o budoucnosti, nebo jim dáváte volnost ?  Umožňujete svým dětem dostatečný prostor k rozvoji, necháváte na nich, aby našly samy sebe ?  Jestliže to tak děláte, blahopřeji vám. Potom jste si vědomi své odpovědnosti. Pokud jste až dosud drželi své potomky duchovně v zajetí, máte teď nejlepší příležitost začít něco měnit.
Propusťte děti z pout svých představ. Ony tu nejsou kvůli tomu, aby naplnily vaše osobní naděje, sny a přání. K tomu máte ve svém vlastním životě dostatek možností.
A ani nevěřte tomu, že své děti musíte připravit na jejich život.
Děti ho už prožívají, a to každý den - stojí uprostřed dění a vedou svůj vlastní život.
Nezakazujte jim to, ale pomozte jim, aby se při společných zkušenostech lépe poznávaly, rozvíjely a seberealizovaly. Jak samostatné vaše děti jsou, zaznamenáte obzvlášť tehdy, když máte potomků několik, přičemž všechny mají stejný genetický základ. Ačkoliv všechny vyrůstají ve stejném prostředí a za stejných okolností - vycházím z toho, že je máte všechny stejně rádi - přesto je každé dítě jiné. Každé z nich je individuum, vlastní osobnost. Každé z nich má svůj vlastní charakter, svou existenci.
Myslete také na to, že dítě, které se nechává lehce vést, nemusí být bezpodmínečně hodné dítě. Je to jen pohodlné dítě. Vlastně my všichni si přejeme pokud možno snadno vychovatelné děti, neboť když mají vlastní hlavu, přináší to střety, nepříjemné výměny názorů a námahu.
Takže svéhlavé dítě si „oštemplujeme" jako „nehodné", což mu potom při každé příležitosti předhazujeme. Říkáme: „Ty jsi ale zlobivé dítě, protože si neuklízíš pokojík" nebo „... protože máš zase špatnou známku z matematiky".
Jak často přitom zaměňujeme čin s původcem činu !  A dítě trestáme odnětím lásky. Odnětí lásky, byť i jen na vteřinu, není vhodný prostředek k výchově. Spíš bychom měli svému dítěti říci: „Mám tě rád, ale není to v pořádku, že se neučíš matematiku a máš pak špatnou známku; ani to, že máš v pokoji takový nepořádek. Takž teď si ukliď a začni se víc učit."
Budete-li zacházet se svými dětmi tímto způsobem, naplníte tak poslání svého života. A svému dítěti nebo svým dětem tak dáte šanci, aby skutečně žily svůj život a dozrály v samostatné osobnosti, které dokážou přijmout své životní úlohy a naplnit je. Není to snad hezká představa ?
Meditace: Jak se odpoutat od požadavků na své děti Z celého srdce mám rád své děti a přeji si, aby z nich vyrostly samostatné osobnosti, které se mohou rozvíjet podle svého vlastního bytí. Podporuji jejich vlohy. Jsem tady kdykoliv pro své děti. Naplňuje mě láska a radost, když vidím, že nacházejí vlastní cestu, objevují své schopnosti a uskutečňují svá přání. Jsem jim příkladem v kladném přístupu k životu, nabízím jim jistotu a bezpečí.
Zároveň je nedržím a nesvazuji svými představami. Uvědomuji si, že je mojí úlohou nechat děti jít vlastní cestou. Nechávám jim volnost, aby samy rozhodovaly o svém životě, aby získaly vlastní zkušenosti, z nichž se učí. Snažím se posilovat jejich důvěru v sebe sama a upozorňuji je na to pozitivní a krásné. Nechávám je jít vlastní cestou a jsem stále s nimi ve svých myšlenkách i se svou láskou.
Strach
Velice rozšířená nemoc naší doby je strach. Téměř každý má z něčeho strach - z nemocí, z chudoby, z války, ze ztráty partnera nebo ze smrti. Existují také další, objektivně viděno
„malé" strachy, i když pro toho, koho se týkají, je každý strach samozřejmě velký - ať už je to strach z toho, že si soused bude stěžovat, protože v noci jste hlasitě zabouchli dveře nebo se sprchovali, strach z cizích lidí, strach, že na život dost dobře nestačíte. S tímto soupisem bychom mohli libovolně pokračovat dál a dál. Je až zarážející, kolik důvodů máme pro strach.
Slovo strach pochází z latinského angustus a znamená „tíseň". Strach vždy předpokládá stísněné vědomí. Abychom své vědomí rozšířili, abychom cítili nekonečnou lásku boží a nechali růst pocit bezpečí a sílu, navrhl jsem vám na začátku této knihy meditaci k harmonii. Měla by ve vás probudit pocit síly a bezpečí. Čeho byste se měli strachovat, když si uvědomíte, že vy sami jste nesmrtelné vědomí, že budete vždy existovat, ať se děje co se děje. Pokud v sobě necháte tyto vědomosti hluboko zakotvit, není tu nic, kvůli čemu byste se ještě měli znepokojovat. Už vás nemusí trápit ani strach z války, z atomové bomby nebo ze smrti, neboť víte, že se vždy znovu vrátíte, že si vaše nesmrtelná duše vyhledá novou podobu. Jste stále tím, čím vždy budete, a je zcela lhostejné, co se kolem vás děje - vy jste pořád tady. Proč byste tedy měli mít strach ?
Podívejme se ještě jednou podrobněji na vaše strachy. Když přijmete, že vás nese a obklopuje boží láska, máte i přesto stále strach ?
- Třeba strach z budoucnosti ?  Co by se vám mohlo stát ?  Ze máte méně peněz ?  Tak se naučte vycházet i s málem.
- Máte strach z toho, že nedokážete vyjít s nějakým nepříjemným člověkem ?  Kdo vůbec rozhoduje o tom, že je tento člověk nepříjemný ?  Pro vás bude jen tak dlouho nepříjemný, pokud vám tak bude připadat. Kdybyste ho měli rádi, kdybyste pro něho měli pochopení, už byste ho viděli jinak. Zvláštní na tom je, že kdybyste ho měli rádi, začal by pro vás být dokonce i laskavý, případně by se stal hodný lásky. Nevěříte ?  Vyzkoušejte si to !
Pokuste se někdy pozorovat nepříjemného člověka z jiné perspektivy. Nedívejte se už na tchyni z pohledu snachy, ale očima vnoučat, syna či sousedů. Dojdete ke zcela jiným poznatkům - a můžete ji začít mít rádi. Jakoby sám od sebe se najednou změní i váš vztah k ní a vy budete objevovat stále víc nových rysů, které jste doposud neviděli nebo vidět nechtěli. Jste to jen vy sami, kdo utváříte svůj život, a proto také rozhodujete o tom, zda žijete v harmonii a lásce, zdali něco odmítáte nebo naopak přijímáte. Zbavte se tedy tohoto omylu. Neboť je to o myl považovat někoho za nepříjemného - záleží jen na vás, jak se vám váš protějšek jeví.
- Máte třeba strach, že budete nemocní ?  I o tom rozhodujete vy sami. Pečujte o harmonii a rovnováhu ve svém těle. Tato harmonie se rodí ve vašich myšlenkách a posléze se materializuje ve vašem těle. Tělesná harmonie je zdraví.
- Kdo má strach, že ztratí milovaného partnera, i ten se může od svého strachu odpoutat. Co k němu skutečně patří, to nikdy nemůže ztratit. Stejně tak to platí i opačně - nemůže si udržet to, co k němu nepatří. Takže - z čeho byste měli mít strach ?  Pokud vy a váš partner k sobě patříte, pak zůstanete spolu. Strach na této situaci nic nezmění, pouze vám ztěžuje život.
Strach má navíc ještě další, krajně nepříjemnou vlastnost. Jestliže proti němu nic nepodniknete, bude stále větší a větší a nejen to - rozprostře se i do jiných životních oblastí.
Budeme se zabývat i strachem ze smrti, a to z té vlastní i strachem z toho, že smrt vás připraví o milovaného člověka. Uvědomte si, že nemůžete ztratit nic, co nevlastníte. Nikdo nemůže vlastnit nikoho jako svůj majetek. A proto ani nemůžete jakýmkoli způsobem ztratit milovaného člověka. Ani samotnou smrtí ho neztratíte, jelikož smrt nerozděluje - týká se přece jen tělesné schránky. Těla, v němž teď a dnes žijeme. Člověk nebo to, co člověka dělá člověkem - myslím duch a duše - zůstává neměnné. Proto jste s tím člověkem i nadále ve spojení. Milujete ho a on miluje vás - pouze na
jiné úrovni. Vnější schránka těla tu už není, ale láska stále trvá. A vy uvidíte svého milovaného - někdy a někde -, v případě, že i vy odložíte své tělo. Nemusíte mít proto strach, že smrtí utrpíte nějakou ztrátu.
Velmi často se za „velkou láskou" skrývá jen strach, strach ze ztráty. Tento strach však nemá s láskou nic společného. Mnohem vít tu jde čistě o strach, že ztratíte to, co vám dělá dobře, co je vám příjemné a pohodlné. Připadali byste si tak bezmocní, tak bezradní, kdyby on nebo ona už nebyli vedle vás. Nevěděli byste, co si máte počít. Tady můžeme hledat kořen vašeho strachu. To není strach ze ztráty lásky, ale pouze strach ze ztráty pohodlí a z možné změny, strach z toho, že byste museli opustit své zvyklosti. Buďte k sobě poctiví. Pouze s poctivostí získáte jasno o sobě samých i svých skutečných obavách a úzkostech a teprve potom se můžete pustit do jejich odstraňování a do práce na sobě.
Dotazník: Strach
•  Z čeho mám strach ?
•  Mívám často strach ?
•  Narušuje strach můj život ?  (nespavost, panika,
nervozita atd.)
•  Z čeho jsem měl poprvé strach - a při jaké příležitosti ?
Proč mám strach
1................................................................................
2.
3.
Co se mi v nejhorším případě může stát ?  1.............................................................
2.
3.
Ve skutečnosti se mi nemůže přihodit nic skutečně zlého - takže se můžu odpoutat od svého strachu.
Pokud je váš vztah láskou, zůstanete s milovaným člověkem i nadále spojeni. Jestli je to však jen otázka pohodlí, buďte vděční, že jste tak dlouho mohli s někým žít pohodlně a bez starostí, ale teď je už načase, abyste něco udělali sami. Opusťte partnera a chopte se iniciativně svého života, místo abyste se nechali řídit svou pohodlností.
Neexistuje strach bez obsahu, jsou jen úzkostné stavy bez obsahu, který byste si uvědomovali. To znamená, že jste příčiny svého strachu zasunuli někam do podvědomí. Už si nemůžete vzpomenout, už nevíte a pravděpodobně asi vůbec nechcete vědět, z čeho vycházejí, kde vězí jejich prapříčina. Abyste je mohli odstranit, musíte se dostat zpátky ku kořenům, musíte zjistit, z čeho máte strach. Vzpomeňte si na zákon příčiny a následku. Na základě dotazníku jste své strachy trochu konkretizovali, takže jim teď už můžete dát přesnější podobu. Víte, čeho se bojíte. Pozorujte seznam svých strachů a zjistíte, že všechny obavy mají společného jmenovatele:
• Je pro vás těžké přijmout život jako takový.
• Je vám zatěžko přijmout daný okamžik teď a tady.
• Je pro vás těžké přijmout různé situace.
Toto vše spočívá v tom, že se identifikujete se svým egem. Je to vaše ego, které by rádo zažívalo jen samé pohodlí. Pro ně nemá být nic namáhavé, všechno má být hezké, bavit ho, a aby snad něco bolelo - to už vůbec ne !  Ale život tu není jen na to, aby nás bavil. Nacházíme se ve škole života a to nej-
důležitější v každé škole je výuka. Jak už víme z mateřské školky, ne pokaždé nás učení těší.
Naše pravé JÁ, naše duše, se nezajímá o zábavu. Zajímá se o rozvoj, o pokrok. Ale i tady se zase smíte rozhodnout. Vždy existují nejméně dvě možnosti. Jednou je cesta poznání. Tato cesta je skutečně obtížná, neboť jsou na ní samé překážky. Pro koho je nepohodlná, tomu je nabídnuta jiná cesta - učí se za doprovodu bolesti.
Nic neodvrátí učební proces a nikdo se škole nemůže vyhnout, neboť tato škola - to je sám život. Kdo se nevydal cestou poznání, učí se zármutkem a prožitým trápením. A když je mu zármutku „líto", dostává se k poznání, co má udělat. Potom může skončit se svým utrpením a smutkem.
Meditace proti strachu
Jsem plný klidu a harmonie. Můj dech je pravidelný a pokojný. Spočívám ve svém středu. Vím, že mé Bůh ochraňuje. Dovoluji, aby mé tato vyšší moc řídila a vedla, a v tomto vědomí se mohu do všeho pouštět s klidem a pohodou. Děje se mi jen to dobré. Všechno, co prožívám, slouží mému rozvoji. Proto se mohu těšit na každý nový den. Jsem plný míru a harmonie. Přitahuji vše dobré a krásné. Bůh nade mnou drží ochrannou ruku. Nic nemůže porušit tento mír. Všechno je dobré tak, jak to je.
Kritika a odsuzování
Rychlý způsob života typický pro naši dobu se odráží také v našem mínění - hned zkritizovat a rychle odsoudit - to je krédo současnosti. Je proto nesmírně nutné opět se učit pozorně vnímat a situace přijímat nestranně a objektivně.
Povím vám teď jeden příběh.
V Indii přecházelo přes ulici sedm slepců a narazili do
slona. První slepec chytil slona za nohu a ostatním líčil, jak slon vypadá. Říkal: „Slon je jako sloup, zavalitý a pevný." Ten, který se dotkl chobotu, prohlásil: „Kdepak, on není jako sloup - to je špatně. Slon je spíš jako hadice, pohyblivý a uvnitř dutý." A slepec, který narazil na břicho, ho opravil: „No, pohyblivý a jako hadice - to všechno je nesmysl. Slon je jako mohutná koule". Tu mu začal odporovat ten, který uchopil ucho: „Ale ne, slon je jako ježovka mořská, plochý a mrštný." A další, který držel v ruce ocas, rezolutně prohlásil: „Nikdy nemůže být jako ježovka mořská. Je jako ohromný štětec, jenom je mnohem drsnější." Každý popisoval něco jiného. Každý však ve svém hodnocení zachytil zároveň i kousíček pravdy. Přesto každý věřil, že jen on ví celou pravdu. Kdyby si své poznatky vyměnili, nakonec by se třeba dobrali celého obrazu. Ale poněvadž každý posuzoval jen podle toho, co sám poznal - podle nepatrné části -, podlehli omylu, že právě ten jeho poznatek je správný a ostatní vidí všechno špatně. S tímto přístupem neměl ani jediný ze sedmi slepců šanci poznat celou pravdu.
Přestože máme zdravé oči, zůstává před námi mnohé skryto, jelikož většinou už dopředu přicházíme s nějakým předsudkem, který náš pohled omezuje nebo ho zakaluje. Učte se pozorovat pečlivě, procvičujte se v neutrálním vnímání. Oprostěte se od svých soudů - a obzvlášť od svých předsudků. Předsudky jsou ještě horší než soudy, neboť se z 90 procent nezakládají na vlastní zkušenosti, ale vycházejí pouze a jedině z destruktivního postoje a prozrazují tím vnitřní omezenost. Zaposlouchejte se někdy pozorněji, jak rádi a snadno soudíme a odsuzujeme. Jak často se setkáváte s výroky jako: Kdo nosí moc dlouhé vlasy, ten se štítí práce, Kdo už byl jednou trestaný, ten určitě zase půjde sedět, atd. Seznam podobných prohlášení je bohužel nekonečný a škodí jak tomu, na něhož jsou „namířená", tak i tomu, kdo takové předsudky živí a rozšiřuje. Navíc to svědčí o tom, jak je povrchní, krátkozraký a někdy dokonce i zlý.
Musíte-li vůbec posuzovat, pak vaše mínění smí znít jedině takto: Všechno je dobré tak, jak to je. Všechno, co se mi děje, je v pořádku, a proto také můžu všechno přijmout. S tímto základním přístupem pokročíte opět o kousek blíž ke své dokonalosti.
Meditace proti předsudkům
Odpoutávám se od všeho, co mě a mého ducha omezuje. Otevírám své srdce životu a dokážu přijmout s láskou všechno, co mě potká. Všechno, co se přihodí, má nějaký smysl, proto mi není zatěžko být otevřený pro každou novou situaci, každé nové setkání a každého neznámého člověka. Vidím v něm to božské, co prozáří všechno ostatní. Odpoutávám se od všech strnulých názorů, které mě svírají a omezují, a otevírám se všeobjímající lásce. Vyzařuji lásku a láska se ke mně vrací zpátky.
Problémy
Podaří-li se vám přijmout svou situaci takovou, jaká je, automaticky se odpoutáte od svých problémů. Jenže co jsou vlastně problémy ?  Váš problém je vždy pouze to, z čeho problém uděláte. Rozhlédněte se kolem sebe - každý z nás má nějaké vlastní problémy. To vychází z minulosti, z individuální životní situace a samozřejmě především z osobního přístupu k životu vůbec.
Pro někoho je problém už to, že mu šediví vlasy, jiný považuje za problém, že nikdy nedokáže říct „ne", když na něm někdo něco chce.
Ale problémem je i dar života. V každém problému je už obsaženo jeho řešení. Představte si jej jako balíček - podle okolností buď větší, nebo menší -, velmi dobře zabalený a teď leží před vámi. Nyní se pustíte do jeho rozbalování. Nejdřív rozvážete uzel, rozbalíte papír a vrstvu za vrstvou se tímto způsobem postupně doberete k tomu podstatnému. Podle
druhu problému se přitom může jednat o těžkou nebo lehkou práci. Může vám to jít celkem rychle, nebo naopak velmi pomalu. Jestliže jste překonali překážky a dostali se až k obsahu, to znamená k jádru problému, jste bohatší o nové úhly pohledu, jste zase o krok dál na své cestě k dokonalosti. A to je ten dar, který vám dělá problém.
A co je s naším egem ?  Co chce náš malý břichatý kamarád ?  Naše ego nechce takové dárky, s kterými se pojí nějaká námaha. Naše ego nemiluje žádnou práci, rádo by se jen bavilo. Proto se snaží tyto „problémové" balíčky prostě ignorovat. Kdekoliv může, vyhýbá se překážkám, kličkuje mezi nimi, jak se dá, dokud se balíčky nenakupí na hromadu. Potom jim už nemůže uniknout - přece jen se musí pustit do práce. Tá se však mezitím rozrostla do takových rozměrů, které se mu ovšem zdají téměř nezdolatelné...
Život bez problémů by pro nás neměl smysl, neboť by to znamenalo zastavení duchovního růstu.
Pokud víme, že všechno, co se nám přihodí, nám prospívá, jelikož slouží našemu dalšímu vývoji, jsme potom schopní přijmout i problémy jako neodmyslitelnou součást svého života. Můžeme upustit od omylu, že se nám děje něco zlého, jakmile jsme konfrontováni s nějakým problémem. Nepřihodí se nic, k čemuž bychom nedali sami podnět. Všechno, co se nám děje a co prožíváme, nám slouží a je nám k užitku, proto bychom se neměli ničeho zříkat. Ani jediné, sebemenší zkušenosti, i když je třeba bolestivá. Nemůžeme se obejít ani bez bolesti, ani bez nemoci, ani nemůžeme zavrhnout svůj strach - všechno nám dává příležitost, abychom na sobě pracovali.
Když jsem se ptal účastníků svých seminářů na jejich problémy, někteří odpověděli: „Toho věčného koukání večer na televizi je až příliš." Přitom by jen stačilo stisknout jediný malý knoflík u televize nebo na ovladači, nebo ne ?  Přesto to vypadá jako nesmírně těžká věc zacházet s tímto knoflíkem. Jedno stisknutí tlačítka - jak snadné !  Samo o sobě to neu'
žádný problém. Co vám brání, abyste to udělali ?  Strach, že něco propásnete, myšlenka, že by se v nejbližším okamžiku snad přece jen mohlo stát něco napínavého ?  Rozhodněte se pro stisknutí tlačítka - kvůli večeru strávenému bez televizního programu, kvůli večeru ticha a pocitu pohody, nebo se rozhodněte, že svůj čas strávíte čekáním. Jestliže to uděláte, vychutnejte si to napětí. Ani potom to nebude ztracený čas. Jsem přesvědčený, že všechny problémy se dají tak lehce řešit jako právě vylíčená záležitost s televizí. Možná že to teď pokládáte za provokaci.
V seminářích se znovu a znovu objevuje další téma - „nevyléčitelná nemoc dětí". Přitom neexistuje žádná nevyléčitelná nemoc, jsou jen nevyléčitelní lidé. Pokud děti stihne takzvaná nevyléčitelná nemoc, i to má zase svůj smysl. Také tady platí zákon příčiny a následku.
Kdo nesplnil svůj životní úkol, dostane ho opět v dalším životě, a sice tolikrát, dokud ho nevyřeší. A to se případně může projevit i jako nevyléčitelná nemoc dítěte. Kdo ve svém životě nevyřídí úlohy, které má, podstupuje riziko, že v následujícím životě se setká s nějakou těžkou překážkou nebo se narodí s nevyléčitelnou nemocí. I když zemře dítě, měli byste dovolit jeho duši, aby opustila životní výuku, neboť se už svou lekci naučila. Co by tu potom ještě měla dělat ?  Dítě, které zemře, si ve svém předchozím životě možná nemohlo jako dospělý člověk naplno uvědomit svou smrt. Třeba tehdy přišla zcela náhle, během války, kdy stačil jediný výstřel, a on byl na místě mrtev. Došlo k tomu příliš rychle, takže tento člověk vůbec neprožil svou smrt a teď si přeje, aby tento proces zažil zcela vědomě. Jeho jedinou úlohou v tomto životě je vědomě zemřít. Dovolte mu tedy zemřít. Vybral si takové tělo, o němž ví, že brzy zemře. Vstoupil do tohoto těla a teď může vědomě a ve vší tichosti procítit v tomto životě svou smrt. Všechno má svůj smysl a všechno je v pořádku tak, jak to je. Máme ve svých rukách, zda se chceme do dalšího života narodit s nevyléčitelnou nemocí nebo zda chceme
žít s nějakým postižením. Neboť všechno, co děláme dnes, má svůj důsledek zítra - svým současným životem určujeme svůj další život.
Dostaneme takové tělo, které odpovídá našemu vědomí. Podle toho také vypadá osud, který je ve shodě s naším vědomím. My sami stanovíme stupeň svého vědomí stejně jako míru uvědomění. Také vy chcete změnit své vědomí, neboť jinak byste si tuto knihu nekoupili. Nemusíte pro to mít ani žádnou vnější naléhavou příčinu. Zcela postačí touha po změně. Stačí, jestli si přejete poznat smysl života - a chcete dosáhnout zdraví a štěstí.
Pokud se tu některé myšlenky či věty opakují, prosaďte se u svého malého ega, které by ovšem chtělo dál kráčet co nejpohodlnější cestou. Jistě se vám ozývá: Ale ano, to už znám, to už nemusím číst. Vy však přijměte v opakování šanci prohloubit své dosavadní poznatky. Ověřte si při tom, jestli skutečně víte všechno, co jste až do této stránky přečetli, jestli jste to přijali a věříte tomu - a co je ještě důležitější -, jestli jste z toho už vyvodili všechny možné důsledky.
Možná že i během opakování objevíte zcela nové perspektivy, jiné úhly pohledu, o kterých jste dosud nevěděli. Nepřelétněte jen letmo takové pasáže, pozorně vnímejte všechna slova a nechtě je na sebe působit. Vaše vědomosti jsou váš majetek a budou vám dál pomáhat. Vědomost sama však může být také zátěží, pokud ji necháte být a nijak ji nevyužijete, když ji nezařadíte do všedního dne. Jakmile je jen uložíte, potom své vědomosti nevyužíváte. Považujte proto opakování za možnost, že své poznatky nejen rozšíříte, ale také je zapojíte do svého života a zrealizujete
Nespravedlnost
Zacházení s nespravedlností není nijak jednoduché, přesto kdo poznal princip příčiny a následku, dokáže s tím žít
mnohem snadněji. Od nespravedlnosti se odpoutáváme pomocí poznatku, že vůbec žádná nespravedlnost neexistuje. Někdo se narodí do bohaté rodiny a jiný zase do chudé. Tady už začíná nespravedlnost. Ve všech oblastech bytí můžeme najít nespravedlnost. Pan Müller přijde podvodem o své dědictví, paní Meierová ztrácí práci, protože ji nějaký kolega pomluvil. Toto všechno je nespravedlivé - ale pouze zdánlivě. Zít znamená učit se.
Díky nespravedlnosti se učíme pracovat na svém životním přístupu, učíme se poznávat a cítit boží lásku. Bůh miluje všechna svá stvoření, a protože je všechny miluje stejně, nespravedlnost neexistuje. Přesto se Bůh stará o to, aby každý dostal, co potřebuje, a mohl jít dál vlastní cestou rozvoje. A někdo potřebuje zdánlivou nespravedlnost, aby se naučil získávat nové poznatky a došel k harmonii. Setkáváte-li se s nespravedlností, jsou to pouze lekce, které musíte zpracovat.
Hermína byla dobrá žákyně. Její největší touhou bylo stát se jednou operní pěvkyní. Proto byla velice zklamaná, že nikdy nedostala ve zpěvohře důležitou roli. Naději na změnu v ní vyvolal příchod nového učitele hudby. Jenže situace se nijak nezměnila. Hermína se i nadále cítila opomíjená, byla přesvědčená, že s ní nejedná spravedlivě. Ve skrytu duše tím trpěla do té doby, než ji její první láska začala obdivovat za její sportovní výsledky. Povzbudilo ji to k dalšímu úsilí, takže postupně byla v této oblasti stále lepší a kvůli všem sportovním úspěchům nakonec docela zapomněla na pěveckou kariéru. A v loňském roce se s úspěchem účastnila olympiády. Co jí ukázala takzvaná „nespravedlnost“ ?  Ze její schopnosti neleží v oblasti hudby - tehdejší nespravedlnostmi tak ušetřila nespokojenosti, rozčarování a nezdaru.
Jak vypadá vaše pracovní naplnění ?  Jedná se s vámi neustále nespravedlivě ?  Jsou ostatní před vámi upřednostňováni ?  Máte málo peněz ?  Musíte příliš pracovat, abyste něco vydělali ?  Považujete své současné povolání za své poslání ?
Zlost
Naučte se zacházet s nespravedlností tak, že se vždy zeptáte, co vám chce říct. Zároveň se naučte nezlobit se kvůli tomu, neboť zlost stejně nemá smysl. Jestli existuje nespravedlnost nebo něco považujete za nespravedlivé, zlost na dané situaci nic nezmění. Pouze s ní ztrácíte energii a nervy, v horším případě za ni dokonce zaplatíte zdravím. Každopádně s ní však mrháte časem. Zlost vám zkazí náladu, zvýší krevní tlak a podepíše se na trávení. Kdo se neustále zlobí, mívá zlostné vrásky a ve tváři se mu usadí mrzutý výraz. Jenže příčiny zlosti kvůli tomu nezmizely - takže byste se znovu mohli rozčílit !
Zloba je zbytečná a přináší s sebou jen nevýhody. Právě k takovému poznatku jste při tom došli - teď se připravte vypudit zlost ze svého života. Ode dneška už v něm pro zlost není místa !
Během doby, kdy čtete tuto knihu, se z vás stali téměř profesionálové v sestavování seznamů, a tak vám nový seznam jistě nedá žádnou práci. Napište 10 věcí, kvůli kterým se nejvíc rozčilujete. Myslím tím situace, které se neustále vracejí. Potom se snažte zbavit jednoho bodu za druhým.
Silnější podobou zlosti je prchlivost - spontánní, nekontrolovatelný výbuch zlosti. Věřím, že vás potěší mé tvrzení, že i prchlivosti se dá právě tak dobře zbavit jako všech vašich jiných, méně pozitivních vlastností, jakmile se vám podaří „vychovat" svou mysl.
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Každý den provozujte psychohygienu. Pod tímto výrazem se rozumí pravidelné očištění duše. Je pro nás zcela samozřejmé, že udržujeme své tělo v čistotě a pečujeme o ně. O to víc je nepochopitelné, proč se svou duší zacházíme tak lhostejně - nejenže o ni nepečujeme, ale ani ji neočisťujeme. Ale na změnu není nikdy pozdě - udělejte si ráno na sebe čas na několik minut. V myšlenkách se zaměřte na úlohy začínajícího dne. Nechtě si před vnitřním zrakem proběhnout všechno, co vás napadne, a vnitřně se zaměřte na příslušné situace.
Chcete se například pustit se svým šéfem do důležitého rozhovoru o svých představách ohledně platu. Šéfa znáte poměrně dobře a víte, že zaručeně nejdřív prohlásí „ne". Jak-
mile se už ráno naladíte na tuto reakci, máte řešení situace ve svých rukách. V myšlenkách dokončete to, co se stane - předložíte své přání a poslechnete si jeho „ne", přičemž jste si vědomi toho, že po třech dnech vám šéf řekne: No, tak dobrá.
Připravíte-li se na to tímto způsobem, už nemusíte jít za šéfem se srdcem až v krku. Už přesně víte, co můžete očekávat, protože jste se na to předem připravili, protože jste se na to naladili. Tak jako pečujete o své tělo, holíte se nebo líčíte - stejně tak můžete svého ducha připravit na každý den.
Večer postupujte podobně. V myšlenkách si promítněte celý den. Pokud jste zažili nějaké kritické situace, zamyslete se nad tím, jak byste je mohli zlepšit. A jestli jste se při něčem přestali ovládat, jestli jste na něco reagovali s prchlivostí, projděte si tuto situaci ještě jednou v duchu - ovšem tentokrát s uspokojivějším chováním. Představte si, že zůstáváte klidní a uvolnění, že se ničím nenecháte vyprovokovat. Už přece víte, že jste to vy, kdo rozhoduje o vašich pocitech. Znovu prožijete tyto situace, z nichž nemáte dobrý pocit, a tím vyřešíte své problémy. Když se někdy příště ocitnete v podobné situaci, podaří se vám lépe reagovat přímo na místě. Neboť pozvolna získáte základní pozitivní přístup, který už nepřipouští žádnou prchlivost, v němž už zlost nemá žádné místo. Naučíte se ovládat své pocity. Což vám bude ku prospěchu v každém vztahu a v každé situaci.
Štěstí vstupuje rádo do domu, kde panuje dobrá nálada. japonská moudrost
Udělejte si jednou cvičení na téma
Radovat se místo zlobit se Představte si nějaké nepříjemné situace, ke kterým dochází ve vašem životě poměrně často. A teď tyto situace postupně
měňte tak, abyste se z nich mohli radovat. Toto cvičení dělejte každý den s jinou situací - budete se divit, jak rychle se dokážete zbavit zlosti či prchlivosti.
Očekávání
Právě teď, v tomto okamžiku můžete svůj život výrazně změnit tím, že se rozhodnete odpoutat od všech očekávání. Už nikdy se pak nebudete zlobit, už nikdy vás nic nezklame. Už nikdy nemůžete být zklamaní - neboť kdo nemá chybná očekávání, ten se nikdy nemůže mýlit. Kdo nic neočekává, ten se ani nemůže zlobit. Nikdo se tedy nemůže urazit, cítit se ublížený nebo zraněný.
Pokud nic neočekáváte, mohou se vám dít jen samé pozitivní věci, jelikož se už neomezujete svými očekáváními. Vezměte například, že byste měli k dispozici 100 očekávání na život - tím byste ale omezili svůj život třeba jen na zlomek jeho možností. Jak to vypadá ve skutečnosti ?  Téměř 95krát se stane to, co jste neočekávali, a vy potom musíte být 95krát rozzlobení, rozčarovaní nebo nešťastní. A jen 5krát se přihodí přesně to, co očekáváte. Dojde sice k něčemu očekávanému, ale vám už to zvláštní radost nepřinese. Očekávali jste to, což znamená, že jste s tím počítali. A když člověk počítá s nějakou událostí, už se z ní nedokáže spontánně radovat. Můžete z toho vyvodit následující poznatky:
Zbavte se svých očekávání. Jinak odeberou životu všechny možnosti, které by vám udělaly radost. Navíc tím sami sebe velkou měrou omezujete. A ochuzujete.
Zbavíte-li se prostě svých očekávání, uvidíte, že život bude zajímavější a hezčí. Samozřejmě že ani potom se pokaždé nepřihodí to, co jste si v hloubi duše přáli, ale protože nic neočekáváte, mnohem snadněji dokážete přijmout všechno, co přijde. Jste otevření pro všechno, co se děje, a jste odhodlaní učit se. Dobře víte, že všechno, co se děje, je v pořádku.
A jakmile jste ochotní všechno akceptovat, bude se vám mnohem častěji dít něco obzvlášť krásného. A to je potom skutečný důvod k radosti !
Je to jako překvapení. Poskytujete životu mnohem víc možností, aby vám dělal radost. Takže - odpoutejte se od svých očekávání !
Nezaměňujte však radost s očekáváním. Těšit se, radovat se, to je něco jiného. Slovo „očekávat" to zcela jasně vystihuje - na něco se čeká. „Těšit se" je pozitivní, aktivní pocit, který přichází zevnitř. Můžete se radovat z nějakého komplimentu, těšit se na návštěvu - ale neměli byste očekávat ani milé slovo nebo že večer s vaší návštěvou bude velkolepý. Uděláte-li však něco pro sebe, pro své vibrace - všechno se bude odehrávat jako samo od sebe a vy se budete moci radovat. Život je jedna jediná radost, a už jen to, že žijete, je dostatečný důvod k tomu, abyste se radovali. Přijímejte všechno, co přichází - a mějte stále důvod k radosti. A právě z toho vyvěrá vaše radost ze života.
Vzdát se očekávání, to patří k nejtěžším cvičením. Mějte proto se sebou trpělivost. Dopřejte si na to dost času, vůbec není důležité, jestli to trvá rok či pět let nebo jen tři minuty. Vy sami rozhodnete, jak rychle se zbavíte svých očekávání, jak důležité je pro vás být svobodný, uvolněný a šťastný a v jakém tempu se chcete dál vyvíjet.
Odpoutat se od něčeho je záležitost vteřin nebo minut, teoreticky vzato byste se během několika málo minut mohli zbavit všech svých očekávání. Ve skutečnosti jste však každý den konfrontováni se svými očekáváními, která si už celé roky tak bedlivě střežíte a hýčkáte. Čím důsledněji budete pracovat na jejich odstranění, o to dřív se z nich vymaníte. Potom pocítíte mnohem víc radosti a naplno si budete vychutnávat vnitřní svobodu. Život se vám upraví v tu chvíli, kdy se změní vaše vědomí. Třeba se to děje teď, právě v tuto chvíli, nebo k tomu dojde až za tři dny nebo za pět let - je to jen na vás.
Měli byste se také zbavit svéhlavosti. Nemyslete si, že se
musíte prosadit proti vůli Stvořitele. Nechtě životu volnost, aby mohl působit přes vás, a dosáhnete úspěchu v každé oblasti - ve větší míře, než k čemu byste mohli dospět za celý život plný úsilí a námahy. Dovolte, ať se stane, co se má stát.
Stres
Každý by se rád zbavil stresu, ale málokomu se to podaří. Pokaždé si najdeme nějakou výmluvu, tisíce omluv, abychom si stres mohli i nadále ponechat. Argumenty jako „Můj muž to po mně chce", „Šéf by to tak chtěl" nebo „Kolegyně mě nechala na holičkách" jsou prostě jen výmluvy, v žádném případě vysvětlení. My sami přece rozhodujeme, co přijmeme a co ne. Jestliže vám šéf přinese deset minut před koncem pracovní doby ještě celou hromadu práce a očekává, že poštu vyřídíte ještě týž večer, je jen na vás, jak se rozhodnete, co uděláte. Takže byste mu například mohli říct, že na práci, kterou vám právě teď „hodil" na stůl, potřebujete minimálně dvě hodiny, zatímco vy už za deset minut máte mít volno. Případně mu také můžete navrhnout nebo ho požádat, aby vám poradil, jak máte takovou spoustu práce vyřídit za deset minut. V tom okamžiku je rozhodnutí na vašem šéfovi - jestli vás požádá, abyste zůstala přesčas, protože to spěchá, nebo společně dojdete k jinému řešení.
Promluvte s ním, hledejte spolu východisko. Třeba váš šéf vůbec neví, že taková práce potřebuje dvě hodiny času, možná že si ani neuvědomil, že vám za deset minut končí pracovní doba. A to všechno jen proto, že jste neměli odvahu mu říct, že práci na dvě hodiny nelze vyřídit během deseti minut a že byste také chtěli být večer doma.
Záleží na vás, jak se vymaníte ze stresu. Nenechte se do něčeho tlačit !  To vy jste ten, kdo se večer dostane domů totálně vyčerpaný, nemůže pak spát a druhý den dobře pracovat, protože se nevyspal, jelikož je pořád pod tlakem. Ocitáte se tak v bludném kruhu, z něhož se sami nedostanete.
Ale možná že máte strach, že třeba něco děláte špatně, že dostanete výpověď, pokud nebudete ochoten pracovat přesčas. Také tady platí, že byste se měli od tohoto strachu odpoutat. Spolehněte se na svůj vnitřní hlas a uvědomte si, že všechno je dobré tak, jak to je. Pokud skutečně dostanete výpověď, protože jste odmítli pracovat ve stresu, jisté se pro vás najde jiná, lepší práce. Pravděpodobně uplynul váš čas určený tomuto zaměstnání a pro vás to už není správné místo.
Dotazník: Stres
Kde strádám kvůli stresu ?
• v kanceláři ?
•  doma ?
•  Kdo mě dostává do stresu ?
•  Proč se nechávám tak zatěžovat ?
•  Co mi brání, abych se stresu zbavil ?
•  Co pro to dělám,jak při tom postupuji ?
Vytvořte si svůj osobní „antistresový" program a) pro soukromý život
b) pro zaměstnání
Hodně úspěchů !
Nepoctivé jednání
Harmonie vyžaduje poctivost. Poctivost k sobě i k ostatním. A to znamená rozloučit se s drobnými výmluvami z nouze, s různými vytáčkami z pohodlnosti. Znamená to i „ano" sobě i vlastnímu názoru.
Jedna moje pacientka, Agnes, mi vyprávěla, že na mých seminářích pochopila, jak důležitá je poctivost. Rozhodla se proto, že bude upřímná i v práci. Jenže šéf po ní stále žádal, aby ho zapírala pokaždé, když mu někdo telefonoval a on nechtěl být rušen. Tato situace byla pro ni stále méně snesitelná, necítila se při tom dobře. Pokusila se o tom s šéfem promluvit. On však pro ni neměl pochopení. Trval na tom, že zkrátka nechce, aby ho někdo vytrhoval z práce, takže tato neškodná „lež z nouze" pro něj byla tím nejschůdnějším řešením. Tehdy jsem Agens poradil, aby svému šéfovi řekla, že už nechce kvůli němu lhát, koneckonců on od ní také čeká upřímnost. A že příště už bude mluvit jen pravdu. Dodával jsem jí odvahy, neboť měla strach, že když se tímto způsobem ozve, přijde o práci.
Potom si řekla: Jestli ztratím práci, protože chci být poctivá, tak ať se to stane. S tímto vědomím šla za svým šéfem. A co se stalo ?  Šéf sice několikrát zuřil, protože Agnes byla tak nepříjemná a jemu to vůbec nešlo pod nos. Ale záhy došel k tomu, že si může vážit nejen jejího pracovního nasazení, ale i poctivosti. Dnes je jeho důvěrnicí, dostala od něho plnou moc a skvělý plat. Agnes se cítí dobře a její šéf je navýsost spokojený.
Na tom vidíte, že si každý musí sám vyzkoušet, jakou cestou se vydá. Ta nejpohodlnější není vždy tou nejlepší. Zapřemýšlejte, ve kterých oblastech někdy sáhnete po lži z nouze. Naučte se stát za sebou i svým míněním. Nemáteli dnes chuť jít s přáteli na večeři, řekněte jim to přívětivě, ale bez vytáček. Nepředstírejte moc práce ani bolest hlavy, když zrovna nemáte náladu. Nepoctivost je skutečně vysi-
lující, člověk pak musí neustále přemýšlet, komu co kdy řekl. A ostatní lidé mají většinou dobrý nos na lži, i když se jedná „jen" o lež z nouze. Neexistuje taková „nouze", která by nutila ke lži.
Problémy v partnerství
Tady se dostáváme do oblasti, v níž najdeme obzvlášť hodně toho, od čeho se potřebujeme odpoutat. Partnerství začíná zpravidla zamilovaností. Poznáváme se a vidíme se navzájem přes růžové brýle, protože jsme do sebe zamilovaní až po uši. Nepříjemné vlastnosti nevidíme nebo je prostě nechceme vidět. A tak se těšíme z opojného pocitu, kdy se vznášíme v sedmém nebi a jsme navíc v souznění s jinou duší. Zkrátka a dobře - jsme zamilovaní a šťastní. Ale tento stav všeobecně netrvá příliš dlouho. Jestli zamilovanost přeroste v lásku, o tom se rozhodne velmi rychle, a sice v okamžiku, kdy jsme konfrontováni se skutečností. Skutečnost znamená žít s partnerem v realitě.
Dobré partnerství potřebuje dva základní pilíře, bez nich nemůže natrvalo existovat:
•  obdiv pro partnera
•  společnou úlohu
Bez těchto dvou pilířů nemá láska šanci. Přitom vůbec není podstatné, jestli svého partnera obdivujete za to, že dobře vypadá, (což se během času snadno může změnit), nebo jestli máte rádi jeho sílu či citlivost, nebo se v jeho přítomnosti prostě cítíte v pohodě.
Stejně tak tu nehraje žádnou roli, zda vaše společná úloha spočívá v tom, že vychováte děti, vybudujete firmu nebo obchod nebo naleznete vlastní způsob života. Důležité při tom je jen to, že oba máte stejný cíl. Schází-li jedno z těchto kri-
térií, partnerství nemá dlouhodobě šanci na přežití, i kdyby byla láska sebevětší. Ověřte si svůj vztah, své partnerství.
Dotazník: Partnerství
•  Mám ideálního partnera ?
•  Co obdivuji na svém partnerovi ?
• Jaké máme společné úlohy ?
•  Co mi schází v partnerském vztahu ?
- v citové oblasti ?
- v duchovní oblasti ?
- jinde ?
•  Co nabízím já svému partnerovi ?
• Jaké nároky mám na svého partnera ?
•  Co může zlepšit náš vztah ?
Ještě donedávna bylo u Číňanů obvyklé, že rodiče určovali svým dětem, s kým vstoupí do manželství - zvyk, který se u mnoha asijských národů udržoval po celá staletí. Kupodivu tam je nebo bylo mnohem víc šťastných manželství než u nás na Západě. Číňané přirovnávají manželství k hrnci s vodou. Říkají, že na Západě je to jako s hrncem s horkou vodou - sundá se z kamen a voda v něm pozvolna ochladne. U nich je to prý jinak: „My postavíme hrnec s vodou na ustálený plamen vzájemné pozornosti, obdivu, společné úlohy, až se postupně oba pro sebe zahřejí... A tak vzniká láska."
Neškodí, když se vedle sebe sejdou oba aspekty - že se partneři vzájemně milují a mají i společnou úlohu.
Pro všechny, kteří si stěžují na nešťastná partnerství, je důležité, aby si ujasnili, proč jejich vztahy nikdy dlouho netrvají. Samozřejmě že také existují lidé, kteří chtějí žít napořád ve
stavu zamilovanosti - tudíž daleko od reality. Jakmile však pomine kouzlo zamilovanosti, což znamená, že se do tohoto snového světa protlačí skutečnost, říkají mnozí zklamaně: „Bohužel, to nebyla láska", a hned si začnou hledat nového partnera, aby se znovu mohli zamilovat. A tak jim život ubíhá, jako by byli na zkušené - od jedné zamilovanosti k druhé, od jednoho člověka k jinému a od jedné naděje k další. Jsou lidé, kteří za celý život nikdy nepoznali lásku, ale věčně byli zamilovaní.
Láska je vědomí, že vás někdo miluje, ať už se s ním pohádáte nebo máte rozdílné názory. Lhostejno, jestli sedí zcela blízko vedle vás nebo zda mezi vámi leží tisíc kilometrů. Láska je vibrace, která se dotkne srdce. Ten, kdo se stále jen zamilovává, se tak připravuje o to nejhezčí. Lze to srovnat s motýlem, který létá od jednoho květu k druhému, přesto nikdy nezažije, jak ovoce dozraje. Zamilovanost, to je jako květ, který brzy uvadá. Vypadá sice překrásně, ale dlouho nevydrží. Smyslem květu je to, že přináší ovoce. Využijte období zamilovanosti k tomu, abyste ve vzájemné úctě a obdivu nalezli společnou úlohu, s jejíž pomocí může láska dál vzkvétat.
Nepřítelem lásky je strach - něco jako sttach ze ztráty partnera. Kdo se na partnera „pověsí", udělal už první krok k ukončení vztahu. Láska se může vyvíjet, žít a růst jedině ve svobodě. Kdo se snaží vázat na sebe svého partnera násilím, utlačuje ho, a tím lásku ničí. Také v partnerství jsou důvěra a otevřenost důležité aspekty. A poctivost je nezbytná.
S poctivostí se dá zacházet různými způsoby. Pro svou upřímnost můžete zvolit bezcitnou podobu, nebo svému protějšku můžete nabídnout pravdu jako kabát, aby do něj mohl vklouznout, jakmile je na to připraven. Není nutné, abyste partnerovi „omlátili" svou pravdu o hlavu jako mokrý hadr. Vždy dbejte na to, abyste na rozhovor zvolili vhodný čas a vhodné místo, abyste nezamlčeli důležité argumenty. To, co zůstane nevysloveno, působí destruktivně na každý vztah - jednou to stejně vyjde najevo, a to zpravidla v nesprávném okamžiku. Bez upřímnosti spolu dlouho nevydržíte - je základem vzájemné důvěry a nedává prostor nejistotě.
Chystáte-li se sdělit partnerovi nepříjemné věci, řekněte mu své mínění otevřeně a jasně. Dávejte pozor na to, abyste ho ničím nezranili. Správným tónem, přívětivými slovy a vcítěním se do jeho situace pak můžete říct všechno. Pokud jde o věcné věci, zůstaňte na věcné rovině, nebuďte osobní. Jestliže se jedná o osobní záležitosti, nejdřív zvažte, jaké máte vyhlídky. Když jste toho mínění, že tu jde o vlastnosti, které váš partner může změnit, potom s ním o tom promluvte. Nebo své mínění změňte.
Měli byste být upřímní také sami k sobě. Ověřte si, zda svého partnera opravdu milujete, nebo jestli existují jiné důvody, které váš vztah drží nad vodou.
Jak zareagujete, když se dovíte, že vás váš partner podvádí ?  Jste si téměř jistí, že má už celou dobu milostný poměr, o němž jste nic nevěděli. Co se teď stane s vaší láskou ?  Představte si to skutečně obrazně. Milujete ho teď méně ?  Jestliže jste přisvědčili, potom to není u vás opravdová láska. Láska nezávisí na chování druhého, ani není závislá na vnějších okolnostech.
Pokuste se někdy svou lásku namalovat - a to v barvách, jako obraz. Jaké barvy na něm převládají ?  Jsou to světlé, zářivé barvy, nebo vidíte spíš černě ?  Věnujte tento obraz svému partnerovi - jako zřejmý projev své lásky.
Cítíte pochybnosti, trýznivé myšlenky, nejistotu, když myslíte na svého milého/svou milou ?  Následujte tyto pocity, neboť vám prozradí víc o vašem vnitřním cítění a o existenci vašeho partnerství, o stavu vašeho vztahu. Potom se ještě stále můžete rozhodnout, zda odejdete z tohoto vztahu nebo zda se tento vztah dá vybudovat na jiném základě. Teď ještě máte možnost něco změnit. Můžete pracovat na svém přístupu, mů-
žete se učit víc milovat. Lásce se dá naučit. Láska je umění, kterému se člověk musí od základů učit.
V každé zdánlivě nenahraditelné ztrátě se nakonec
ukáže léčivá síla.
I-Ging
Většina z nás by se také měla naučit být v jednání k sobě navzájem láskyplnější, přívětivější, čímž nemám na mysli být „lásky hodnější". Láskyplnější znamená dát tomu druhému lásku bez toho, že bychom za to žádali nějakou protislužbu. Vynakládáme tolik úsilí, když chceme být lásky hodní. Každý se snaží předvést se v tom nejlepším světle, udělat ze sebe to nejlepší, celé hodiny sedí u kadeřníka, vydává nesmírně mnoho peněz za hezké oblečení. Mnozí navštěvují školy, aby se dál vzdělávali, jiní si zase udržují své tělo v kondici. Veškerou tuto námahu vynaloží člověk tehdy, chce-li být hoden lásky, když chce k sobě lásku přivábit !
Jen málokoho přitom napadne, jak moc jsou při tom jednostranní. Chtějí lásku dostávat, ale žádnou dávat. Takoví lidé rádi věří na náhodu. Myslí si, že potřebují jen potkat toho správného partnera, který je bude milovat. Při tom zcela zapomenou být sami ideálním partnerem nebo se jím chtít stát. Člověk však může potkat ideálního partnera teprve tehdy, když se jím sám stane. A tady jsme znovu u zákona harmonie - člověk může nabýt jen to, co mu odpovídá. Jestliže je sám pouze nevalným, průměrným partnerem, bude také přitahovat jen průměrné partnery. Zbavíme-li se průměrnosti, budeme láskyplnější, otevřenější a přilákáme tak k sobě tu pravou lásku.
Další kapitolou k tématu partnerských vztahů je bolestivá záležitost - „žárlivost". Existuje oprávněná a neoprávněná žárlivost a rovněž tak i žárlivost patologická. Od všech těchto podob bychom měli v každém případě upustit. Nikdo si nepřeje
být úmyslně žárlivý, žárlivost je prostě tady, ať už to chce či nechce. Ne nadarmo se říká: „Žárlivost je vášeň, která náruživě hledá to, co přináší utrpení."
Jenže žárlivost nepřichází jen tak zničehonic - má své důvody, své příčiny. Teprve když je poznáme, když víme, proč žárlíme, můžeme se od nich odpoutat. Za každou žárlivostí se skrývá velice nízké sebevědomí, nepřijetí sebe sama. To znamená, že se člověk necítí hoden toho, aby s ním někdo zůstal, protože jemu samotnému připadá, že za nic nestojí.
Samozřejmě že takhle jen stěží někdo vědomě uvažuje, přesto podvědomě bývá tento pocit velice silný. Z toho vyvozujeme, rovněž nevědomě: „Když sám sebe nemám rád, jak mě pak může mít rád někdo jiný ?" Abyste už nemuseli žárlit, měli byste se naučit mít se rádi. Jakmile k tomu dospějete, rádi uvěříte, že vás rovněž může mít rád i někdo jiný. Jestliže se zbavujeme žárlivosti, neměli bychom nikdy zapomenout, že partner není naše vlastnictví. Lásce prospívá svoboda a jen ve svobodě a volnosti může žít a přežít. Potřeba vlastnit je žalář pro pocity. Odpoutejte se !  Všechno, co k vám patří, u vás tak jako tak zůstane.
Co k někomu skutečně patří, toho nemůže pozbýt,
i kdyby to zahodil.
I-Ging
Negativní sebehodnocení
Jistota může vzniknout jen tehdy, když vy sami jste si jistí, když máte sebe-jistotu. Pochybnosti o sobě, o vlastních schopnostech se totiž záporně odrážejí ve všech oblastech života. Vystupujete potom nejistě, nerozhodně, při sebemenší kritice se ihned cítíte napadeni. Tato nejistota ovlivňuje vaše my-
šlení, a tím i vaše jednání. Je nejvyšší čas, abyste negativní obraz, který o sobě máte, vyměnili za jiný. Zaměřte svůj pohled na přednosti, které máte:
•  Co je na vás pozitivní a hodno lásky ?
• Jaké máte kladné charakterové vlastnosti ?
• Jaké máte schopnosti ?
•  Co se vám obzvlášť líbí na vašem zevnějšku ?
Všechno si to napište. Je to dlouhý seznam, který bude tím objemnější, čím intenzivněji na sobě budete pracovat a čím lépe se poznáte. Budete-li si vědomi sami sebe, potom se klidně můžete odpoutat od všeho, co se vymyká vašemu obrazu. Vy jste to, co si myslíte. Uvažujte proto o sobě pozitivně - jen tak se posílí vaše pozitivní základní vybavenost. Vypracujte si svou osobní sugesci (afirmaci), v níž se budete především zabývat svými dosud existujícími „slabinami".
Jste natolik lásky hodní, tak atraktivní a úspěšní, jak se sami vidíte. Jste tím nejvíc lásky hodným člověkem pod sluncem, pokud máte rádi sami sebe. Potom z vás vyzařuje tolik lásky, vysíláte tolik pozitivní energie, že i kvůli vám je svět hezčí, klidnější a harmoničtější. Moc mě těší, že jste.
Nemoc
Jak jsme se už mezitím dověděli, i sebemenší citové pohnutí působí na naše buňky a způsobuje tak změnu v našem těle. To vše se děje v našem podvědomí.
• Jak to vypadá s vaším zdravím ?
• Jste dostatečně výkonní, dynamičtí a svěží ?
•  Sídlí váš duch ve zdravém těle ?
•  Postarali jste se o harmonii ve svém životě ?
Jestliže jste na tyto otázky mohli přitakat, budete mít jistě i zdravé buňky, což znamená, že jste zdraví.
Nemoc je vždy výrazem disharmonie - disharmonie mezi tělem, duší a duchem. Každý klinický obraz má svou vlastní „tvář", svou vlastní výpověď. Teprve tehdy, když porozumíme významu nemoci, když najdeme její příčiny, můžeme dojít k definitivnímu uzdravení.
Kdo zachází se svým tělem jako s nějakým předmětem denní potřeby, jako například s autem, ten nikdy nezažije ten uchvacující pocit jednoty mezi tělem, duchem a duší. Ten pouze doveze své tělo do „garáže" - tudíž k lékaři na prohlídku. To, co je poničené či rozbité, se opraví a to staré se vyměnění za náhradní díly. Tak prosté to je.
Kdo takto reaguje, nesmí se divit, když jednoho dne začne jeho tělo stávkovat, chybí-li mu potřebná výživa. O ní se musí postarat už každý sám, protože ta se nedá jen tak snadno najít v regálech obchodních domů. Je zapotřebí dopracovat se k duchovním obsahům.
Když to vnitřní zakrní a to vnější na sebe vezme blýskavou
podobu, k čemu jsou tu pak zákony ?
Dschwang Dse
Nemáte-li žádné zdravotní problémy - tím lépe. Zůstanete i nadále zdraví, pokud budete jako doposud na sobě pracovat a dbát na harmonii v sobě i kolem sebe. Všechno, co se vám děje, je projev vašeho založení a znovu a znovu vám dává najevo, kde stojíte na cestě k poznání. Vždy máte na vybranou - buďto se učíte dobrovolně, nebo vás naučí bolest a trápení. Nemoc je tím nejlepším příkladem pro cestu utrpení. Tím budete procházet tak dlouho, dokud se svou lekci nenaučíte.
Podívejme se na jeden praktický příklad.
Bolí vás levé koleno a pravděpodobně se nejdřív vypravíte
k lékaři. Veškerá vyšetření však nepřinesou žádný konkrétní výsledek. Takže to zkusíte s jinými doktory - úspěch se nedostavil. Nic se na tom nezměnilo. Jak dlouhý je seznam odborníků, s nimiž se radíte, tak rozmanité budou zřejmě i jejich diagnózy. Jedna je hezčí a zajímavější než druhá - jenže ani ten nejlepší latinský název nedokázal zmírnit vaše bolesti. Možná že jste se dověděli, jakou nemoc máte, ale to nic nemění na vaší bolestivé situaci. A pokud nepochopíte vzkaz svého těla, budete se s ní muset trápit dál.
Začněte se proto raději hned učit. Zapřemýšlejte, co narušuje harmonii ve vás. Odpoutejte se od toho - a v tu chvíli se zbavíte bolestí. Tak rychle to jde, věřte mi !  Samozřejmě že je praxe obtížnější, neboť si ještě plně neuvědomujeme mnoho starých vazeb, a často nám trvá dlouho, než porozumíme řeči svého těla natolik, abychom z toho dokázali vyvodit nezbytný důsledek.
Prostudujte si důkladně své dotazníky a zjistíte, proč vám život neustále posílá upomínky ve formě nemoci a trápení. Zaručeně najdete něco, co k vám už nepatří. Jakmile jste odhodili tuto zátěž, vaše tělo na to v krátké době zareaguje. Jestliže se tedy s úspěchem zhostíte své lekce, pokud na sobě pracujete a odpoutáte se od všeho, co k vám nepatří, bolesti v koleně velmi rychle zmizí. Lékaři budou žasnout, nenajdou pro to žádné lékařské vysvětlení a vaše uzdravení si zdůvodní prohlášením „měli jste zkrátka štěstí". Jenže my - vy a já - dobře víme, že neexistuje štěstí ani smůla, stejně jako neexistuje náhoda. Je pouze příčina a následek.
Tělo samo o sobě nemůže onemocnět, neboť je dokonale zkonstruované. Funguje bezvadně, pokud tento mechanismus sami nepoškozujete nebo neničíte. Pokládejte své tělo za zřejmý projev svého vědomí. Nechali jste ve svém vědomí usadit takové věci, které způsobují disharmonii ?  Každý jednotlivý rušivý element se zcela výrazně znovu projeví ve vašem těle - jako nemoc a bolest.
Jakmile tomu porozumíte, jakmile vyladíte všechny dis-
harmonie - tudíž všechny příčiny svého onemocnění - bolest se vytratí, neboť potom začaly působit sebeléčivé mechanismy těla. A zdraví - prvotní stav vašeho těla - začne opět zrcadlit vaši vnitřní harmonii.
Právě na poli zdravotního stavu lze najít extrémní příklady pro naše tvrzení.
U Vincence, muže v nejlepších letech, zjistili rakovinu tlustého střeva. Lékaři ho operovali, což ve skutečnosti znamenalo, že ho rozřízli a okamžitě zase zašili. Všechno bylo už samá metastáze. „Beznadějný případ," prohlásili. Pacientovi nikdo nález nesdělil, pravdu se dověděla pouze jeho žena. A udělala něco obdivuhodného - sebrala všechnu odvahu a řekla ji svému muži, aby své poslední dny neprožíval v nevědomosti, aby se mohl připravit na smrt.
Pro Vincence to byl strašlivý šok, potřeboval několik dnů, aby to celé pochopil a přijal. Potom přišel ke mně. Bez okolků mi vylíčil svou situaci a řekl, že má před sebou jen několik týdnů života. Chtěl vědět, co by měl pro svůj zbytek života udělat. Mohl jsem mu dát na cestu pouze jedinou radu: „Každou chvíli tohoto života žít správně - změnit myšlení, cítění, mluvení, chování. Nic lepšího nemůžete udělat. Buďte takový, jaký byste chtěl být v příštím životě. Zbavte se všeho, co k vám nepatří. Buďte sám sebou. Zrealizujte dokonalost svého pravého JÁ. Potom začnete správně další život. Získáte harmonickou duši, a proto i zdravé tělo." Řídil se mou radou. Znovu jsem ho viděl až po půlroce - byl opálený, plný energie a naprosto fit. Právě se vracel z dovolené, měl spoustu plánů do budoucna, těšil se ze života. O rakovině už nikdo dál nemluvil. Další vyšetření se nekonala, Vincenc se uzdravil.
Ať už tento příběh zní jakkoliv neuvěřitelně - sám jsem ho zažil. Je pro mě důkazem toho, že duchovní zákony působí. Tento muž, který byl zjevně odsouzený k smrti, si prodloužil život ve zdánlivě posledních týdnech svého života tím, že se zcela radikálně odpoutal od všech nedokonalostí. Získal tak opět zdraví - výraz vnitřní harmonie. Mezitím uplynulo pět let
a Vincenc stále žije. Je zdravý a mnoha lidem, kteří se ocitli ve stejné situaci, dodává odvahu svou vlastní zkušeností. Stal se pro ně vzorem, příkladem, že na změnu není nikdy pozdě.
Jeho příběh je však rovněž důkazem toho, že neexistuje žádná nevyléčitelná nemoc, ale jen nevyléčitelní lidé. Kdo není ochotný změnit své vědomí, bude muset snášet bolestivou lekci tak dlouho, dokud nedojde k odpovídajícímu poznání a nezařadí je do svého jednání. Tělo samo nedokáže vyvolat žádnou změnu vědomí, může pouze signalizovat, že něco není v pořádku. Této změny, která může být mnohdy skutečně pronikavá, nelze dosáhnout tabletami ani injekcemi, které příznaky nemoci pouze potlačí.
Skutečnou, hluboko zasahující změnu můžete provést jen vy sami. Tuto práci na sobě z vás nikdo nesejme. Měli byste být vděční svému tělu, že vás upozorní na to, co není v pořádku. Bez trápení a bolesti byste si ani nebyli vědomi mnohých „závad", které máte uložené hluboko v sobě. A neměli byste potom ani možnost dosáhnout zlepšení a dospět k harmonii a naplnění.
„Pryč se vším, co ke mně nepatří nebo už ke mně nepatří" - tento poznatek vás bude léčit. Vaše tělo se léčí zcela samo. Všechny příznaky potom zmizí zdánlivě jako samy od sebe, stejně tak, jako se zdánlivě samy vynořily.
Meditace: Zharmonizování
Nabízím vám teď krátkou meditaci, která vás může zharmoni-
zovat. Zajistěte si ticho a klid, uvolněte se a neche vše jen plynout.
Zavírám oči. Odpoutávám se od svého těla. Jsem naprosto uvolněný, nehýbu se. Nořím se do svého nitra a zcela vědomě prožívám, jak se atmosféra v tomto prostoru mění, jakmile jsem nehybný. Cítím v sobě tento blahodárný klid a klesám hlouběji do světla v sobě.
Spočívám ve svém středu.
Ověřuji si, jestli je mé vědomí široké a otevřené.
Nechávám své vědomí 'sířit dál a dál, až vyplní celý prostor kolem mne.
V tomto zázračném pocitu míru a svobody snadno přijímám
všechny lidi takové, jací jsou. Zbavuji se všech očekávání. Souhlasím se vším, všechno beru takové, jaké to je. Opouštím všechna očekávání a akceptuji každého v jeho bytí.
Cítím, jak tento blahodárný klid proudí mým tělem, jak mě zaplavuje láska k životu. Jsem harmonie.
V tomto prožitku jednoty se pozvolna vracím zpět napovrch bytí. Jsem opět tady a teď.
Chcete teď zjistit, co vyjadřuje vaše tělo ?  Jste-li nemocní nebo náchylní k nachlazení nebo vám často bývá nevolno, potom se zeptejte sami sebe, jak hodnotíte své nemoci nebo jak jste se právě naučili své „patrné disharmonie".
Dotazník: Nemoc
• Čím právě akutně trpím
• Často mívám následující potíže
• Pravidelně užívám tyto léky
Jakmile se necítím dobře, jdu hned k lékaři nebo léčiteli
ano                                 ne
Hodně se zajímám o nemoci (v televizi, rádiu,
v knihách atd.)
ano                                 ne
Jakmile slyším o nějaké nemoci, obávám se, že bych ji také mohl dostat
ano                                  ne
Dělá mi moc dobře, když se o mě moje rodina/moji přátelé starají a rozmazlují mě, protože mi není docela dobře
ano                                 ne
Jakmile se necítím dobře, šetřím se
a bedlivě se pozoruji
ano                                 ne
Jestliže jste na většinu otázek odpověděli ano, měli byste tuto kapitolu prostudovat velice důkladně. Už víte, že svými myšlenkami trvale ovlivňujete svůj život - rovněž tak víte, že o svých myšlenkách rozhodujete jen vy sami. Jakmile se tématem „nemoc" tak hodně zabýváte, nemůže z toho vzniknout nic jiného než nemoc.
Jste tím, co si myslíte. Myslete proto tak, abyste byli zdraví !  Od této chvíle už dbejte na to, abyste se v myšlenkách velkým obloukem vyhnuli všemu, co nějak souvisí s nemocí. Tím však v žádném případě nemám na mysli, že byste měli ignorovat signály svého těla.
Když vás bolí hlava, tak vás bolí hlava. Myšlenka „mně hlava vůbec nebolí" tu na situaci nic nemění. Můžete se ale postarat o to, aby vás už hlava nebolela - pomocí svých myšlenek. Jestliže trpíte na migrény vždy, když je počasí s vysokým tlakem, pravděpodobně inklinujete k tomu, že z takové povětrnostní situace máte strach podle motta: „Za takového počasí určitě budu mít zítra migrénu." A co se stane ?  Bolest hlavy se zaručeně dostaví. Právě jste si ji objednali.
Prolomte konečně takovéto myšlenkové modely. Nebudete mít migrénu, když ji nechcete. Procházejte takzvanými „krizovými dny" klidně, vyrovnaně a s důvěrou v to, že se vám povede dobře. Samozřejmě že se to vždy nepodaří okamžitě. Často jsou ve vás tak hluboko zakořeněné mnohaleté mentální pochody, že se jich jedinou novou myšlenkou nezbavíte. Tady pomůže jen důsledná práce a trpělivost - trpělivost a zase trpělivost.
Odpoutejte se od všech myšlenek na nemoc. Můžete být zdraví, když si to z hloubi duše přejete.
Hannelore byla vskutku sympatická starší dáma, která kvůli několika operacím kyčlí musela chodit o berlích. Kdo ji znal o trochu déle, věděl, že berle nepotřebuje pouze kvůli tomu, aby se mohla pohybovat. Znamenaly pro ni v pravém slova smyslu životní berličky.
Už v dětství Hannelore utiskovala její příliš dominantní matka, takže dívka se nikdy nenaučila hájit své vlastní po-
třeby, nikdy se nemohla plně rozvinout. Jakmile někdy začala něco podle svého, matka ji za to zkritizovala. Hannelore se proto brzy provdala, aby tomuto tlaku unikla.
Vnitřně zcela nejistá hledala způsob jak se prosadit. Když ji krátce po svatbě začalo stále silněji bolet v kyčlích, chopila se - nevědomky - tohoto stébla slámy. Nebyla zdravá !Ačkoliv dobře zvládala všechny své úlohy, v krátké době se jí podařilo, že všichni - rodina i přátelé - na ni brali ohled kvůli nemoci. Najednou si uvědomila, že má moc. Ona, která vždy trpěla pod despotickou matkou, teď najednou ožila.
Vynašla elegantní metodu jak si vychutnat tento pro ni nový, příjemný pocit. S manželem podnikali stále méně a méně, jelikož Hannelore tohle nemohla a tamto ji zase příliš vysilovalo. Nyní je jí 60, poslední operaci přestála bez problémů, takže by se nakonec mohla obejít i bez berlí. Lékař jí sestavil bohatý program s kinezioterapií, koupelemi a zábaly, jakož i plán na zhubnutí. Jenže - kdyby všechno důsledně prováděla, berle by už nepotřebovala, mohla by se volněji pohybovat. A to Hannelore v žádném případě nechtěla. Berle přece zcela jednoznačně upozorňovaly na její postižení, takže na ni museli brát ohled i cizí lidé. A na to si za těch několik desetiletí už docela zvykla. Všichni dělali vždycky to, co chtěla. Tím si skvěle vyrovnávala pocit méněcennosti, kterým dlouhá léta trpěla. V berlích měla své duševní berličky, kterých se samozřejmě už nemohla vzdát. Ani si to vlastně nepřála.
Nemoc nebývá vždy jen pasivní utrpení, stejně tak to může být i aktivní jednání, účinný nátlakový prostředek.
Na koho „tlačíte" svou nemocí ?  Nejste snad nakonec pachatel a oběť v jedné osobě ?  Odpovězte si teď na tyto otázky:
•  Usnadňuje mi nemoc život ?
•  Hýčkají mě, když jsem nemocný ?
•  Pečují o mne všichni, mám hodně jejich pozornosti ?
•  Chovali by se ke mně moji přátelé, rodina, kolegové jinak, kdybych byl zdravý ?
•  Získávám svou nemocí nějaké výhody ?
•  Kdo mou nemocí trpí ?
Nemoci jsou učednická léta umění
života a vzdělávání mysli.
Novalis
Dejte vale své nemoci. Podstatou bytí je harmonie. Vy sami můžete v sobě tuto harmonii probudit. Následujte zakázku svého bytí, připusťte dokonalost svého pravého JÁ a potom začnete žít šťastně a budete zdraví a spokojení. Předpokladem k tomu je však to, že se odpoutáte od všeho, co k vám nepatří, co z vaší dokonalosti dělá nedokonalost, co narušuje vaši harmonii.
I pro zdraví platí stejná pravidla jako pro všechny ostatní životní oblasti:
•  disciplína myšlenek
• vědomé myšlení a jednání
• vědomí o příčině a následku
Budete-li se stále znovu propadat do negativních myšlenek, postavte si ke dveřím k vašemu vědomí „osobního strážce". Jakmile se k němu jen přiblíží něco negativního, nepovolí mu vstup do vědomí. Všechny myšlenky, které nevyvolají žádný pozitivní účinek, tak zůstanou mimo vaše vědomí. Takové podněty prostě nepřipustíte.
Čtete už to správné, zcela vědomě posloucháte to správné, myslíte správně, a tudíž vás budou naplňovat povzbuzující, tvůrčí a kladné myšlenky.
Strážce u brány k vašemu vědomí samozřejmě dává pozor i na to, co vaše vědomí opouští. Každé negativní myšlence odepře cestu ven, neboť i ta má veliký význam - formuje váš osud. Váš strážce je proto obzvlášť kritický. K vašemu dobru.
Každou myšlenku pečlivě zvažte. Je-li v pořádku, potom jí klidně dovolte zůstat. Slouží vašemu dalšímu vývoji.
Kdyby touto cestou důsledně postupovalo stále víc lidí, vyprázdnily by se čekárny u lékařů, neboť bychom už žádné nepotřebovali. Léčili byste své nemoc s přesvědčením a jistotou, že každý dokáže léčit sám sebe. To je k vašemu prospěchu a těm „nenapravitelným" to pomůže alespoň do té doby, než na ně budou mít lékaři víc času.
Vlastníte takové tělo, jaké odpovídá vašemu vědomí, a do vínku dostáváte rovněž takový osud, jaký odpovídá vašemu vědomí. O svém vědomí rozhodujete vy. Čtete tuto knihu, protože vás vaše duše dovedla až sem, protože vám chce ukázat, že se můžete zbavit všeho, kvůli čemu jste nemocní. Vůbec nemusíte být nemocní, ani nepotřebujete zažívat rány osudu. Musíte jen vyhovět zakázce svého bytí, musíte být sami sebou v celé své dokonalosti. Okamžik poznání je prvním podnětem ke změně.
Na následujících stránkách vám nabízím v stručný přehled, jak spolu duše a tělo souvisejí.
Psychosomatické souvislosti
Alergie
jsou obranné mechanismy.
Proti čemu se bezděčně bráníte ?
Co nesnášíte ?
Změňte svůj přístup nebo se ho zbavte.
Bolesti hlavy
Lidem, kteří jsou zaměřeni především rozumově a všemu potřebují přijít na kloub, tyto bolesti často velice ztěžují život. Upozorňují na přílišné zatížení hlavy. Žijte víc srdcem, připusťte si své pocity !
Bolesti kloubů
Vyjadřují duchovní strnulost, nepohyblivost, tvrdohlavost a malou pružnost. Netrénujte pouze své tělo, také váš duch potřebuje pohyb, aby zůstal svěží.
Bolesti při menstruaci
Poukazují na odmítnutí ženskosti. Objevte svou jedinečnost a užijte si to, že jste žena.
Bolesti srdce
„Vztahové problémy", silné psychické zátěže a strach ze ztráty připravují vhodnou půdu pro tyto bolesti. Objevte své srdce také jednou jen pro sebe !  Milujte sami sebe.
Bolesti v zádech
Upozorňují na silné zatížení a závažné problémy. Odhoďte
své břemeno !
Horečka
Tělo reaguje obranou na nějaké ostré střetnutí či problémovou výměnu názorů.
Kožní problémy (akné, alergie atd.)
Kůže je také zrcadlem duše a zobrazuje všechno, co se snažíte potlačit.
Krevní tlak
Vysoký krevní tlak- trvalé zátěže a problémy udržují váš systém neustále jako v poklusu.
Nízký krevní tlak - váš život naplňuje nedostatečná radost ze života, ztráta chuti do čehokoliv, chybějící podněty.
Všechno lze změnit - začněte s tím hned teď.
Nachlazení
Narůstající dlouhodobé konflikty oslabují obranyschopnost
organismu. Postavte se každé situaci čelem.
Plynatost
Nestrávené problémy a kvasící myšlenky vám přinášejí potíže. Proč je nezpracujete ?  Proč je nestrávíte ?
Průjem
Chcete se co nejrychleji zbavit nepříjemných věcí. Odkryjte příčiny, správně vyřešte své problémy a potom se klidně můžete všeho zbavit.
Slabý zrak
Co nechcete „vidět", čeho si nechcete všímat ?  Nevidíte to blízké (dalekozrakost), nebo odmítáte podívat se do dálky, do budoucnosti (krátkozrakost) ?  Odpoutejte se od svého ohraničeného úhlu pohledu, jinak přehlédnete to nejhezčí v životě !
Zácpa
Člověk se nedokáže otevřít a nechce se odpoutat. Dopřejte si pocit volnosti, získáte ho tím, že sami sebe osvobodíte od všech nátlaků.
Závislosti
například na alkoholu, nikotinu, drogách, lécích aj. upozorňují na slabost řešit problémy - je to útěk z reality, útěk sám před sebou.
Posilujte své sebevědomí.
Lépe se poznávejte, stanovte si cíle; hledejte to pozitivní v každodenním životě. Odhoďte své „berličky" - dokážete jít sami !
Udělejte si krédo z této myšlenky:
Jakmile nezačneme pěkně od začátku,
nemůžeme doufat, že se pohneme z místa.
Seume
KAPITOLA 5
MEDITACE NA ZÁVĚR
Ušli jsme teď spolu celkem dlouhou cestu, společně jsme překonali některé překážky - ostatní nesnáze zvládnete už vy sami, jednu po druhé. Budete stále klidnější, vyrovnanější a spokojenější. Tou měrou, jakou jste se změnili, se rovněž změní i vaše prostředí. Potkáte ty správné lidi, najdete ideální pracovní místo, vaše vnitřní založení se začne odrážet ve zdravém těle.
Stále víc se budete přibližovat svému cíli - čím víc se odpoutáte od všeho, co vás brzdí, co vám překáží v cestě. Moudrý člověk přestane sám všechno určovat - vnímá život všemi smysly a připustí, aby jím život plynul a působil na okolí.
Čím víc se blížíte k vrcholu, tím silněji vane vítr, čím víc se přibližujete k svému cíli, tím obtížnější budou zkoušky, před které jste postaveni. Ale tak je to nutné, abyste poznali dokonalost, abyste se stali dokonalými. Jakmile odhodíte ten poslední kousíček, který k vám nepatří - potom jste skutečně volní.
Opravdu jste se zbavili své veškeré zlosti, už neexistuje nic, co vás rozladí ?  Uvidíte, že je stále ještě co dělat.
Chtěl bych se s vámi rozloučit touto meditací:
Jsem naprosto klidný, mé tělo je bezvládné. Sestupuji stále hlouběji a hlouběji - nořím se do svého nitra...
Odpoutávám se od vnějšího světa a klesám do světla v sobě. Nořím se do svého jasného vnitřního světa.
Tam vidím louku - kráčím k této louce, vstupuji na ni a pozoruji všechno kole sebe.
Vnímám tuto louku všemi svými smysly. Pod nohama cítím
trávu, na pokožce hřejivé slunce. Slyším cvrlikat ptáky a listy šelestit ve větru.
Zhluboka nadechuji čerstvý a čistý vzduch. Cítím se dobře.
Tady nalézám pokoj, klid a harmonii - můžu se uvolnit, můžu se od všeho odpoutat.
Slyším zurčet nějaký pramen a vydávám se na cestu, abych se po něm podíval.
Pod velkým stromem zahlédnu, jak ze země tryská voda. Voda je naprosto čistá a průzračná.
Nabírám ji do dlaní a piji tuto chladnou vodu - cítím, jak mě čistí a rozjasňuje.
Cítím se tak volně a blaze.
Svlékám se a vstupuji do pramene. Úplně se ponořím do vody. Naplno si vychutnávám koupel a cítím, jak voda čistí celou mou bytost.
Je to tak snadné odpoutat se tu od všeho, co ke mně nepatří. Vnímám, jak mě voda čistí a projasňuje a smývá ze mě všechno, čeho jsem se chtěl zbavit.
Ještě jednou si uvědomuji, jaký osvobozující účinek má tato koupel, a potom očištěný a pro jasněný vystupuji z vody.
Oblékám se do nového oděvu vnitřního pokoje a harmonie.
Cítím se neskonale blaze.
Spatřil jsem poblíž jakousi horu - vydávám se k ní. Když jsem došel k jejímu úpatí, všiml jsem si, že je tu cesta, která odtud vede až na vrchol hory.
Ubírám se vzhůru - klidnými a stejnoměrnými kroky. A s každým krokem se zvedá i mé vědomí. Po určité době dosahuji vrcholu - ten je zcela pohroužený ve světle.
Rozpřahuji paže a oddávám se tomuto světlu.
Cítím, jak toto zářivé světlo čistí a rozjasňuje mé tělo. Moje celé bytí je světlo.
Vnější světla rozzáří mé vlastní vnitřní světlo - to je tedjasné, zářivé a hřejivé.
Moje pravé JA září z mého těla. Mé vlastní světlo vyzařuje mým tělem ven a stává se kosmickým světlem.
Obě světla splývají v jedno.
Jsem si vědom, že jsem v jednotě s tímto světlem.
V jednotě s tímto světlem se mé vědomí doširoka otevírá. A otevírá se stále dál a dál, až splyne v jedno s kosmickým vědomím.
V jednotě s tímto světlem, v jednotě s kosmickým vědomím předávám Bohu všechno, od čeho bych se chtěl odpoutat.
V této jednotě předstupuji před Boha a předávám mu to, co už ke mně nepatří.
Vidím, jak všechno, čeho se zbavuji, se rozpouští v žáru lásky.
Předávám dál jedno po druhém a přihlížím, jak to spaluje žár lásky.
Pln vděčnosti přenechávám Bohu všechno, od čeho se chci odpoutat, to, co už ke mně nepatří.
Zatímco pozoruji, jak se všechno rozpouští v žáru lásky, cítím, jak se uvolňuji.
Konečně jsem volný—osvobozený od všeho, co už ke mně nepatří.
Odevzdal jsem to Bohu a odpoutal se od toho. Konečně jsem svobodný.
Přijímám vděčně Boží lásku a jsem volný.
Pokud mám nějakou otázku, mohu ji v jednotě se světlem a kosmickým vědomím Bohu položit.
Zatímco šeptám, cítím už v sobě odpověď, kterou mi Bůh dává prostřednictvím mé vnitřní jistoty. Možná že v této jistotě objevím ještě něco, čeho bych se rád zbavil.
Využívám tuto šanci a i tuto zátěž podstupuji Bohu.
Děkuji Bohu za jeho lásku, která mě osvobodila. Od nynějška už žiji v této lásce a bezpečí. Cítím, jak boží láska změnila mé vnitřní bytí- mohu být jiný.
Dovoluji, aby ve mně působila jeho láska. Zcela se mu oddávám.
Nechávám v sobě působit tento podivuhodný pocit harmonie, míru a lásky.
Pozvolna se uvolňuji z tohoto zážitku a vracím se zpět do tady a teď.
Jsem volný, lehký a plný pokoje.
Jsem zase zpátky tady a teď.
KAPITOLA 6
SLOVA K ZAMYŠLENÍ
Smysl života
1. Sbírat poznatky
Peníze, majetek, moc, uznání, svou rodinu a své přátele, to všechno tu zanecháme. Jediné, co si vezmeme s sebou, jsou naše poznatky. Přišli jsme nazí a nazí zase odejdeme. Naše poznatky jsou to jediné, co nám z dlouhého života zůstane.
2. Naplnit každý okamžik
Šanci, kterou nám život nabídne, využíváme naplno jen tehdy, když skutečně naplníme každý okamžik. To znamená, že jsme v něm zcela vědomě a vnímáme, co je teď. Ze pochopíme úlohu, kterou nám teď život ukládá, šanci, kterou nám právě teď nabízí, ale i dar, který by nám teď rád předal - úsměv dítěte, důvěru přítele či nějaké poznání. Rovněž tak i v určitých nesnázích či v nějakém problému bychom měli rozpoznat dar, neboť osud nám chce jen sloužit a pomáhat. Tento okamžik je však hned definitivně u konce a už se nikdy nevrátí, proto si ho vědomě a naplno vychutnávám.
3- Poznat svou úlohu
Do tohoto života jsem vstoupil s určitým záměrem. Jsem na něj optimálně připravený a přinesl jsem si s sebou všechny předpoklady, které k jeho splnění potřebuji. Takže pozorně vnímám, co ode mě život chce, místo abych se stále jen ptal, co od života chci já. Poznávám svou úlohu, svou cestu a svůj cíl, přijímám je a naplňuji je.
4. Seberealizace Poznávám své pravé JÁ a nechávám ze sebe vyzařovat jeho dokonalost. Chápu, že seberealizace neznamená dělat jen to, na co mám právě chuť, neboť potom se stávám pouhým otrokem svých chutí; nýbrž předávám svému pravému JÁ vládu nad svým veškerým jednáním a bytím a realizuji tak skutečné sebeovládání. Rozvíjím se, aby se mohlo rozvinout mé pravé JÁ, a můj život zrcadlí mé bytí.
5. Smrt jako vyvrcholení života
Znovu a znovu si ověřuji, jestli jsem opravdu připravený na poslední zkoušku života, jestli dělám, co ještě mám udělat, a odpoutávám se od toho, k čemu jsem ještě připoutaný - od rodiny, majetku atd. Odpoutat se znamená vyprostit se ze všech vazeb a těšit se z nich, dokud jsou tady - a budu svobodný. Klidně a uvolněně procházím životem a jsem každou minutu připravený odejít.
Sedm klíčů ke štěstí
1. Omezovat své potřeby
Nenáročnost vychází z obratu nemít nároky. Poznat, jak málo člověk potřebuje, aby mohl být šťastný. Neboť štěstí nelze ani ulovit, ani vlastnit. Štěstí je stav duše a člověk ho může nalézt pouze v sobě.
2. Odpoutat se
Jakoukoliv vazbu nevyhnutelně doprovází trápení a zármutek, proto můžeme být skutečně šťastní jen tehdy, když se od všech těchto vazeb odpoutáme. Patří k tomu také naše očekávání, s nimiž se upínáme na druhé, neboť každý člověk má právo být takový, jaký právě je. Nakonec se vymaním ze všeho, co je menší než Bůh, a jako jistý bonus mě čeká štěstí a harmonie.
3. Správně myslet, cítit a jednat
My všichni neustále přemýšlíme a stanovíme si přitom příčiny. Po správných myšlenkách následuje správné jednání. Korunou tomu všemu je však víra. Každému z nás se děje přesně to, v co věří. To je duchovní zákon. Postarejme se tedy o to, abychom věřili v to správné.
4. Naplnit každý okamžik
Všechno, čím se zabýváme, bychom měli dělat naplno, neboť když už nám něco stojí za to, abychom to vůbec udělali, pak to jistě stojí i za to, abychom to dělali dobře. Poznejme úlohu, kterou nám právě teď život ukládá, a dokonale ji splňme. Tak budeme řadit za sebou jeden naplněný okamžik za druhým a povedeme naplněný život.
5. Milovat bližního svého
„Cokoliv jste učinili nejmenšímu z mých bratří, mně jste učinili," prohlásil Ježíš, a to je současně to nejlepší, co můžeme pro sebe udělat. Čiň ostatním dobře a budeš šťastný. Bez ohledu na osobu obdarováváme toho, kdo teď potřebuje náš dar, neboť Bůh je obdarovaný, dar i dávající.
6. Najít v sobě štěstí
Neměli bychom hledat štěstí pro své současné já, ale zaměřit se na naplnění svého pravého JÁ. Štěstí neexistuje jako vnější majetek, nýbrž pouze jako vnitřní bytí. Tak se z naivního hledám štěstí z. z příležitostného mám štěstí stane trvalé jsem šťastný, protože jsem v harmonii s tvořením.
7. Meditace a modlitba
Tento poslední klíč je tím nejdůležitějším, jelikož bez něho nemůže být naše štěstí dokonalé. K pravé modlitbě patří jak zřeknutí se veškeré svéhlavosti a umíněnosti, tak i ochota radostně naplňovat boží vůli. V modlitbě mluvím já k Bohu, v meditaci promlouvá Bůh ke mně.
Rozvoj a osobní růst
1. Pravdivé vnímání
Měli by se z nás stát čistě jen pozorovatelé a za každým klamem bychom měli rozpoznat skutečnost. Skutečnost znamená to, co je, co působí.
2. Správný odstup
Od všeho, co je nežádoucí či záporné, se můžeme distancovat a odpoutat. Negativní myšlenky bychom měli ihned mentálně přeměnit v pozitivní.
3. Správný souhlas
Se vším, co je kladné, co povzbuzuje a slouží tvoření, můžeme vědomě souhlasit.
4. Pravdivý život
Žij to, co říkáš. Dělej to, co už dávno považuješ za dobré a správné. Už nikdy neříkej, tohle by se mělo, tohle se musí, ale prostě to uskutečni.
5. Skutečné odpuštění
Už chápeme, že můžeme odpustit jen tehdy, když jsme předtím odsoudili. Takže bychom už také neměli soudit, nýbrž povzbudit a skutečně všem odpustit. Uznáváme, že ten druhý má právo být nedokonalý a že ani my ještě nejsme dokonalí. Přijímáme svůj protějšek tak, jakým v tuto chvíli je, a pomáháme mu, aby byl takový, jaký by měl být. Pomáháme mu, aby poznal své pravé bytí a uskutečňoval ho. Odpouštíme také sami sobě a zbavujeme se všech pocitů viny.
6. Správné dýchání
Vzduch je naše základní „potravina". Bez vzduchu nemůžeme žít, ale ačkoliv nás nic nestojí a máme ho stále k dispozici v jakémkoli množství, většina lidí dýchá jen tolik, aby
se nezadusila. Zdraví a pocit pohody jsou však závislé na správném dýchání - a to tělesně, duševně i duchovně.
7. Správné jídlo
Měli bychom znovu jíst potraviny, a nejen živiny nebo dokonce jen poživatiny. Měli bychom také jíst vědomě, což znamená při jídle důkladně kousat a věnovat se pouze jídlu - ne při tom číst nebo třeba diskutovat. Ale i spirituálně se musíme správně stravovat a pochopit, že všechno, co je, je stále to jediné. Svým vědomím určujeme kvalitu toho, co jíme. Můžeme jíst jasný klid a uvolnění, můžeme však do sebe přijmout jako pokrm i Boha.
8. Správné ztotožnění
Většina lidí se ztotožňuje pouze se svým tělem. My ale nejsme tělo, nýbrž čisté, zindividualizované vědomí. Jsme částí tohoto jediného vědomí. Takže ztotožňujme se naprosto vědomě s dokonalostí svého pravého bytí.
9. Správná modlitba
Neměli bychom už chtít Boha burcovat, aby nám dal to, co chceme mít, ale při modlitbě bychom měli pozdvihnout své vědomí.
Už žádná zlost
Tři klíče na cestu, abychom se už nikdy nezlobili.
1. klíč
Mýlíme se, když si myslíme, že se MUSÍME zlobit kvůli tomu či onomu. Ve skutečnosti je to pouze naše svobodné rozhodnutí. Vystříháme se podnětů k zlosti tím, že tomu druhému ODPUSTÍME jeho chování, a to ještě PŘED TÍM, než se ZAČNEME ZLOBIT. Samozřejmě mu nesmíme
jeho chování také oplatit. Smíme sice dělat všechno, co nám škodí - ale proč bychom to měli dělat ?  Ujasněme si, že nikdo na světě nemá takovou moc, aby nás rozzlobil, kromě nás samotných, a tím, že odpustíme, zlost se pak stává zcela přebytečnou.
2. klíč
Zlobíme se, protože se skutečnost rozchází s naším očekáváním. Můžeme se samozřejmě pokusit skutečnost přizpůsobit svému očekávání, to však není vždy proveditelné. Zato je vždy možné zbavit se svých očekávání. Jakmile už žádná nemáme, realita s ničím v nás nedrhne, s ničím nekoliduje a nic nás nerozčílí. Kromě toho už nejsme ani zklamaní, uražení, zranění, dotčení či agresivní.
3. klíč
Už se nikdy neptáme na to, KDO nás rozzlobil, nýbrž CO nás rozzlobilo, když nás přece jen ještě něco vyvede z rovnováhy. Tím se kontakt k druhým lidem nenaruší, protože zlost se už nás osobně netýká. Dál spolu hovoříme,jsme ochotni druhému naslouchat a sprovodit tak zlost ze světa. Když nás skutečně ještě něco rozčílí, připomeňme si, že jde pouze o přechodnou situaci, a místo abychom se rozčilovali, využijeme svou sílu a čas k tomu, abychom zase dali věci do pořádku.
Změna návyků
1. Rozpoznat návyky jako takové
Nejdřív musíme pochopit příčinu svých zvyklostí, abychom v nich poznali poselství a výzvu. Jestliže mi starý zvyk stále pomáhá, patří ještě ke mně, dá se vylepšit ?  Je to dychtivost = touha = hledání sebe sama ?  Poznejte, co postrádáte, přidejte k tomu, co vám chybí, to nesprávné proměňte ve správné.
2. Co by bylo ideální- co je uskutečnitelné ?
Potom můžeme stanovit cíl, nový, žádoucí návyk. Chci to opravdu, vede to k cíli ?  K tomu je zapotřebí změnit starý obraz sebe sama a vytvořit nový. Nebuďte proti starému, ale pro nové !
3. Kroky k cíli
Pusťte se do poznávání blokád a překážek. Rozvažte si priority, rozmyslete si dílčí cíle - to pomůže dennímu plánu. Poděkujme tomu starému, že nás dovedlo až sem. A přesvědčme se, že to nové nám pomůže. Tak se můžeme mentálně přeorientovat a zapojit svou mysl, své srdce - díky autosugescím, tím, že poznáme pomoc a přijmeme ji.
4. Udělat první krok
Neustálým a vědomým opakováním už teď dokážeme mentálně a fyzicky změnit to nové v návyk. V tom nám pomůžou kartičky s našimi záměry zavěšené všude možně, rovněž nám při tom pomůže, když se nějak odměníme. Od starého návyku se můžete odpoutat i tak, že ho napíšete na list papíru a potom spálíte. Průběžně si ověřujte - ještě mi to a to pomáhá ?  Co je třeba změnit ?  Zeptejte se svého okolí, mluvte o sobě, získejte zpětnou vazbu.
5. Přijmout pomoc od partnera
Zamyslete se nad zpětnou vazbou, zeptejte se druhých na jejich návrhy, co byste na sobě mohli změnit, vypravujte všem o svých nových návycích. Tím přistupujete na osobní závazek a uzavíráte dohodu sami se sebou. Nechtě si od svého „vnitřního mistra" poradit, posilovat a vést. Vezměte si k němu i svou mysl atd. Hledejte ty, kteří smýšlejí stejně jako vy.
6. Po dosažení každého dílčího cíle
Teď si můžu vypracovat svůj konečný cíl až do jemných de-
tailů nebo ho případně opravit a všechny své poznatky také začít prakticky využívat. Jednotlivé kroky si zkoušejte při každodenní Psychohygiene !
7. Jednat jako mistr/Bůh
Neustále si ověřujte - je to to nejlepší, to dokonalé ?  Je to v souladu s tvořením, s tímto okamžikem ?  Nechtě v sobě působit svého „vnitřního mistra" nebo Boha. Jednejte svobodně, volní od všeho odsuzování.
Jak měním svou situaci
1. Nejdřív jsem jen tichý pozorovatel
Zpočátku si pouze všímám, jaká je skutečně situace v tu určitou chvíli. Střízlivě, věcně, nezaujatě, dokud za klamem nepoznám skutečnost.
2. Určím si cíle,
tudíž „žádoucí konečný stav". Může to být nejen nějaký blízký cíl, ale i můj životní úkol.
3. Kontroluji své chování
Skutečně mi mé současné chování pomáhá, abych dosáhl cíle, který jsem si stanovil ?  Od čeho se ještě musím odpoutat, co se mám učit, co měnit, posílit atd. ?
4. Určuji optimální chování
Jaké jsou ty nejlepší prostředky, s nimiž můžu dosáhnout cíle, jaká je ta nejlepší, nejrychlejší a nejjistější cesta ?  Jaké budou moje další kroky ?
5. Dělám si časový plán
Stanovím si priority, poznávám, co je důležité a co nedůležité, co je neodkladné.
6. Vytvářím předpoklady
Zbavuji se zábran a blokád, posiluji svou motivaci, nacházím pomocníky a všechno dělám na své úrovni, abych si zajistil úspěch.
7. Začínám
Poznávám, že nejlepší čas na změnu jakékoliv situace je tehdy, když mě to napadne - tudíž TED !  !  !  Dělám, co je zapotřebí, a houževnatě vydržím do té doby, než dosáhnu stanoveného cíle. Každý nezdar pro mě znamená jen odrazový můstek na cestě k jistému úspěchu !
Cesta je v tobě
Vůbec nezáleží na tom, kde jsi a co děláš, stejně jako čemu věříš, kdo vlastně jsi. Nezáleží ani na tom, v co věříš a jak silná je tvá víra. Je jedno, jestli jsi úspěšný nebo zda tvůj život vypadá jako řada neúspěchů a nezdarů. Žádnou roli ani nehraje, co si přeješ a co ve svém životě hledáš.
Vždy hledáš jen sebe !
A ať děláš cokoliv, jednoho dne svou cestu najdeš. A můžeš se rozhodnout, jestli to bude cesta obtížná, nebo lehká - máš na vybranou. I když se někdy ocitneš v situaci, kdy věříš, že neexistuje žádné východisko, jsi jen krůček od své cesty, neboť brána k cestě se otvírá dovnitř !
Jakmile ses vydal na cestu, začíná tvůj vlastní život. Ty sám si můžeš vybrat, jestli budeš čekat ještě mnoho roků nebo třeba i několik inkarnací, ale stejně tak se můžeš rozhodnout začít svůj vlastní život právě TED, v tomto okamžiku. Ten nejpříhodnější čas je vždy TEĎ !
Jakmile se ocitáš na cestě, všechno, co se ti až dosud zdálo důležité a žádoucí-jako například úspěch, peníze, majetek, moc, uznání -, ti bude připadat zcela nepodstatné. A to, co se ti zatím jevilo jako méně důležité - poznatky, osobní vý-
voj, „být si vědom sám sebe" - se v tvém životě najednou stane tím nejdůležitějším.
Na své cestě objevíš takové schopnosti a síly, o nichž jsi do té doby neměl ani tušení, a život ti začne nabízet takové možnosti, o kterých sis dosud ani netroufal snít. Jenže toto všechno je tvé duchovní dědictví - už celou věčnost čeká v tobě na to, až se probudíš a sám sebe přijmeš. Musíš se jen odpoutat od svého starého já, aby tvé pravé JÁ mohlo zazářit - například právě TEĎ !
Tři pravidla jak žít šťastný a naplněný život
1. Ve svém životě hrajte hlavní roli
Buďte nadšení sami sebou. Vždy myslete na to, že kdo chce vyhrát, musí si koupit los. Buďte „příčinou, která se sama uskuteční". Přestaňte hledat, neboť vy sami jste cílem !
2. Osvojte si „ umění požitku "
Naučte se, jak se ze zcela obyčejného všedního dne dá udělat něco zvláštního. Přijměte skutečnost, že ve všem na vás čeká nějaký dar. Láska je cesta, na kterou se člověk vydává spolu s někým, aby nakonec došel sám k sobě. Naučte se nechat „duši vlát" jako ve větru a brát věci méně vážně.
3. Žijte svůj život
Život je hra, v níž můžete jen získat. Dovolte životu, aby vás bohatě odměnil za to, že děláte to, co vám tak jako tak nejvíc přináší radost. Každé „kam" vás odvádí pryč od sebe.
Sundejte si už svůj „ranec minulosti" a pochopte, že život je cesta od já k JÁ. Dovolte světu žít tak, jak to chce, a dovolte si sami žít tak, jak to chcete vy !  Tak budete požehnáním pro každého, kdo bude mít to štěstí, že vás potká.
Od čeho se potřebuji odpoutat...
- od svých zklamání,
protože jsem pochopil, že jsem až do této doby zřejmě žil v klamu, a můj protějšek tento klam právě bolestivě ukončil. V podstatě bych mu měl být vděčný, že mě upozornil na skutečnost, neboť jen když žiji ve skutečnosti, mám šanci ji změnit a vytvářet podle svých přání.
- od očekávání,
protože jsem pochopil, že už se nemůžu zklamat, neboť před každým zklamáním stojí vždy nějaké očekávání. Oprostím-li se od očekávání, nikdo a nic mě už nemůže zklamat ani rozčílit, urazit, zranit, ani mi ublížit atd. Jakmile jsem se odpoutal od svých očekávání, jsem konečně otevřený pro život, jaký skutečně je.
- od agresí,
protože jsem pochopil, že můj život je takový, jak jsem si ho vytvořil, ale že ho přesto můžu v každém okamžiku změnit. Svým rozčilováním a agresemi však vůbec nic nezměním, jen jsem kvůli nim neoblíbený, a navíc mi dělají život těžší, než je. Takže si uvědomuji, proti čemu se vlastně stavím a proč, a měním sebe a svůj život, dokud se mi zase nelíbí.
- od pocitu ménécennosti,
protože jsem pochopil, že nikdo není méněcenný, jelikož každý je součástí jednoho vědomí, součástí jedné energie, která všechno stvořila, a že ani nikdo nestojí pode mnou, neboť my všichni jsme si rovni, pouze naše „probuzení" je na rozdílné úrovni.
- od své minulosti,
protože jsem pochopil, že je pryč a už se nikdy nevrátí. Proč bych ji tedy měl ještě stále vláčet s sebou ?  Takže propouštím
všechno, na čem jsem až dosud lpěl - představy, meze, cíle, zastaralé, vžité programy a modely chování, negativní myšlenky, negativní obraz o sobě, role, které hraji, právě tak jako svou výchovu a vliv okolí a s tím spojená pravidla a klišé. Rovněž opouštím nesprávné povolání a zcela vědomě se odpoutávám od všechno, co už ke mně skutečně nepatří. A konečně jsem volný, svobodný, abych mohl být sám sebou.
- od egoismu, ješitnosti a závisti,
neboť proč bych měl někomu závidět, když sám můžu všeho dosáhnout ?  Ale i škarohlídství je zbytečné psychické břemeno. Podíváte-li se jednou důkladně na své starosti, které jste si tím způsobili, zjistíte, že většina z nich se ukáže jako nepravdivá. Buďte připraveni na nejhorší, ale očekávejte to nejlepší.
- od zvyku
věci neřešit, stále odsouvat, co mělo být vyřízené už včera. Od zvyku utíkat před nepříjemnými situacemi, místo abych je řešil, když se vyskytnou. Od zvyku příliš mnoho mluvit a příliš málo naslouchat, neboť člověk se nic nenaučí, pokud mluví jen sám, ale vždy se může něco naučit, když dokáže poslouchat. Je zapotřebí odpoutat se i od touhy po pomstě za skutečná či domnělá příkoří, která mi způsobili ti druzí, protože si uvědomuji, že nikdo nemá takovou moc, aby mi opravdu ublížil.
- od sebelítosti,
protože minulost se už nedá změnit - tady nepomůže žádná sebelítost. Patří nám ale budoucnost, jen v ní je ještě všechno možné. Proto bychom nikdy neměli promarnit svou energii v sebelítosti. Koneckonců jsme si zapříčinili svůj osud a jsme to jen my sami, kteří to mohou změnit - takže mějme se hned k dílu !  Veškerou sílu potřebujeme na vědomé budování své budoucnosti. Sebelítost je zbytečná, poněvadž okolnosti,
nad kterými naříkám, můžu kdykoliv změnit. Jen tím se dají změnit, zatímco samotná sebelítost nic neovlivní - pouze se tak připravím o energii, promarním čas a zatížím své zdraví. Jakmile u sebe objevím sebemenší náznak sebelítosti, snažím se od ní odpoutat dřív, než mě zahltí.
Litování sama sebe jen oslabuje, takový člověk ztrácí hodnotu pro společnost i pro sebe, navíc kvůli svému destruktivnímu přístupu začne být neoblíbený. To vede v konečném důsledku k depresi, při níž se dotyčný ustavičně lituje a vyčerpává tím sebe a nakonec i své okolí.
- od lítosti,
neboť není žádné větší plýtvání časem a energií než lítost. Svůj život můžete zcela jednoduše změnit tím, že pokaždé, když vás napadne: „Kdyby jen...", ihned tato slova přeformulujete na: „Příště... Příště budu mluvit otevřeně, příště se chopím své šance." A zvykněte si na to, že uděláte, co je třeba, když to příště skutečně nastane.
- v neposlední řade i od své svéhlavosti,
protože jsem pochopil, že život chce tak jako tak pro mě jen to nejlepší. Přestávám chtít být žádaný, chápaný, vážený a milovaný, mít pravdu, prosazovat se a vědět něco lépe než jiní. Odpoutávám se od toho, abych chtěl být něčím víc než ostatní, dokonce být i hodným člověkem, chtít vyhrávat, být šťastný, nebo dokonce vůbec něco chtít - a konečně jsem volný, jaký jsem a kdo jsem.
Dodatek
Všichni ti, kteří mě provázeli až sem a chtěli by dosáhnout ještě víc, kteří by rovněž rádi viděli svůj výsledek, teď mohou na sobě důsledně pracovat s mým plánem na 10 týdnů, který také zařazuji do svých seminářů.
Vezměte si teďk ruce svůj seznam ze strany 21 a ještě jednou si přesně zkontrolujte, čeho se chcete zbavit. Stále platí tehdy uvedené body, nebo se objevily nějaké nové aspekty, nebo se vám už podařilo odpoutat se od toho či onoho ?
Vytvořte si dnes svůj konečný plán. Napište si všechno, čeho byste se chtěli zbavit. Jednotlivé body si zapište za sebou podle jejich závažnosti.
Zbavuji se všeho, co mi brání ve štěstí
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Znovu tu máte černé na bílém, co vám brání v dosažení vašeho životního cíle. Můžete se od všeho odpoutat, můžete to vyřešit nebo vykonat. Nic vás už nebude zatěžovat - pokud to nechcete.
Vy sami rozhodujete o svém životě. Pokud vám ještě není všechno docela jasné, přesto doufám, že vám tato kniha otevřela nové perspektivy. Teď jste na řadě vy. Pusťte se po cestě, kterou jsem vám nastínil - s disciplínou, s kladnými, konstruktivními myšlenkami, se soustředěním, a především s láskou k sobě a k úloze, kterou si tím sami dáváte.
Jak jste viděli, předsevzali jsme si zatím jen 10 témat, na kterých chceme pracovat. Chcete-li se odpoutat od více věcí, pokračujte uvedeným způsobem a vytvořte si program na 12 nebo 15 týdnů, podle potřeby. Jestliže máte v plánu méně bodů - tím lépe, s touto prací budete potom dřív hotovi.
Mimochodem, práce na sobě je práce na celý život. A nejen u sportu platí: „Kdo nic nedělá, ten reziví !" Nikdy neztraťte z očí svůj cíl - další duchovní rozvoj. Je to nepřetržitý proces. Představte si to obrazně - stroje, které se neudržují v chodu, se zapráší a zrezaví. Jestliže na sobě nebudete dál pracovat, zůstanete stát na určitém stupni vývoje, možná že z nedbalosti či nedůslednosti dokonce opět spadnete do starého způsobu chování a sklouznete tak i do nižší úrovně vědomí. Jedině ustavičná práce na sobě vás posune kupředu.
Na následujících 10 stránkách najdete pracovní listy k vašemu 10 týdennímu programu. Doprostřed každé stránky si velkými písmeny napíšete své základní „týdenní téma", takže vám toto slovo ihned padne do oka. Každý den pak provedete stručnou bilanci tím, že si za své chování udělíte body. Chcete se například zbavit zlosti - jestliže v pondělí zažijete tři situace, kvůli nimž byste se normálně rozčílili, ale vám se tentokrát podařilo zůstat celkem v klidu, dejte si dva plusové body a jeden minusový. Na konci týdne body sečtete. Tak můžete co nejpřesněji sledovat svůj pokrok.
Pro zvláštní problémy a velmi obtížné body byste si už předem měli dopřát víc času než jen sedm dnů. Je-li vaším zásadním problémem zlost, naplánujete si na toto téma raději dva nebo tři týdny. Uvolněně a trpělivě se pouštíte do práce na sobě, svým plánováním prokazujete smysl pro realitu a poznání sebe sama a jste motivovaní mnohem víc, než kdybyste se přecenili a po jednom týdnu zklamaně zjistili, že jste své problémy špatně odhadli.
Přeji vám nyní hodně úspěchů, trpělivosti a skutečně mnoho radosti a potěšení při práci na vaší osobnosti.
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Sem si zaznamenejte získané body a poznamenejte svůj současný „pracovní stav". Nalézají-li se vaše označení ještě na levé straně, tudíž ve spodní procentulální oblasti, potom si udělejte nový l0týdenní program.
Blahopřeji vám k vašemu úspěchu a obzvláště k vaší ochotě změnit svůj život a přispět tak k tomu, aby náš svět byl hezčí, zářivější a víc lásky hodný.





