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Uvod
Zkratky ke Stésti

Bez ohledu na to, kym jste, touzite po $tésti. Samoziejmé miizete pouzit jind
slova, mtiZete Fict, ze chcete bohatstvi, moc ¢i lasku, ale proc to chcete? Pro-
toze si myslite, Ze kdybyste méli bohatstvi, lasku ¢i cokoliv chcete, byli byste
skutecné $tastni. Problémem je, Ze vy i jd jsme soucasti nebezpe¢ného kultu
a tento kult nazyvany kult-ura nas uci, Ze stésti nalezneme skrze vnéjsi véci,
jako jsou naptiklad majetek a riizné vymozenosti. Vyzkumy bohuzel dokazuji,
Ze nic z toho vas $tastnéj$imi neucini, jen se rozhlédnéte kolem sebe, kromé
malych déti (které teprve budou nasi zvlastni kulturou plné naprogramovany)
neni vétsina lidi ze svych Zivoti nad$ena.

Nastésti madm dobrou zpravu - dvacetileté vyzkumy v oboru pozitivni
psychologie vedly k poznani toho, co vlidech vyvolava pocity hlubokého §tésti
a spokojenosti. Védci zjistili, ze skute¢né $tastnilidé vyznavaji podobné hod-
noty, uzivaji podobné metody, maji podobné nazory a postoje, a co vic, ostatni
si mohou hodnoty, jez maji tito spokojeni lidé spole¢né, lehce osvojit. Pfijméte
postoje lidi, ktefi se raduji ze Zivota, a budete mnohem $tastnéjsi. A o tom
je tato kniha. Naleznete v ni padesat jednoduchych napadii a metod, které
mohou poslouzit jako zkratky k pociténi vytouzené hluboké spokojenosti.

Pfednasim na vysoké $kole a pracuji jako psychoterapeut, mél jsem tedy
moznost poznat, Ze nékteré metody funguji zatracené lépe nez jiné a Ze v tomto
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nesmirné hektickém a zrychleném svété nema vétsina lidi ¢as na techniky, jez
zaberou vice neZ pét minut Casu. Ja osobné jsem natolik liny, Ze upfednost-
fuji metody, které mi nezaberou ani jednu minutu. Nastésti existuje mnoho
nastrojt, jejichZ pouziti netrva ani pét minut, a pfesto budou mit vyznamny
vliv na kvalitu vageho Zivota — mnohé z nich naleznete v této knize. I kdybyste
na nasledujicich strankach objevili jen jednu jedinou fungujici metodu ¢i
myslenku, vas Zivot se navzdy zméni a zna¢né vylepsi.

Pifed mnoha lety jsem propagoval starsi verzi této knihy v pofadu
Oprah Winfreyové a mimo kameru jsme spolu vedli zajimavy rozhovor —
zeptal jsem se ji, pro¢ si mne vybrala do svého potadu, a ona odpovédéla
néco ve smyslu: ,,Libi se mi vase praktické rady, véci, které mohu skute¢né
pouzit, - a ja je pouZila. Je§té nedavno jsem byla psychicky a fyzicky zneu-
zivana dospivajici ¢erna holka s nadvdhou. Pouzivanim myslenek a metod,
jez jsem nalezla v podobnych knihdch, jsem se dostala tam, kde jsem ted.
A nyni, kdyZ jsem tam, kde jsem touzila byt, chci, aby i jini lidé védéli, ze je
jedno, v jaké situaci se nachazeji, vzdy je tu nadéje na lepsi Zivot. Jen musite
sva prani nasmérovat spravnym smérem.”

Nadsené jsem s ni souhlasil. Mnozi lidé si pieji véci, které je nakonec
zklamou, naptiklad touzi po penézich, vztazich ¢i ur¢itém tspéchu; pokud
je tyto véci neucini $tastnymi, mohou se citit zoufale. Jestlize nasmérujete
pfdni a energii na véci, které vas prokazatelné ucini $tastnéjsimi, docilite
lepsich vysledkd. Co vam tedy dle védcii zajisti skute¢né $tésti? Z nescetnych
studii zabyvajicich se touto tematikou vyplyvd, Ze na vétsi potéSeni ze zZivota
ma vliv pét zcela béznych véci. Ve zkratce je 1ze popsat takto:

1. Kvalitni vztahy s vét§im mnoZzstvim prétel.

2. Pochopeni svého pocinani (¢asto souvisi s duchovni
cestouw).
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3. Radost z prace ¢i aktivity, kterou se zabyvate.

4. Vdécnost za prosta potéSeni a vychutnavani si téchto
potéseni do sytosti.

5. Vytvareni a dosazeni cili, které zvysuji kvalitu Zivota.

V nasi kultufe se neuct, jak tyto jednoduché pravdy, jez vas dovedou ke $tésti,
uskutecnovat, aviak pokud si osvojite zakladni dovednosti, které okamzité zlepsi
vade pocity ¢i prispéji k hlubdimu kontaktu s lidmi, nevyhnutelné se budete citit
spokojenéjsi. Zacnéte s nadéji, Ze at uz se vaim v zivoté ptihodi cokoliv, vyuZijete
nabité dovednosti k tomu, abyste pocitovali vdé¢nost, klid, radost a vnimali
smysl toho veho.

Tato kniha je rozdélena do péti kapitol; prvni kapitola nese nazev Citim
se skvéle a seznamite se v ni s deviti u¢innymi metodami, diky nimz rychle
a snadno zménite své pocity. Ve druhé kapitole s nazvem Miluji sdm sebe na-
leznete devét technik, jez vas nauci byt k sobé laskavi a zvladat ndro¢né emoce.
Tteti kapitola Vylepseni vztahii obsahuje tizasné navody k navdzani kontaktt
s intimnim partnerem, s prateli, a dokonce i s naprosto cizim ¢lovékem. Ve
¢tvrté kapitole Sblizent se se svym nitrem naleznete nastroje na zklidnéni mysli,
k naslouchéni intuici a otevteni srdce. A v posledni kapitole nazvané Zit sviij
sen zjistite, co je pro vas nejdilezitéjsi, a naucite se byt trvale motivovani, abyste
dokazali projevit sva prani.

Tuto knihu byste neméli cist od zacldtku do konce, spiSe si v obsahu na-
jdéte nazev kapitoly, jenz vam bude pfipominat téma, které vas zajima. Na-
listujte prislusnou kapitolu, zjistéte, jaka uzasna myslenka ¢i technika tam na
vas Ceka a vyzkousejte ji — je to jediny zpiisob, jak si ovérit jeji u¢innost. Pouhé
¢teni vam nezprostiedkuje skutecny prozitek; naptiklad kdybyste neméli zku-
$enosti s milovanim, stézi by vas védecké pojednani popisujici jak na to ptre-
svédcilo, Ze se jedna o naprosto vyjimecny zpisob traveni volného casu. Tiebaze

12 / Uvod NAJDI SVOJE STESTI



mohou nékteré zde uvedené techniky pisobit zvla$tné, maji potencidl zdzra¢né
zménit vas Zivot.

Na zavér jesté jedna pozndmka: ddle uvadéné techniky nejsou ndro¢né na cas,
a presto maji velkou silu. At uz se snazite zménit sami sebe jakymkoliv zptiso-
bem, vZdy se budete nevyhnutelné potykat s vnitfnim odporem. Pocitejte s nim,
pripravte se na n¢j, nedovolte, aby vés zastavil, snazte se a ze véech sil realizujte
vybrané metody. Budete-li ke zde uvedenym napadiim ptistupovat s otevienym
srdcem a mysli, jsem si jisty, Ze vas dosazené vysledky potési.
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Citim se skvéle

Vsechny lidi, co kdy Zili, spojuje jeden jednoduchy psychologicky princip: kazda
lidska bytost se chce vyhnout citové ¢i fyzické bolesti a touZi pocitit citovou ¢i
fyzickou rozkos. Kazdy z nas se s tim vyporadava svym vlastnim zptisobem —
nékdo pottebuje k dobrému pocitu ovlddnout a zmanipulovat miliény lidi, ji-
nému staci zaviit o¢i a meditovat. Pokud vade cesta za skvélymi pocity vyzaduje
nakladnou ¢asovou ¢i finanéni investici anebo je velmi namahava, snizujete
si $ance na dlouhodoby pocit $tésti, a naopak, jestlize ovladate vétsi mnozstvi
jednoduchych postupti vedoucich k laskyplnym, mirumilovnym a radostnym
pocitiim, je pravdépodobné, Ze je vas Zivot prostoupen vétsim mnozstvim pri-
jemnych pocitti. Analogicky, pokud vas zptsob, jimz se vyhybate bolesti, zranuje
(naptiklad uzivani drog, pfejidani se apod.), zhorsuje se vase kvalita Zivota. Tra-
peni nemusi byt vasim neustalym spole¢nikem, sta¢i znat prospésné a efektivni
zplisoby prekondvani bolesti.

Kazdd kultura ma své vlastni cesty, jimiz predchazi bolesti a dosahuje poté-
$eni — naptiklad zapadni kultura je vedena k vife, ze k rozhodné $tastnéjsimu
zZivotu prispéji penize. Vyzkumy kupodivu dokazuji, Ze jakmile jedinec dosahne
stiedni tfidy, pocit vétsiho naplnéni mu nepfinesou Zadné dalsi penize a mnoho
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lidi honicich se 1éta za bohatstvim nakonec zjisti, Ze jim Zadné vétsi $tésti ne-
ptineslo. Ve chvili, kdy pochopili, Ze to, o cem si mysleli, ze je uspokoji, ve
skute¢nosti nefungovalo, bylo pozdé na zkoumani jinych postupi.

Metody uvedené v této knize vam, na rozdil od technik, které jste se dopo-
sud ucili, nezaberou ani dvé minuty, nebudou vas nic stat a budou okamzité
ucinkovat. Jedna se o metody, jez jsou skute¢né piinosné a na rozdil od vétsiny
oblibenych zptisobti ovliviiovdni pociti nevykazuji zadné vedlejsi ucinky.
Naucite se velmi jednoduse zménit své pocity a nacerpate energii k uskutec-
novdni véci, jez jsou pro vds dalezité. Pocit, Ze ovldddte emoce, vdm prinese
vét$i bohatstvi, nez vim mohou poskytnout materialni statky. Procvi¢ovani
nize uvedenych metod vaim pomiize citit vét$i odpovédnost za své pocity, za
svij Zivot a nakonec i za sviij osud.

Jak rychle zménit své pocity

Umeéni pokladani spravnych dotazii

K tomuto tématu mam co fict — napsal jsem dvé knihy, které se z velké ¢asti
skladaji z otazek, Nejvétsi Zivotni otdzky a OkamZity vhled. V podstaté chci
fict, ze pokud si budete pravidelné poklddat urcité dotazy, mize se vam dra-
maticky zménit Zivot — jednd se o rychly a silny zptsob, kterym zménite cil
svého dosavadniho snaZeni a zaméfite se na rist. Va$ emociondlni stav je z velké
¢asti ovlivnén myslenkami, a pokud vas bezdé¢né béhem dne napadaji dotazy
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typu ,,Co jesté je v mém Zivoté $patné?®, je pravdépodobné, Ze se po vétSinu
¢asu nebudete citit dobfe. AvSak pokud se zaméfite na dotaz ,Za co mohu byt
vdécny?, nebude tézké citit se o poznani lépe.

Pokladani dotazt s cilem zmény zaméreni pozornosti je osvédcena tech-
nika; v8ichni ji pouzivate a vite, Ze ohromnym zpiisobem ovliviiuje vase pocity.
BohuZzel je ¢asto pouzivdna nevhodné, coZ vede k tomu, Ze se citite na$tvané,
deprimované nebo uzkostné. Myslite si napriklad: ,,Co jesté bych mél dneska
udélat?“ nebo ,,Pro¢ je to takovy kretén?“ Vas mozek se chova jako spravny po-
¢ita¢ — odpovida na cokoliv, na co se ho ptate. Z milidnti véci, na které miizete
myslet, si mozek vybere jen par a na ty se soustfedi. Jak pozna, co ma vytahnout
na povrch a co ma ignorovat? Mozek pti rozhodovani vychazi z védomych i pod-
védomych dotazii, které si poklddate. Negativni dotazy zptsobuji zasmusilost,
pfi pozitivnich dotazech se zamétite na jiné myslenky a je pravdépodobné, ze
se nakonec budete citit dobrte.

Po letech pokusti a omylt jsem objevil nasledujici ¢tyfi konkrétni dotazy, jez
ti¢inné a rychle zméni vase pocity:

. Jaky maly ispéch jsem nedévno prozil?
. Za co mohu byt vdé¢ny?
Koho miluji a kdo miluje mé?

I

Ceho si na sobé cenim?

Kazdy z téchto dotazt funguje jako svétlo, jez do vasi vnitini temnoty vnasi
kousek rdje; staci soustredit se na jednotlivé dotazy jednu az dvé minuty a za-
znamenate zmény ve vasem vnimani a v pocitech. Nejprve se spravné naladte,
pomalu a zhluboka se nadychnéte a ndsledné nékolikrat zopakujte vybrany
dotaz. Zpocatku vam zfejmé na mysli vytanou intelektudlni odpovédi bez
zjevného vztahu k vagim pocitim, ale staci trocha praxe a naucite se pocitovat
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pozitivni emoce plynouci z odpovédi na dotazy, na které myslite. Naptiklad
pokud mate pocit, Ze uz je toho na vas moc, zeptejte se: ,,Jaky maly uspéch jsem
nedavno prozil?“ A zatimco budete promyslet nékolik odpovédi, zaznamenate,
Ze se vaSe mySlenky za¢inaji ubirat jinym smérem. Zaméite se na jeden ¢i vice
uspéch, vizualizujte si je a sledujte prichdzejici pocity sebejistoty a uspéchu.
Béhem pouhych par minut zménite pohled na své zazitky a zacnete se citit
mnohem lépe.

Je velmi dtilezité, abyste vzdy, kdyz budete odpovidat na vyse uvedené do-
tazy, mysleli na konkrétni situace, nemust jit o nic dramatického, staci néco, co
zapisobilo na vase emoce. Pokud se sami sebe ptate ,,Za co mohu byt vdé¢ny?*,
miuzete bez pfehdnéni pocitovat vdé¢nost za stovky véci, naptiklad za to, Ze jste
zdravi, za jidlo, ackoliv vét$ina svéta hladovi, za prtele, ¢i dokonce za to, Ze mu-
Zete telefonovat. Zaméite se na $tésti, které — na rozdil od jinych lidi - prozivéte,
a naucte se vyladit na pocity vdé¢nosti, kdykoliv budete chtit.

Dotaz ,Koho miluji a kdo miluje mé?“ vdm uzasnym zptisobem pomize
ponofit se do nitra srdce a pocitit piivab lasky. Pfipomenete si krdsu okamziku,
béhem néhoz jste pocitili, Ze vas nékdo miluje, ¢i okamziku, kdy jste se zami-
lovali, a béhem kratké doby si dokdazete pouhou minutovou meditaci navodit
kratké stavy, jez vam pomohou otevtit srdce naplnéné laskou.

Posledni dotaz - ,,Ceho si na sobé cenim?“ — miize byt skvélym protijedem
proti negativimu vnimani sebe sama, k pocittim neldsky a nezaslouzenosti.
Jiz pouhy fakt, Ze jste si zakoupili tuto knihu, dokazuje, Ze na sobé hodlate pra-
covat, a jisté existuje spousta drobnosti, jeZ jsou na vas sympatické. Myslete na
né a budete se citit 1épe. Mnoho lidi ma problém vnimat své piijemné stranky;
pokud vam tento dotaz ¢ini potize, zkuste se sami sebe zeptat: ,Co dobrého by
o mné fekli mi pratelé?“ Zaméite se na své pozitivni vlastnosti, které vnimate
¢i které vnimaji vasi pratelé, a postupné se zacnete citit sebejistéji, prijemnéji
a budete mit se sebou nefalSovany soucit.
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Yyvr

Na této technice je nejtézsi nezapomenout ji pouzivat, ale pokud se budete
opravdu snazit, uvidite, Ze dokaze zazraky. Nejdulezitéjsi dovednost, jakou se
muiZete naucit, je uméni pfejit velmi zdhy z pocitu bezmoci do pocitu sebe-
jistoty ¢i do touhy po vdécnosti. A co je dilezité — vasi vykonnost ovliviiuji
vase pocity; prostiednictvim téchto dotazli se postupné naucite ovladat mys-
lenky a pocity, a nejenze se budete citit Iépe, ale budete také ptiznivéji piisobit

na své okoli.

Jak se jednoduse stat StastnéjSim
Cclovékem
Seznam deseti strasti a radosti

Co délate ze vSeho nejradéji? Nemusi to byt nic velkého, mozna vas bavi sledovat
fotbal anebo vas potési upéct si sviij vlastni chléb. Mozna jste natolik zabtedli do
Zivota, Ze jste si zapomnéli vy¢lenit ¢as na drobna potéSeni. Mnoho lidi je zcela
pohlceno povinnostmi a jen ztidka se oddéavaji zdbavé a dobrodruzstvi, pokud je
toivas ptipad, ptijde vim vhod seznam strasti a radosti (SSR). Jedna se o0 seznam
nejméné deseti véci, které vas bavi, a deseti véci, o které se nezajimate — takto si
objasnite, co vas zajima a co délate jen proto, Ze musite, ¢i si myslite, Ze byste méli
délat. Vsichni sice musime ¢as od ¢asu délat véci, které nemame radi, ale Zivot

vvvvv

se 0 sobé mnoh¢é dozvite a snadnéji se pustite do dilezitych Zivotnich zmén.
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Abyste mohli SSR pouzivat, musite si ho nejprve vytvofit a jiz samotny akt
sepisovani véci, které mate radi a na kterych vam nezalezi, vam pomtiZe nahléd-
nout do svého Zivota. Neni to tak dlouho, co mne vyhledal klient James — m¢l
potize s depresemi, pracovnim vypétim a se Zenou. A toto je seznam, ktery vmé
kancelafi sepsal:

Véci, které délam nerad Véci, které délam rdad
1. Chozeni do prace. Jizda na kole.
2. Prodavani sebe ¢i svych vyrobk. Byt sdm sebou, ¢ist si knihu.
3. Uklizeni domu. Hrani si se psem.
4. Vafeni. Jedeni dobrého jidla.
5. Kontakt s neptfjemnymi lidmi. Cestovani.
6. Traveni ¢asu s rodici. Dostavani vzkazi.
7. Placeni dani a ucta. Traveni ¢asu v prirodé.
8. Masirovani Zeny. Milovani se Zenou.
9. Nakupovani oble¢eni nebo darkda. Rizen{ a poslouchani hudby.
10. Hadani se se Zenou. Sledovani dobrého fotbalu.

Nasledné musel James u kazdé aktivity zaznamenat, kolik hodin tydné mu za-
bere. Ukol dokoncil a ihned bylo naprosto jasné, pro¢ mé deprese, suZuje ho stres
anerozumi si se Zenou: soucet hodin stravenych mési¢né strastmi se vyhoupl na
neuvétitelnych 215 hodin, zatimco radostem vénoval pouhych 32 hodin za mésic.
To je téméf sedm ku jedné ve prospéch strasti. Dle mych vyzkumi prestavaji mit
lidé svij zivot radi ve chvili, kdy dosahnou poméru jedna ku péti. Aby se zacali
opét citit dobfe, museji travit méné casu strastmi a vice se vénovat radostem.
Abyste mohli uskutecnit prvni krok ke zméné Zivota a chovani, musite pocho-
pit, co je $patné. Jestlize bude vas seznam SSR vypadat obdobné jako Jamesiiv,

20 / Citim se skvéle NAJDI SVOJE STESTI



znamena to, Ze sami sebe prili§ popirate, a je tfeba, abyste do Zivota zaradili
radosti, jez jsou pro vés dilezité. Obcas silidé mysli, Ze pokud vice upfednostni
radosti, jejich Zivot se rozpadne. Neni to pravda. Nedostatecné mnozstvi pti-
jemnych zazitka bude mit negativni vliv na vase schopnosti, pracovni vykon
avztahy - za vie se plati. Pravidelné prozivani ptijemnych véci pozvedne more
emoci a jeho viny k vdm dopravi dalsi radosti.

Na druhé strané se stava, Ze sepsani SSR odhali Zivot vyplnény ptilisnym
mnozstvim radosti; lidé s timto SSR maji sklon se za kazdou cenu vyhybat
odpovédnosti a discipliné. BohuzZel ani toto pozitkatstvi neni dlouhodobé udr-
zitelné — pokud se vyhybate tézkostem, ¢ekaji vas financni a vztahové potize.
Kli¢em k uspé$nému Zivotu je nalezeni rovnovahy mezi strastmi a radostmi;
musi se jednat o dlouhodobé fungujici rovnovahu, rovnovaha vztazend k sou-
¢asnému okamziku je nedostate¢na.

SSR mize poslouzit i jako uzite¢na pripominka toho, co mate radi. Nékdy
vas zivotni povinnosti pohlti natolik, Ze si zapomenete uzivat. Pomuze, kdyz
si seznam vystavite na viditelné misto — bude vam ptfipominat smér, kterym
chcete jit. A navic, pokud budete mit na oc¢ich soupis véci, jeZ vam zptsobuji
bolest, nezapomenete na véci, které byste ve svém Zivoté radi zménili. Vyplyva
ze seznamu, Ze mési¢né stravite 160 hodin praci, kterou nemate radi? Mozna to
je impulz k poohlédnuti se po jiném zaméstnani.

Chcete-li zménit sviij Zivot, musite zménit chovani. Pokud ve vasem Zzivoté
prevazuji strasti nad radostmi, polozte si nasledujici otazky:

1. Nachazeji se mezi strastmi aktivity, které mohu lehce
zménit, omezit ¢i nahradit né¢im jinym?

2. Nachazeji se mezi radostmi aktivity, které mohu
provadét castéji a mohu je okamzité zaradit do svého
Zivota?
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Nachazeji se na seznamu aktivity odpovidajici dotazim? Vrhnéte se na né. Do
svého nabitého tydne zatadte néjakou piijemnou ¢innost a pokuste se najit né-
koho, na koho byste delegovali to, co neradi délate. I mald zména mize vést k vel-
kému posunu ve vasem postoji a povaze. Udélejte ze seznamu strasti a radosti
starostlivého spole¢nika, jenz vas bude jemné upozormnovat na cestu k vétsimu
naplnéni.

Jak se citit plni inspirace

Seznam magickych filmii

Televize a noviny vas zasobuji nekone¢nou zaplavou Spatnych zprav, na vase
Zivoty utoci neustaly stres a jste zavaleni negativnimi informacemi. Potfebujete
jednoduchym a u¢innym zptsobem pozvednout dusi. Nastésti je k dispozici
okamyzity a silny zdroj inspirace — film. Filmy a DVD jsou skute¢né nevsednim
darem modernich technologii, na dvé hodiny miiZete vstoupit do zcela nového
svéta a nechat se pohltit ptibéhem, postavami a hlavnim poselstvim filmu. Jest-
lize se film dotkne vaseho srdce, miiZe ve vas vyvolat vyssi touhy a podnitit vas
potencidl; téméf okamzité mize zménit vas postoj a vase pocity.

V soucasné dobé stravi Americané sledovanim televize zhruba jedendct let
svého Zivota, coZ je nejvice ze viech aktivit véetné prace! Cas od ¢asu miize byt
sledovani televize zabavné a pomtize vam uvolnit se, avSak prevaha nasili i zne-
klidiwujici zpravy mohou byt pfi¢inou stresu, a jak vyplyvd z vyzkumd, vétSina
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lidi se po sledovéni televize neciti dobfe. Na druhé strané mohou mit inspirativni
filmy povzndsejici ucinek trvajici nékolik hodin ¢i dokonce dnti a podle védct

Vase pocity a ¢iny ovliviiuje to, co vidite v televizi, je tedy nezbytné peclivé si
vybirat, co na sebe nechéte ptisobit. Kdyz jste byli mali, rodi¢e vam pravdépo-
dobné nedovolili nékteré porady a filmy sledovat, ale nyni jste dospéli a musite se
rozhodnout, kterd vyobrazeni a které pfibéhy z vas udélaji osobnost, jakou chcete
byt. Média jsou zanetadéna odpady, nebudete to tedy mit lehké, a abych vam to
ulehdil, sestavil jsem seznam tticeti velmi inspirativnich filmu. Zeptal jsem se
zhruba dvou tisic ti¢astnik mych workshopi, jaky nejvice inspirativni film vidéli.
Na seznam se dostalo prvnich tficet filmii s nejvice hlasy a zde jsou setazeny podle
abecedy:

1. Bélasek 16. Matrix

2. Bratr Slunce, sestra Luna  17. Michael

3. Byljsem pfitom 18. Na Hromnice o den vice

4. Casablanca 19. Na ostii noZe

5. Carodéj ze zemé Oz 20. Nez si pro nds pfijde

6. Desatero prikdzdni 21. Ohnivé vozy

7. The Girl in the Café 22. Pokojny bojovnik

8. Dobry Will Hunting 23. Rocky

9. E.T. - Mimozemstan 24. Schindleriiv seznam

10. Forrest Gump 25. Spolecnost mrtvych bdsniki
11. Gdndhi 26. Televizni spolecnost

12. Harold a Maude 27. Titanik

13. HFisté snil 28. Vykoupeni z véznice Shawshank
14. Impérium vraci tider 29. Vzpominky na Afriku

15. Jih proti severu 30. Yesmeni
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Samoziejmé existuje mnoho jinych inspirativnich filmi, které se nedostaly na
tento seznam, ale pokud jste nevidéli néktery film z tohoto seznamu, doporucuji,
abyste ho zhlédli. Zkuste jej nalézt na internetu anebo si zajdéte do nejblizsi pro-
dejny a optejte se, zda film, ktery chcete vidét, maji v prodeji. Nadherny film je
pozehnanim, povznese vase srdce a pomtiZe vam nasat moudrost vyobrazenych
postav. A pokud jste vidéli vétsinu vyse uvedenych film, ptjcte si je a podivejte
se na né znovu, z vlastni zku$enosti vim, Ze filmy mohou byt pfinosné;jsi pri
druhém, tfetim ¢i dokonce ¢tvrtém zhlédnuti.

Pred nékolika lety jsem zagel na film Harold a Maude a libil se mi jiZ po
prvnim zhlédnuti. Nedavno jsem ho vidél popaté a neformalné jsem zené sedici
vedle mé fekl, Ze uz jsem na ném byl ¢tyfikrat. Podivala se na mé, jako bych byl
blazen, a odpovédéla: ,,Ja jsem tento film vidéla uz Sestadvacetkrat!“ Myslela to
vazné, fekla mi, Ze ji tento film naprosto zménil Zivot, hlavni hrdinka Maude ji
inspirovala k odchodu z laskou nenaplnéného manzelstvi, k cestovani po svété
ak umélecké kariéte. Na zakladé pribéhu této Zeny jsem jesté otevienéj$i k moz-
nym dopadtim filmu na lidské Zivoty a ¢asto se na filmy divam opakované. Naucil
jsem se vstfebavat inspirujici momenty jednotlivych filmu tak, jako kdybych je
vidél poprvé, a sledovani filmii se pro mne stalo cestou k prohlédnuti a uceni se.

PoohliZite se po novych podnétech a rozptyleni a prehlizite hluboké hodnoty,
jez mate pfimo pred sebou? Které filmy vas v minulosti inspirovaly? Mozna
je nacase se na né opét podivat. Které filmy vas rozesmaly ¢i vam dopomohly
k dobrému pocitu? Filmy sledujte opakované, s otevienou mysli a nechejte se
jimi pti kazdém zhlédnuti inspirovat — stejné jako dobry pritel nasyti filmy dusi
a pozvednou srdce.
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Jak byt plni energie

Zdzracnd pilulka

Pocitovali jste nékdy souc¢asné deprese a obrovskou energii? Pravdépodobné ne.
Pokud jste plni energie, citite se lépe a vice toho zvlddnete. VSichni jste slychali,
Ze k vétsi vitalité a svéZesti vam dopomiiZe spravnd strava, cviceni a vyhybani
se $kodlivym latkdam; vite, co byste méli délat, ale ¢asto vam chybi energie nebo
kazen. Pokud jste jako ja, zajimate se: ,,Existuji néjaké bezpe¢né zkratky k ziskani
vétsiho mnozstvi energie?“ Nastésti ano, v obchodech se zdravou vyzivou je k do-
stani zaplava doplnkd, které vademu télu bezpe¢né a uc¢inné dodaji vice vitality,
ajakmile zjistite, co vam pomaha, je to, jako byste nagli zazra¢nou pilulku, jez vam
pomize citit se zdravéji, $tastnéji a doda vam energii. A mozna Ze kdyz budete
1épe jist a vice cvicit, budete mit vétsi motivaci. Kdo vi.

Zajdéte si do obchodu se zdravou vyzivou a zeptejte se na dopliky dodavajici
télu energii — pravdépodobné vas prekvapi mnozstvi nabizenych produktti. Po par
pokusech a omylech jsem se naucil tfi véci, na jejichz zakladé si mtzete vybrat
prostfedek vhodny presné pro vas. Nejprve se musite podivat na ingredience uve-
dené na prebalu vyrobku, mnoho z nich obsahuje pouze kofeinu podobné derivaty.
Napriklad kofein, chvojnik ¢insky (Ma Huang), efedra a guarana maji stejné i¢inky,
pusobi na nadledvinky a nakonec zptisobi, Ze mate méné energie. Poohlédnéte se po
vyrobcich, mezi jejichZ hlavni slozky patfi napfiklad véeli pyl, spirulina, psenice,
aminokyseliny, Zen$en, modrozelena fasa, matefi kasicka nebo vitamin B12.

Za druhé si musite uvédomit, Ze na kazdého funguje néco jiného, a pokud
vam va$e kamarddka prisahd, Ze ji ten a ten vyrobek zménil Zivot, neznamend
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to, Ze bude mit stejny i¢inek i na vas. Zakupte mala baleni nékolika vyrobki,
postupné je vyzkousejte a uvidite, ktery ma nejvétsi ucinky; pocitejte s tim, Ze
mozné ucinky zjistite az zhruba po mésici uzivani. A za tfeti ma télo sklon pii-
vyknout na to, co mu dodavate, coZ znamend, Ze po Case se u¢innost dopliku
snizuje. [ proto musite zvySovat davky kofeinu, abyste se nabudili. Jestlize jste
vyzkouseli nékolik doplnki, za¢néte uzivat ten, ktery vykazoval nejvétsi ucinek,
ale po ¢ase, az si na néj télo privykne, ho vyméte za jiny.

Prohlédnéte si internet a prectéte si recenze na riizné vyrobky, také se mu-
Zete poradit se svym lékafem, trenérem ¢ilékdrnikem. Zajimavym vyrobkem je
Enervit GT Sport, sice neobsahuje Zadny kofein, ale vysoky obsah rychle vstte-
batelnych sacharidti, mineralnich latek a vitamint zajist{ okamzité doplnéni
energie a potlaceni inavy; hoi¢ik a draslik ve formé citratu piisobi jako prevence
proti kfecim. Tablety jsou snadno rozpustné v tstech (nerozpoustéji se ve vode),
dodavaji se v prichuti citron a v jednom baleni je Ctyficet tablet.

Dal$im dostupnym produktem je BraineActive obsahujici unikatni kom-
binaci tfindcti pfirodnich latek, jez podporuji pamét, soustfedéni, mentalni
vykonnost, kognitivni schopnosti a dodavaji energii. BraineActive mimo jiné
obsahuje extrakt z ginkgo biloby, guaranu, kofein, taurin, Zenden a vitaminy B5
a Be.

Na trhu existuje mnoho riznych napoji, jez dokdzou dodat télu energii. Na
ruznych mistech miiZete narazit na stainky nebo obchtidky prodavajici ¢erstvé
vymackané ovocné $tavy, které jsou zdravé a navic vas zaktivizuji. Poohlédnéte
se po smoothie, jez obsahuje vceli pyl, vitamin B12 a hodné zelenych ingredienci,
eventualné vyzkousejte ¢erstvou $tavu z mladé psenice (wheatgrass). Pokud
budete béhem dne usrkévat jedno velké smoothie, dodate télu spoustu vitamina
audrzite si potfebnou hladinu energie. Experimentujte, dokud nenaleznete smo-
othie, které vam bude chutnat a po kterém se budete citit skvéle.
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Muizete si vybirat i mezi klasickymi energetickymi drinky. Nez se pro néktery
z nich rozhodnete, pozorné si prectéte jejich slozeni a hodnoceni na internetu.

Az naleznete spravny ptipravek, budete piekvapeni, jak rychle vam doda
potfebnou energii. Je jedno, jak moc jste lini, spolknout pilulku nebo se napit
cerstvého dzusu dokdzete vzdycky a jejich u¢inek vam muize zménit Zivot. Mnoho
lidi si neuvédomuje, Ze depresi a nemoc miize zptsobit nedostatek zivin. Setkal
jsem se s pacientem, ktery se doslova béhem jediné noci cely zménil poté, co ob-
jevil spravny doplnék stravy. Jakmile naleznete jeden ¢i dva vyrobky, které vam
budou délat dobrte, ziskate pripravky, jez povzbudi vase télo, mysl i dudi. Bude
vds to stat trochu Casu a par penéz, ale vybrany doplnék stravy mtize vyznamné
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ovlivnit v4$ Zivot. A tomu se neda odolat.

Jak neutralizovat Spatné zpravy

Jaké jsou pozitivni dopady?

Pokud Zijete podobnym zpisobem jako ja, nékolikrat do tydne obdrzite zpravu,
kterd se jevi jako Spatnd zprdva. Nemusi se jednat o nic dtilezitého, mozna jen
zjistite, Ze automobil potiebuje novy tlumic ¢i Ze vas opét za¢inaji trapit zada.
Zivot nen{ vzdy takovy, jaky si ho predstavujete, a je diileZité, abyste se naucili
zvladat drobné potiZe a nenechali se vyvést z miry. Jak to mtzete udélat? Jednou
z moznosti je divat se na vse z té lep$i stranky; zni to jako dobra teorie, ale jeji
uskute¢néni nemusi byt za bézného dne plného stresu jednoduché. Potiebujete
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jednoduchou techniku, ktera okamzité zméni vase mysleni i v pripadé, Ze jste
roz¢ileni, coz neni lehky tikol. Nastésti existuje natolik jednoducha a G¢inna
metoda, ze funguje i na takového lenocha, jako jsem ja, a fikdm ji Dotazy na
pozitivni dopady.

Pred par lety jsem prednasel o situacich, kdy ze zdanlivé nepfijemnych véci
vzniklo néco dobrého. O prestavce za mnou pridel jeden student a fekl mi, Ze
ma pro mé néco v auté. Zatimco pomalu prohledaval auto, ve mné nartistala
zloba kviili ¢asu, o ktery se zkrati vyuka. Pokazdé kdyz jsem se chystal fict, ze
se vracim zpét do ucebny, pronesl: ,,Pockejte! Myslim, Ze jsem to nasel.“ Nakonec
jsem trval na tom, Ze se musim vratit. Oteviel jsem dvete do u¢ebny a zhruba sto
lidi zakficelo: ,,Pfekvapeni!“ Bylo to den po mych narozeninach a ptijela spousta
znamych, aby je se mnou oslavila.

Na této zkudenosti je zahanbujici, Ze jsem vam pied chvili vypravél, jak je
treba vidét pozitivni aspekty i v neptijemnych okamzicich, ale sdm jsem se takto
nechoval. Zjistil jsem, Ze pokud chcete ziistat v klidu i v tézkych situacich, musite
si osvojit jednoduchou a fungujici metodu. Pouhy ndpad je na nic, kdyz se vam
pravé nedafi, a tak jsem vyzkousel rizné metody, o nichz jsem predpokladal, ze
by mohly fungovat. Vétsina sice skoncila neslavné, ale jedna uspéla jak z hlediska
¢asu, tak z hlediska pochybnosti. Kdykoliv se objevi problém, jednoduse se sam
sebe zeptam: ,,Co by na tom mohlo byt eventudlné dobrého?“Vidy, dokonce
i kdyz tomu zprvu nevétim, mne napadnou alespon dvé véci, diky kterym by
mohl byt dany problém potencidlné ptinosny; kdyzZ nic jiného, vZdy mi miize
pomoci osvojit si ditlezité vnitini hodnoty, naptiklad soucit, trpélivost, pokoru
aviru.

Dotaz ,,Co by na tom mohlo byt eventualné dobrého?“ je skvélou pomtickou
k dosazeni zivotni rovnovéhy, odvadi mysl od negativnich aspektd dané situ-
ace a pomdhd vidét mozné prilezitosti, jez by jinak nebyly tak zfejmé. Osobni
i profesni rtist a rozvoj souviseji s vyzvami, jimz celite a jez dokazete pretvorit
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v ptileZitosti. Pokud si sami sobé upfimné polozite vyse uvedeny dotaz ve chvili,
kdy jste nastvani anebo pod tlakem, miZete velmi rychle zacit pocitovat klid.

Na dotaz ,,Co by na tom mohlo byt eventualné dobrého?“ nemusite reagovat
fakty, kterym véfite, jiz jen pouhé vymysleni si nékolika moznosti vam zlepsi
naladu. Obvykle kdyz se ptihodi néco, z ¢eho nemdte radost, vidite jen to, co
vas rozrusilo, a ztracite nadhled.

Predstavte si, Ze je pfed vami na listu papiru namalovana tecka velikosti
pétikoruny; pokud se na ni budete divat pfimo seshora z minimalni vzdalenosti,
uvidite pouze cerné pole, nic jiného, a opravnéné mtizete prohlasit: ,Vidim
pouze cernou prazdnotu bez jakékoliv barvy. To je vSechno - jen naprostd tem-
nota.“ Pokud se ptate na potencialni kladny dopad jakékoliv situace, podivejte
se na ni z nadhledu, pomuiZe vam to odpoutat se od ¢erné tecky a uvidét celou
stranku vaseho Zivota. Dokonce i kdyz nevétite, Ze by z problému mohlo vzejit
néco dobrého, pomiize vam tato technika nevidét celou zaleZitost tak cerné.
K vnitfnimu klidu se dopracujete skrze pochopeni, Ze jakakoliv ¢erna tecka
hraje v celém Zivoté bezvyznamnou roli a Ze jiZ ze vzdalenosti jednoho metru
se jevi jako nevyznamnd. A co teprve z druhé strany mistnosti - z té dalky ji
stéZi zaznamenate.

Fungovani metody si nejlépe ovéfite jejim vyzkousenim a Zivot vam k tomu
dava dostatek prilezitosti. Tteba si pfedstavte, Ze se jednou vratite doma a ihned
zaregistrujete nového a neustale $tékajiciho psa sousedti. Po dvou hodinach
nepretrzitého $tékani byste sice nejradéji nékomu ublizili, ale radéji se zeptejte:
,»Co by na tom mohlo byt eventualné dobrého?“ Zprvu vyktiknete: ,Nic! ale
jiz vite, Ze takové smysleni nikam nevede, a tak se pokusite vymyslet dvé moz-
nosti. Nejdfive si pomyslite: ,,Musim si o tom promluvit se sousedem, tfeba se
pti feseni toho problému sblizime.“ Jste v poloviné. S nevoli si pomyslite: ,, Tohle
mé nuti mluvit o mych pottebach a lépe se zastavat sam sebe, coz neni nijak
jednoduché.“ Vase mysleni se jiZ neupird na cernou tecku a vy vidite, jak vam
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celd situace poslouzi k osobnimu riistu. Gratuluji! Jednim prostym dotazem jste
zménili situaci v moznost osobniho riistu a téméf jisté se i citite 1épe.

Nékdy je tézké ptat se na pozitivni véci, zvlasté pokud jste roz¢ileni. Anebo je
tézké dat dohromady dvé odpovédi. Jisté jste si povsimli, Ze jista ¢ast vaseho ja
se vzpira pohledu na pozitivnéj$i dopady situace, presto je tfeba si uvédomit, ze
utrapeny postoj vam energii do Zivota nepfinese. Ptejte se na potencidlné dobré
véci, brzy se zacnete citit lépe a snadnéji vyfesite Zivotni zvraty. Naucte se pou-
zivat tuto metodu pfi feSeni béznych problémd, ziskdte sebedtivéru a pochopite,
ze kazdou situaci lze obratit v ptilezitost k osobnimu ristu. Jestlize se naucite
vidét na kazdém problému néco dobrého, budete na dobré cesté k nalezeni ce-
lozivotniho $tésti.

Jak se béhem dvou minut citit Stastnéji

Tri prijemné uddlosti

V pribéhu poslednich dvaceti let bylo zpracovano mnoho studii zabyvajicich se
metodami, jez by dokazaly v kratké dobé vyznamné zvysit uroven pocitii $tésti,
ajak se ukazalo, dvé metody jsou az neuvétitelné u¢inné. V této kapitole se s vami
podélim o nejucinnéj$i metodu na zesileni pociti Stésti, i¢cinnou metodu na zvy-
$eni spokojenosti v Zivoté naleznete v podkapitole nazvané Jak otevfit své srdce.

Metoda, se kterou vas nyni sezndmim, se nazyva t#i prijemné uddlosti a vy-
tvotil ji propagator pozitivni psychologie Marty Seligman. Jedna se o velmi silnou
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techniku, po pouhém tydennim praktikovanilze jesté po pil roce namétit o 25 %
vys$$i hladinu $tésti. Mozna se vam to nezda nijak zdvratné, ale ve védeckém
svété tento exaktné ovéreny vysledek silné zapiisobil.

Zvysit néci $tésti o 25 % neni viibec snadné. Predstavte si, Ze zitra ptijdete
do prace a $¢f vam oznami, Ze vam zdvojndsobil plat. Budete se citit skvéle,
ze? Ale o est mésicti pozdéji bude vase hladina $tésti zvysena o zhruba 2 %.
Dostavate velké mnoZstvi penéz a vade celkova iroven $tésti se zvysila o pouhd
dvé procenta, avSak s metodou ti{ piijemnych udalosti se pravdépodobné zvysi
o celych 25 %, je tedy dvanactkrat ti¢innéjsi nez zdvojnasobeni vaseho platu. To
je slusny vysledek na metodu, kterd vim denné zabere dvé az tfi minuty.

Nejprve se zminim o divodech t¢innosti této techniky a nasledné vysvétlim
jeji mechanismus. Vade pocity jsou vdaném okamziku z velké ¢asti urceny tim,
na co se soustiedite: pokud myslite na vSe $patné, co se déje ve vaSem Zivoté nebo
ve svété, nejspise se dopracujete k panickému strachu a depresi, a naopak, pokud
se intenzivné zamétite na to dobré, co vas potkdva, mate $anci, ze se budete citit
$tastné. Spokojenost budete pocitovat pouze béhem premysleni o pozitivnich
strankdach Zivota, coz je diivod, pro¢ kazdodenni kratkodobé mysleni na pozitivni
véci vasi uroven $tésti prili§ neovlivni.

Dr. Seligman premyslel, jak tuto situaci vyfesit, hledal zptisob, kterym by
na kazdého narouboval pozitivni nazor na Zivot, a objevil metodu tfi ptijem-
nych udalosti, jez se sklada ze tii jednoduchych ¢asti. V prvni ¢asti musite
myslet na néco, co se stalo v dob¢, kdy jste se citili velmi dobfe ¢i jste byli
néjakym zptisobem $tastni, mize to byt néco malého, napriklad vase radost
z hezkého pocasi, ptijemny rozhovor nebo dokonce baje¢ny sendvi¢, ktery
jste méli k obédu. Ve druhém kroku si tyto véci, jez ve vds vyvolaly pfijemné
pocity, zapiSete do bloku anebo na kus papiru. Treti krok je dle dr. Seligmana
nejdiilezitéjsi a vy si v ném uvédomite, jak jste prispéli k vytvofeni onoho
momentalniho pocitu laskavosti ¢i $tésti. A to je vse.
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Vsechny tyto tfi kroky vam skute¢né nezaberou ani minutu a po dokonceni je
jesté dvakrat zopakujete, abyste méli zapsané celkem tfi povznasejici véci a mohli
se trikrat zeptat: ,,Pro¢ mne dnes potkala tato prijemna véc?“

Celou metodu se pokusim vice vysvétlit a jako ptiklad pouziji sebe piikouco-
vani workshopu zabyvajiciho se timto procesem. Nejprve jsem ucastnikiim vysvét-
lil celou metodu a nasledné pozadal o dobrovolnika. Pfihlasila se Zena jménem
Sharon a ja se zeptal, co se ji toho dne prfihodilo pfijemného. Odpovédéla: ,,Ja
nevim, posledni dobou se citim dost mizerné.“ A ja reagoval: ,,I kdyz se necitite
dobte, mozna se prece jen dnes udala néjaka drobnost, ktera by se dala chapat
jako ptijemna. Co by to mohlo byt?“ Odpovéd znéla: ,,Zatim se mi libi tento
workshop, je fajn.“ A ja odvétil: ,,Skvél¢, nejenze vas napadlo néco dobrého, ale
také to dokazuje, Ze jste ndro¢na Zena.”

Pokud by pracovala sama, nasledoval by druhy krok, ve kterém by si vybranou
ptijemnou udalost zapsala, neni to v§ak nutné a celou techniku Ize realizovat ver-
balné, tieba s pritelem ¢i potomkem. Jednoduse je pozadejte, aby vam sdélili, co
ptfjemného je ten dany den potkalo a pro¢ se tak stalo. Se Zenou tuto metodu ¢asto
praktikujeme tésné pred spanim, izasné napoméaha k dobrému pocitu z prozitého
dne a pfipravuje nds na klidny spanek.

Ale vratme se k mému workshopu. Zeptal jsem se Sharon, pro¢ se ji ta pii-
jemna véc stala, tedy to, ze ptisla na workshop, ktery se ji libi. Na okamzik se
zamyslela a vahavé odpovédéla: ,Myslim, Ze se to stalo, protoze jsem se prihla-
sila.“ Vysvétlil jsem Sharon, Ze jeji odpovéd sice byla technicky v poradku, ale
nesdéluje nic konkrétniho o ni ¢i o jejim povahovém rysu, z kterého by mohla
mit dobry pocit. Zeptal jsem se ptimo: ,,Co vas vedlo k tomu, Ze jste se prihlasila
na workshop osobnostniho ristu?“ Odpovéd znéla: ,Myslim, Ze jsem zoufala.
V tuto chvili se néktefi uc¢astnici workshopu zasmali. Jeji odpovéd skutecné
neodpovidala tomu, co jsem mél na mysli, ale nékdy se musite umét vyporadat
i s nepfijemnostmi.
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A tak jsem ji fekl: ,To mize byt pravda, ale existuje i pozitivni dtivod, pro¢
jste se prihlasila. Na svété je spousta zoufalych lidi, ne kazdy z nich se ptihlasi
na muj workshop, ale vy jste to udélala. Navzdory pocitiim zoufalstvi jste inves-
tovala tézce vydélané dolary do nadéje, Ze se naucite néco, co zméni vas Zivot,
jinymi slovy néco uvnitf vas vi, Ze pocitovat $tésti je mozné, a to néco stale Zije.
Znamena to, Ze jste plnd nadéje, jste zvidava a i nadale mate touhu se vzdélavat.
Toto jsou ty divody, jez vas sem privedly, a nejenze jste se pfihlasila, vy vnimate
i hodnoty, jez vam to pfinese, a to se jen tak nékomu nepodari. Nékdo ptijde na
podobny workshop a jeho cynismus ¢i néco jiného mu zabrani, aby si ho uzil, ale
vy jste naddle oteviend novym vécem. Vy si miiZete myslet, Ze se jedna o dobry
workshop, ale ve skute¢nosti vam k ptijemnym zazitkéim dopomiiZe vase ochota
ucit se nové véci.

Skon¢il jsem a po Sharoniné tvari zacala stékat slza. Zeptal jsem se: ,,Co se
déje?”

Odpovédéla: ,Nékdy se citim hrozné a myslim si, Ze jsem neschopna, ale ted
vidim, Ze mdm spoustu divodu k vite. Nékde ve mné je néco dobrého.”

Uvadim tento ptiklad, jelikoZ vyjadfuje moznou silu této metody a ukazuje,
jak by nemeéla byt provadéna. Na dotaz, pro¢ se ucastni workshopu, Sharon
odpovédéla: ,,Myslim, Ze jsem zoufald.“ To, co jsem fekl o jeji nadéji, zvidavosti
a otevfenosti, byla pravda a nejvice dojatd byla ve chvili, kdy jsem hovoftil o téchto
jejich charakterovych vlastnostech. Nyni si predstavte, Ze se kazdou noc pred
spanim naladite na své pozitivni vlastnosti a pfesné si vybavite kouzelné chvile,
jez jste toho dne prozili. Vnimate, jak vam to dopomiiZe k lep$imu pocitu ze sebe
sama a ze svého Zivota? MoZzna se to nepovede hned napoprvé, ale postupné
nabudete pocitu, Ze nad svymi pocity ziskavate kontrolu a Ze jste schopni vidét
na kazdém dni néco ptijemného. Jednd se o silny pocit a vyzkumy dokazuji, ze
¢im déle budete tuto techniku praktikovat, tim bude uc¢innéjsi; ale i kdybyste
se ji vénovali jen jeden jediny tyden, u¢inek mtiZe pfetrvat po mnoho mésic.
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Vim, Ze jsem lenoch a Ze nejsem jediny, je tedy c¢as, abych vam ukazal snad-
losti, jez se vam béhem dne udaly, a nasledné se zeptat, pro¢ k nim doslo, ale
pokud jste stejné lini jako ja, vzpomerite si jen na jednu ¢i na dvé. Metoda bude
i naddle u¢inna a misto dvou az tf{ minut ji budete provadét jen asi jednu az
dvé minuty. Pfijemné udalosti nemusite jen zapisovat ¢i sdélovat priteli, postaci,
pokud je vyslovite nahlas — ve své vlastni loZnici si to mtZete dovolit a pro
mnoho lidi je to snadnéjsi, neZ si vést zapisky v deniku. Tato uleh¢eni by vam
méla dopomoci k trvalému provadéni techniky.

S metodou tfi pfijemnych uddlosti jsem sezndmil mnoho lidi a vidél jeji silu.
Jakmile si za¢nete uvédomovat konkrétni charakterové vlastnosti, jez stoji za
pifjemné prozitymi okamziky, va$ Zivot se za¢ne ménit a za¢nete se na néj divat
z jiného thlu. Pochopite, Ze nezéleZi na sloZitosti situace, v niZ jste se ocitli, a Ze
za ptijemnymi zazitky stoji vase schopnost se smat, navazovat kontakt s lidmi,
ucit se néco nového a daldi a daldi vase charakterové znaky. Ve vis je ta sila.
Tato metoda vam pomize ji vnimat a inspiruje vas ke kazdodennimu vytvafeni
vyjimec¢nych okamziki.

Pokud ma tato technika fungovat, je tfeba, abyste si vyhradili chvilku a pro-
citili ptijemné okamziky, jez jste béhem dne vytvofili. Neberte to jako pouhé
rozumové cviceni, naopak, jakmile si vzpomenete na néco ptijemného a feknete
si, jak jste k té situaci prispéli, nespéchejte a uzijte si dobry pocit ze sebe sama.
Miizete pocitovat vdé¢nost za néjakou svou schopnost ¢i byt hrdi na néco, co
délate dobre; at uz je to cokoliv, chvilku si ten pocit vychutnavejte, uvidite, ze
zafunguje jako povzbuzujicilék a posili vasi viru a pocit $tésti. Techniku procvi-
¢ujte kazdou noc po dobu alespon jednoho tydne, a aniz si to uvédomite, budete
se citit lehceji a $tastnéji.

Jedna se o jednoduchou metodu a je mozné, ze se budete branit ji uvéfit.
Kazdy ¢lovék ma v mozku néco, co mu veli vyhybat se §tésti a nadSeni. Tato
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Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupenf jeji plné
verze je moZzné v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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