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Našim studentům, přátelům a členům rodiny,

kteří nás den co den inspirují

 


 

Úvod

 

 

Miliony lidí prožijí celý život v rámci standardního nastavení a nikdy si neuvědomí, že si mohou cokoli přizpůsobit. Nebuďte jako oni. Nebuďte se standardním nastavením spokojení.

Seberte odvahu k úpravám a vylepšením. Stanovte si osobní růst jako prioritu.

Pravda je, že nebudete vždycky prioritou pro ostatní, a proto byste měli být prioritou pro sebe. Naučte se ctít sami sebe, pečovat o sebe a stát se svým podpůrným systémem. Vaše potřeby jsou důležité. Začněte je uspokojovat!

Nečekejte na to, až si vás vyberou ostatní. Vyberte si sebe už dnes!

Vaším úkolem rozhodně není krotit se a brzdit, abyste uspokojili představu někoho jiného o hodnotném člověku. Už nyní jste neuvěřitelně hodnotní a schopní. Ne proto, že si to myslí ostatní lidé, ale proto, že máte plně pod kontrolu svůj následující krok.

Pokud se cítíte jinak nebo jste se v poslední době omezovali, uvědomte si, že skutečná bitva se odehrává ve vaší mysli. A vaše mysl je pod vaší kontrolou, ne naopak. Mohli jste být zdrcení z protivenství osudu, odmítnutí nebo vystresovaní, nejste však zlomení. Nedovolte tudíž své mysli ani žádnému člověku, aby vás přesvědčili o opaku.

Uzdravte se a překonejte standardní nastavení svého života tak, že se odmítnete spokojit s dosavadním fungováním. Rozhodněte se, že ve svém životě obsadíte mnoho pozitivního prostoru. Dejte si svolení, že budete uspokojovat vlastní potřeby. Respektujte svoje pocity a emoce. Nechť jsou péče o sebe a osobní růst vašimi prioritami…

Rozhodněte se, že se budete vnímat pozitivněji, abyste lépe žili navzdory výzvám, kterým budete čelit.

Jistě, my všichni víme, že se to občas mnohem snadněji říká, než koná. Pozitivní změny vyžadují vedení a cvičení. A přesně v tom vám tato kniha pomůže, krůček za krůčkem.

Jste připraveni na dlouhou cestu? Dosahování skutečného životního štěstí a úspěchu je nepochybně divoká cesta – s nečekanými a vzrušujícími zvraty, otáčkami a zásadními lekcemi. Ano, je to divoká jízda, když se zbavujeme toho, o čem jsme si dříve mysleli, že je to pro nás nezbytné, a když se následně zamilujeme do něčeho, o čem jsme netušili, že to chceme. Život nás vede cestami, jimiž bychom se nikdy neubírali, kdyby to bylo na nás. Nemějte z toho strach. Nedovolte, aby vaše představy o tom, jak by vše „mělo být“, zaslepily krásu života, který prožíváte. Mějte víru. Důvěřujte své cestě.

A je-li pro vás nyní těžké jí důvěřovat a krotit svá očekávání, vězte, že v tom nejste sami. Mnoho dalších lidí je na tom stejně, tvrdě usilují o to, aby se vzdali dosavadního fungování, nacházeli více přítomnosti a přijetí a vraceli se ke správnému způsobu myšlení. Dovolte nám, abychom se s vámi podělili o stručnou metaforu, kterou často nabízíme účastníkům našich kurzů a seminářů:

Představte si, že máte před sebou na stole zralou, šťavnatou mandarinku. Dychtivě ji uchopíte, kousek si vezmete a začnete si na ní pochutnávat.

Víte už, jak by měla zralá, šťavnatá mandarinka chutnat, takže je-li tento plod poněkud trpčí, než jste očekávali, zatváříte se kysele, pocítíte zklamání, sníte ji a budete se cítit podvedeni, neboť jste čekali něco jiného.

Nebo ta mandarinka chutná zcela normálně – ničím vás nepřekvapí. Kvapně ji tedy sníte, aniž byste ocenili její chuť, načež si dáte další a další bezcenná sousta.

V prvním scénáři vás mandarinka zklamala, protože nesplnila vaše očekávání. Ve druhém scénáři byla příliš všední, protože je dokonale naplnila.

Vnímáte tu ironii?

Buď není dobrá, nebo není dost dobrá. Takto mnozí z nás žijí… Jsou nešťastní a neúspěšní. Proto se cítí podvedení, zklamaní a nespokojení téměř se vším.

Nic totiž naše očekávání plně neuspokojuje.

Představte si nyní, že byste místo toho zkusili toto: potlačili byste představy o tom, jak by ona mandarinka „měla“ chutnat. Nevíte to a nedomníváte se, že byste to měli vědět, protože jste ještě neochutnali. Místo toho jste velmi zvědaví, nezaujatí a připravení na nejrůznější možné chutě. Ochutnáte ji a jste velmi vnímaví. Pocítíte šťavnatost, vnímáte strukturu dřeně, současně kyselou, trpkou i sladkou chuť, jež se vám rozléhají na jazyku, a všechny další, komplexní pocity. Netušili jste, jak bude tato mandarinka chutnat, nyní si ale uvědomujete, že je jiná než ostatní a že je svým způsobem unikátní. Je to zbrusu nový prožitek – cenná zkušenost – neboť jste tuto mandarinku nikdy dříve neochutnali.

Odborníci na uvědomělost to často nazývají „myšlením začátečníka“, ve skutečnosti je to však jen výsledek uvažování zbaveného zbytečných, potlačujících očekávání.

Mandarinku lze samozřejmě nahradit takřka čímkoli: kteroukoli událostí, situací, vztahem, osobou nebo myšlenkou, čímkoli, co se usídlí ve vaší mysli. Přistupujete-li k čemukoli z uvedeného s očekáváním, „jak by to mělo být,“ aby vás to uspokojilo, téměř vždycky vás to nějakým způsobem zklame – bude to příliš všední a nezajímavé na to, abyste si to vůbec zapamatovali. A budou vás čekat jen další zklamání nebo bezcenné životní zkušenosti a budou následovat další a další, až si uvědomíte, že jste většinu svého života prožili v nekonečném cyklu zkušeností, které se vám stěží mohly zamlouvat nebo které jste takřka nezaznamenali.

 

Lepší způsob

Existuje však šťastnější a úspěšnější způsob myšlení a žití. Díky více než desetiletí individuálních vzdělávacích lekcí s našimi studenty, konverzací se čtenáři a každoročních živých seminářů, jež pořádáme, máme spoustu zkušeností s tím, jak lidem pomáhat překonat bolestné prožitky, které je brzdily. A jedním z nejčastějších bolestivých prožitků, s nimiž jsme se v životě potýkali, je přesně to, o čem jsme právě hovořili – nenaplněná očekávání. Většina z toho, co považujeme za „největší problémy“, je ve skutečnosti přímým důsledkem toho, jak reagujeme na život během všedních dnů.

Jistě, někdy je třeba vyrovnat se s velkými pohromami, většinou je však skutečným problémem spíš náš způsob uvažování a z něj plynoucí chování v daném okamžiku. Zásadní roli hraje procvičování duševní síly – vaší vnitřní odolnosti. Nemusíte být duševně silní už od narození. Tento životně důležitý charakterový rys můžete rozvíjet každodenním cvičením.

Je to snadné? Ne zcela. Stojí to za to? Absolutně.

Začíná to tím, že budete plně vnímat přítomný okamžik a budete jej bezpodmínečně přijímat. I když se nám daří poměrně dobře, jednou z nejtěžších životních výzev je žít ve vlastní kůži – být prostě tady a teď, bez ohledu na to, kde se nacházíme. Velmi často se rozptylujeme nejrůznějšími věcmi: jídlem, pitím, nakupováním, televizí, drby, zprávami, sociálními sítěmi, videohrami, chytrými telefony, tablety – čímkoli, co nám znemožňuje být zcela přítomní.

Využíváme naléhavou práci, naléhavé cvičení, naléhavé milostné aféry a další věci k tomu, abychom utekli od svého já a od žití v plné přítomnosti. Mnozí z nás ovšem dělají maximum pro to, aby se vyhnuli pocitu, že jsou sami se sebou, ničím nevyrušovaní. Samota totiž znamená, že řešíme svoje reálné pocity: obavy, úzkost, předtuchy, nejistotu, frustraci, závist, zklamání. A když udeří těžší časy, všechno se ještě víc vymyká naší kontrole.

Můžeme nicméně procvičovat svoje duševní svaly a postupně dospět k tomu, že dojít klidu, štěstí a úspěchu neznamená, že bychom se měli nacházet v prostoru, ve kterém není žádný hluk, útrapy nebo nedokončené úkoly. Měli bychom být těmito věcmi obklopeni a přitom si udržovat soustředěnou mysl a klidné srdce. Měli bychom se zbavit představ o tom, jak by vše „mělo být“, a všem výzvám čelit v rovnováze.

 

Přítomnost je klíč

Začněte zvídavě a bez jakéhokoli posuzování vnímat veškeré způsoby, jimiž unikáte z vlastní kůže, od svých problémů, od přítomného okamžiku. Poté se pozorně zaměřte na svoje reálné pocity. Nesnažte se je otupit rozptýlením nebo očekáváním, místo toho si ještě více uvědomte, jak se cítíte. Učiňte sebe samé v dané chvíli hlavní prioritou.

Plně se k tomuto okamžiku upněte a přivítejte ho. Usmívejte se a věnujte maximální pozornost svým pocitům. Pokud se totiž přes to, co se stalo, co bylo řečeno, co jste pocítili, nepřenesete, budete nahlížet na svoji přítomnost a budoucnost skrze stejně špinavé čočky a vaši zamlženou mysl nedokáže nic soustředit. Sečteno a podtrženo: Co děláte nyní, je důležitější než to, co jste činili včera. A co konáte v přítomném okamžiku, je věcí vaší volby.

Je to jen na vás. A pokud se rozhodnete, že si budete stěžovat, obviňovat sebe nebo ostatní, vězet v minulosti, chovat se jako oběť, pociťovat zlobu, ignorovat svoji intuici, vzdát se…, měli byste dospět k jiné volbě. Měli byste se rozhodnout, že budete konat drobné věci, které vás posunou dál.

 

Jestliže přítomný okamžik ctíte – a patřičně na něj reagujete –, máte před sebou celoživotní šanci. Nedávno se nám to

připomenulo tím nejkrásnějším způsobem. Seděli jsme na lavičce v parku, poblíž našeho domova na jižní Floridě, pochutnávali jsme si na piknikovém obědu a starší pár zaparkoval svoje auto pod nedalekým dubem. On a ona stáhli okýnka a pustili v rádiu jazzovou hudbu. Muž poté z auta vystoupil, přešel na stranu spolujezdce, pomohl ženě vstát ze sedadla a kráčel s ní několik metrů. Následující půlhodinu pod tím dubem pozvolna tančili. Byla to nádherná podívaná. Mohli bychom je sledovat věčně.

Když si posbírali věci a zamířili zpátky k vozu, obdivně jsme jim zatleskali.

Ti dva staříci přišli pomalu k nám a usmívali se. „Děkujeme za potlesk,“ řekla žena.

„My děkujeme vám,“ zareagovala okamžitě Angel. „Když tančíte, dáváte nám naději.“

Hleděli na nás a usmívali se ještě víc. „Nám to také dává naději, když tančíme,“ řekla žena a uchopila muže za ruku. „Neuvědomujete si totiž, že jste právě viděli sílu a krásu druhé a třetí šance.“

Vysvětlili nám, že oba přišli o svoje milované partnery (žena během let ztratila dva partnery). Vzali se před pouhými třemi lety – jejich spřízněné duše se nalezly, když měli oba pocit, že přišli o všechno.

S Angel jsme několik dalších dnů přemýšleli o této krásné dvojici, o druhé a třetí šanci a o tom, jak lidské bytosti nacházejí motivaci k dalšímu životu – aby dál milovaly a žily v přítomnosti, navzdory bolesti, žalu, beznaději a stresu, kterým se nikdo z nás nemůže vyhnout. Toto téma je rovněž velmi emotivní.

 

Náš příběh

Před deseti lety jsme během poměrně krátkého časového období prožili několik zásadních, nečekaných a po sobě jdoucích ztrát a životních změn.

Jeden ze sourozenců spáchal sebevraždu. Přišli jsme o nejlepšího přítele, který utrpěl srdeční zástavu. Následovala finanční nejistota kvůli ztrátě zaměstnání. Přerušila se pouta s milovanou osobou, která nás neustále klamala. Náš rodinný byznys se zhroutil.

Byly to brutální zkušenosti. A jejich přetrpění v rychlém sledu nás tvrdě srazilo k zemi, samozřejmě na určitou dobu. Když například zemřel Angelin bratr, bylo pro nás občas nesmírně bolestivé se s touto skutečností vyrovnat a pomáhat Angelině zarmoucené rodině. V některých chvílích jsme se uzavřeli před světem a vyhýbali se svým blízkým, kteří truchlili s námi. Nechtěli jsme trpět, a tak jsme to řešili útěkem, umrtvovali se alkoholem a nezdravými kratochvílemi. Následně jsme byli fyzicky nemocní a bolest v nás dál hlodala.

Velmi dlouho jsme se cítili příšerně. A dostat se do správného stavu mysli – který by nám pomohl opět se fyzicky a emocionálně vzchopit – vyžadovalo pilné cvičení. Museli jsme se naučit vědomě osvobodit svoji mysl, abychom mohli jasně uvažovat a otevřít se příležitostem, jež se nám nabízely.

Dospěli jsme k tomu, že když čelíme utrpení upřímným způsobem – jsme-li otevřeni bolestivým pocitům a emocím –, není to sice příjemné, můžeme se ale pohnout dál. Otevřenost znamená, že si připustíte, že vlastně netušíte, jaký bude váš další krok, a že byste chtěli pochopit celou podstatu onoho prožitku. Musíte být plně přítomní a ochotní se učit a růst.

 

Krok za krokem

Jak lze takovou změnu myšlení nejsnadněji zahájit? Pomohou vám drobné denní připomínky.

Stačí, když budete udržovat správné myšlenky v popředí mysli, abyste je měli k dispozici, až je budete nejvíc potřebovat. Pro nás to zejména ve chvílích největší zaneprázdněnosti znamenalo, že jsme každé ráno a večer tiše seděli se svým já a přemítali o tom, co jsme si měli připomínat. Využívali jsme stručné, písemné připomínky, které jsme v této knize nashromáždili Říkáme jim mantry, afirmace, modlitby nebo přesvědčení. Tyto denní připomínky nás udržovaly v odhodlanosti a na správné cestě, neboť jsme díky nim zůstávali ukotveni, s mírumilovnými, produktivními myšlenkami v mysli, i když svět fungoval zcela chaoticky.

A byli jsme svědky toho, jak se síla tohoto cvičení často projevovala i v životě jiných lidí – díky našemu blogu, workshopům a předchozí verzi této knihy. Vyslechli jsme si úžasné příběhy čtenářů, čelících vážným zdravotním problémům a dalším, potenciálně katastrofálním výzvám. Jejich zkušenosti nám připomínají, že i když nás mohou kruté okolnosti srazit na kolena, můžeme kdykoli soustředit mysl na pozitivní věci, udržovat srdce otevřené a kráčet dál, posbírat se, postavit se znovu na nohy a bojovat s ještě větší silou a odhodláním, než jsme kdy považovali za možné.

Pokud se tedy v současnosti trápíte, vydržte to. To nejlepší, co se nám může v dlouhodobém měřítku stát, je někdy to, že nezískáme přesně to, co právě chceme. Učiňte dnešek počátkem nové šance. Buďte přítomni se svým já. Zbavte se starých očekávání, jež vám stojí v cestě. Milujte, smějte se, plačte, učte se a usilujte o to, co právě potřebujete. Doufáme, že vám drobné připomínky v této knize pomohou dosáhnout ryzího klidu a pokroku, bez ohledu na to, s čím se potýkáte. Přečtěte si vždycky jen několik stran, zamyslete se nad myšlenkami, které vás posunou, a postupně z nich učiňte svoje pozitivní životní rituály.

 


 

1000 + maličkostí,

které dělají

šťastní a úspěšní lidé

jinak

 


 

PRVNÍ ČÁST



Štěstí

 

Probouzejte se každé ráno s představou,

že se dnes může stát něco skvělého.

 


 

OTEVŘETE OČI

 

Vyslechli jsme si mnoho příběhů lidí, kteří změnili svůj úhel pohledu, aby viděli a vnímali lásku všude kolem sebe – aby více prožívali hluboké štěstí, které jim už bylo k dispozici a čekalo, až bude nalezeno a plně prožíváno. Jedním z příkladů je příběh mladého muže jménem Jaydee.

Jako malý chlapec trávil neděle se svým otcem v rybářském doku. Na rozdíl od všech ostatních však nikdy nerybařili. Když tam byli poprvé, Jaydee si prohlédl ostatní děti, které se svými otci házely vlasce do vody. On tam celé hodiny proseděl s tátou, společně sledovali ostatní a posléze odešli, aniž by vhodili do vody jediný vlasec.

Cestou domů byl Jaydee smutný a naštvaný. Řekl otci, že nikdy nezapomene na jeho krutost a na to, že spolu nerybařili tak jako ostatní rodiny. Otec na něj pohlédl, usmál se a řekl: „Miluji tě, Jaydee.“ Chlapec na to nereagoval, a tak se jej zeptal: „Všiml sis, jak byli ostatní chlapci a dívky šťastní? Vnímal jsi jejich úsměvy? Uvědomil sis, jak jsou ve svém srdci šťastní?“ Chlapec po chvíli mlčení odsekl: „Je mi to jedno! Chci jen rybařit jako všichni ostatní!“

Chodili do rybářského doku mnohokrát v neděli ráno po celé Jaydeeho dětství. Pokaždé sledovali, jak chlapci a dívky poskakují, smějí se a radují, když vytahují rybu z vody. Nikdy ale nevhodili do vody jediný vlasec. Seděli jen na konci doku a koukali. Otec Jaydeemu nikdy nevysvětlil, proč tomu tak bylo. Nebylo to však nutné. Když totiž Jaydee po letech dospěl, uvědomil si, že se během těch dopolední, strávených v doku, naučil milovat.

 

Láska, která nám chybí

Jaydeeho příběh nám uvázl v paměti. Velmi často se srovnáváme s ostatními a říkáme si, jak by vše „mělo být“. A uniká nám, jaké to opravdu je. Chybí nám láska, kterou máme na dosah – přichází k nám od osob, jež jsou nám nejblíže, i od těch, které sledujeme z dálky.

Láska, která je všude kolem nás, je prožitek, nad kterým bychom měli žasnout a který bychom měli uctívat. Když tomu věnujeme určitý čas – abychom ji opravdu vnímali a pozorovali, místo toho, abychom se jí vyhýbali nebo příliš rychle odsoudili –, můžeme se naučit mnohé o sobě, o ostatních a o lásce.

 


 

 

5 charakterových rysů, díky kterým jste šťastní

 

 

Když pohlédneme do zrcadla, je to často náš charakter (nebo jeho nedostatek), co k nám promlouvá nejhlasitěji. Ne všechny charakterové rysy jsou však rovnocenné, přinejmenším pokud jde o štěstí. Díky desetiletí individuálních vzdělávacích lekcí s našimi studenty a klienty jsme dospěli k tomu, že následující rysy mají na naše štěstí největší vliv.

 

1.  Odvaha

Strach je největší zloděj štěstí. Vkrádá se skrze zavřené dveře a bere nám odhodlání, zanícení a schopnost překonat výzvy, kterým čelíme.

Odvaha je na druhou stranu největší protivník strachu. Díky ní umíme opustit svoji komfortní zónu, postavit se ostatním lidem a situacím, obejmout život a přijmout bolest, která je v našem životě nevyhnutelná. Bez odvahy je štěstí víceméně jen iluzí.

 

2.  Trpělivost

Netrpělivost je hlavní tyran štěstí. Jakmile se objeví, vystrnadí štěstí z našeho okolí. Chceme-li však být v životě šťastní, musíme se naučit přijímat a poskytovat, jít s proudem a trochu relaxovat. Netrpělivost je často podrážděnost z toho, že nemáme věci pod kontrolou. Život nicméně zurčí a víří neustále se měnícími a nepředvídatelnými způsoby. Není stoprocentně ovladatelný. Čím více se jakkoli precizně snažíme mít pod kontrolou vyznění jednotlivých událostí, jež kypí kolem nás, tím více jsme frustrovaní.

Dýchejte tedy. Relaxujte. Vnímejte. Naučte se přijímat nejistotu a spřátelte se s nepředvídatelností. Nechte život plynout, alespoň trochu. Dokážete-li to, bude pro vás mnohem krásnější a radostnější.

 

3.  Vděčnost

Být vděčný znamená vnímat dobro uprostřed zla, barvu před šedým pozadím, nádheru, obklopenou ošklivostí. Měli byste sčítat svoje dary a uvědomovat si, jak je život krásný, i když neběží podle plánu (více o tomto tématu v následující kapitole).

Chcete-li se naučit vděčnosti, musíte vnímat také to, co není vždycky na povrchu. Měli byste přeškolit svoji mysl tak, aby vnímala pozitivní věci – a ty prosákly vaším způsobem myšlení a celkovým způsobem žití.

Když jsme vděční, naše problémy nezmizí, zabírají však méně místa v našem srdci, mysli a životě.

 

4.  Láska

Chcete-li pochopit hlavní roli lásky v rámci šťastného žití, představte si život bez lásky. Představte si šťastný život, plný nenávisti a zbavený lásky. Nemožné, že ano? Čím více lásky v našem srdci je, tím je naše srdce šťastnější a vznosnější. Čím více milujeme život, tím více život miluje nás.

Láska přehlíží slabost a zavírá oči před přecitlivělostí. Přijímá, hledá a posiluje to nejlepší v ostatních.

 

5.  Shovívavost

Lidé, kteří lpí na bolesti, hýčkají svá zranění a povolávají vojska, aby ztrestala jim učiněná příkoří, mohou občas vyhrát nějakou bitvu. Válku proti neštěstí nicméně převážně prohrají ještě předtím, než vypukne.

Neochota odpouštět vede často k dobrovolnému uvěznění. V tu chvíli bychom se měli osvobodit tím, že umožníme, aby se staré rány rozplynuly ve tmě a aby nás nové příležitosti mohly vynést do nových výšin radosti.

Odpustili jste svým rodičům za jejich nedostatky? Odpustili jste tyranovi z hřiště, svému bývalému partnerovi, nedbalým dětem nebo bezohlednému sousedovi? Pokud jste to neučinili, dloubáte do otevřených ran, které se tak jen podráždí, zanítí a zhnisají.

Otevřete místo toho svoje srdce a vpusťte do něj odpuštění. Vaše srdce bude konečně dostatečně otevřené, aby svůj podíl štěstí mohlo přijmout i ono.

 


 

6 ZPŮSOBŮ, jak NAJÍT VDĚČNOST, když se všechno kazí

 

 

V naší předchozí knize, nazvané Getting Back to Happy (Ná- vrat ke štěstí), jsme se podělili o tento záznam z deníku Marcovy babičky ze dne 16. 9. 1977: „Dnes sedím na svém nemocničním lůžku a čekám na odstranění obou prsů. Zvláštním způsobem ale cítím, že mám štěstí. Až dosud jsem neměla žádné zdravotní potíže. Jsem devětašedesátiletá žena v posledním pokoji na konci chodby, před začátkem pediatrického oddělení. Během několika uplynulých hodin jsem viděla desítky pacientů s rakovinou, které převáželi na invalidních vozících a pojízdných lůžkách. Žádný z nich nemohl mít ani o den víc než sedmnáct let.“

Tento deníkový záznam je v naší domácí kanceláři už dvacet let a neustále nám připomíná, že se máme učit vděčnosti, a to v dobrých i zlých časech. Bez ohledu na to, jak je pro nás kterýkoli den těžký, snažíme se vstát s tím, že jsme vděční za svůj život, neboť jiní lidé na jiných místech zoufale bojují o ten svůj.

Zamyslete se nad svým životem v kontextu vděčnosti. Jak často se umíte vzdát představ o tom, jak by se váš život měl odvíjet, a upřímně jej oceňovat za vše, co vám přináší?

Jste-li jako my ostatní, pravděpodobně to nestačí.

O tom, jak upřímnou vděčnost najít, lze totiž ve spěchu života snadněji mluvit, než to konat, zejména v těžkých chvílích. Je pravda, že většinu života děláme tragédii z poměrně drobných epizod. Něco se neubírá přesně podle plánu, my se však z této zkušenosti nepoučíme a místo toho začneme vyvádět a dovolíme, aby nás ovládl stres. Nebo se bráníme drobným pokrokům, kterých jsme dosáhli, protože nejsme schopni naráz dosáhnout přesně toho, o co nám jde.

Zde je několik způsobů, jak ryzí vděčnost najít, když se zdá, že nic nefunguje. Netvrdíme, že byste měli plesat nad životem plným zklamání nebo bolestných zkušeností. Existují nicméně způsoby, jak vděčnost najít i ve chvílích, kdy taková protivenství prožíváme.

 

1.  Nacházejte vděčnost v kontaktu s obtížnými lidmi Očekáváme, že s námi budou ostatní jednat laskavě, spravedlivě a s respektem. Někteří se tak ve skutečnosti nechovají. Ztratí nervy nebo se chovají pošetile, bez ohledu na to, jak my přistupujeme k nim. Je třeba to přijímat.

Neslevujte ze svých standardů. Místo toho si připomínejte, že když se zbavíte svých očekávání ohledně ostatních lidí – zejména těch obtížných –, můžete se nejlépe vyhnout i zklamání z jejich chování.

Jste-li nuceni komunikovat se svéhlavým jedincem, můžete být vděční za to, že kolem sebe máte další lidi, kteří nejsou tak složití. Za to, že se můžete učit větší trpělivosti, lepší komunikaci a mírnění svých očekávání. Můžete takového jedince považovat za pedagoga, který vám bezděčně pomáhá být silnější osobností. A můžete mu být přinejmenším vděční za to, že vás skvěle upozorňuje, jací byste neměli být.

 

2.  Nacházejte vděčnost v okamžicích, kdy si začnete stěžovat

Mnozí z nás si vypěstovali záludný návyk, spočívající v tom, že si stěžujeme, když se věci neději podle našich představ. Protilékem je právě vděčnost. Kdykoli si uvědomíte, že jste zahořklí nebo že si stěžujete, vnímejte, jak se ve vaší mysli odvíjí příběh o tom, „jak by měl život fungovat“. Nedovolte, aby vás tento příběh ovládl, místo toho se pokuste být alespoň trochu vděční. Za co můžete být v dané chvíli vděční? Čeho si můžete cenit?

Mějte na paměti, že můžete být vždycky kvůli něčemu negativní – a současně za něco vděční. Je to jen na nás.

 

3.  Najděte vděčnost ve chvílích, kdy jste zmožení Všimli jste si někdy, že čím je pro vás určitá úžasná zkušenost běžnější, tím více ji pokládáte za samozřejmou – a dokonce se ve chvílích zaneprázdněnosti a zmoženosti cítíte otrávení? Pokuste se v takovém okamžiku změnit svůj úhel pohledu… „a milujte to!“

 

Přidejte tuto frázi k jakékoli zdrcující myšlence:

 

Musím během hodiny nakoupit potraviny, zaplatit účty a vyzvednout děti ze školy… a miluji to!

Musím dnes odpovědět na dvacet e-mailů od klien- tů… a miluji to!“

 

Díky této prosté pomůcce zaujmete patřičný úhel pohledu. Připomeňme si, že každodenní povinnosti, které nás zmáhají, jsou často převlečená požehnání.

A nyní něco trochu těžšího…

 

4.  Najděte vděčnost, když přijdete o práci

Nikdo nevyhraje šachy jen tím, že postupuje vpřed; občas musíte ustoupit, abyste mohli zvítězit. Je to výborná metafora i pro váš pracovní život.

Jakkoli je ztráta zaměstnání hořká, je to konec vedoucí k počátku čehokoli, co po něm následuje. Zaměňte těžkost úspěšnosti za lehkost nového startu. Tento nový počátek je zrodem nového příběhu, příležitostí osvěžit svůj život a znovu objevit, kým jste.

Kdykoli je to nezbytné, připomeňte si, že můžete najít vděčnost i za to, kde se v životě právě nacházíte. Můžete být vděční za chvíle, během kterých znovu objevíte svoje já – za to, že jste byli dobří při pracovním pohovoru, získali jste nové dovednosti a postoupili na vyšší úroveň. Můžete být vděční za možnost se posílit, i když se potýkáte se sílícími problémy, jež vás nakonec dostanou do cíle.

 

5.  Najděte vděčnost, když čelíte zdravotním potížím Když byla před několika lety naše blízká přítelkyně na prahu smrti, svěřila se nám, že lituje pouze toho, že neocenila každý rok svého života stejně vroucně a odhodlaně jako poslední dva roky, následující poté, co jí lékaři oznámili, že má nevyléčitelnou rakovinu. „Dosáhla jsem v poslední době ohromných věcí a upřímně jsem ocenila každý svůj krok,“ řekla. „Kdybych tušila, co mě čeká, začala bych s tím dříve.“

„Její slova nás rozplakala a přiměla k úsměvu zároveň. Vidět v tu chvíli ryzí vděčnost v jejích očích bylo opravdu zázračné. Její tehdejší citové rozpoložení v naší paměti zůstalo. I když tedy zdravotní problémy nejsou nikdy příjemné, je možné mírnit bolest vděčností za to, že máme možnost se pohnout kupředu. Že stojí za to žít, jeden drahocenný okamžik za druhým.

 

6.  Najděte vděčnost ve chvílích, kdy skoná člověk, jehož milujete

Víme z první ruky, že když někoho ztratíte, neumíte si představit život bez něj a vaše srdce praská ve švech. A špatnou zprávou je, že se s takovou ztrátou nikdy zcela nevyrovnáte – nikdy na toho člověka nezapomenete. Dokážeme však takovou zkušeností projít, a dokonce v ní nalézt i smysl.

Postupně jsme se naučili oceňovat, že i když je smrt koncem, je také nezbytnou součástí života. Meze zdůrazňují krásu a smrt je tou nejzazší mezí – připomínkou toho, že máme velebit tuto krásnou osobu a oceňovat onu přenádhernou věc zvanou život. I když je skon milovaného člověka nesmírně smutný, nutí nás postupně znovu nalézat svůj život, a v tomto procesu tkví příležitost prožívat krásu na nových, nepoznaných cestách a místech. A smrt je rovněž příležitostí oslavit život onoho člověka a projevit vděčnost za krásu, kterou nám ukázal.

V životních zklamáních a zápasech se těžko nachází vděčnost, mohou se však stát neuvěřitelným zdrojem růstu, pokud z nich čerpáme poučení – jestliže začneme vše vnímat stejně jako náš učitel. Nejlepším okamžikem, kdy se máme soustředit na vděčnost, je opravdu chvíle, kdy se tak necítíme. V takovém okamžiku může totiž vděčnost změnit všechno.

 


 

10 NÁVYKŮ, kterých se musíte ZBAVIT, abyste byli šťastní

 

 

Když přestanete dělat nesprávné věci, vytvoříte si více prostoru pro činnosti, jež vás činí šťastnými. Začněte s tím tedy už dnes…

 

1.  Přestaňte otálet s plněním cílů

Někteří lidé o úspěchu pouze sní, zatímco jiní se probudí a začnou o něj pilně usilovat. Často se bráníme činnosti a změnám ve chvílích, kdy je potřebujeme nejvíc. Tajemství pokroku tkví jednoduše v tom, že je třeba začít. Zapomeňte tudíž na cílovou čáru a soustřeďte se pouze na svůj první, drobný a nedokonalý krok.

 

2.  Přestaňte obviňovat ostatní a vymlouvat se

Přestaňte vinit okolí z toho, co máte nebo nemáte, eventuálně z toho, co cítíte nebo necítíte. Když obviňujete ostatní z toho, co prožíváte, odmítáte zodpovědnost a zvěčňujete svůj problém. Přestaňte marnit svoji sílu a začněte zodpovídat za svůj život. Obviňování je jen další lítostivou výmluvou a výmluvy nic nezmění; jen vy – nikdo jiný – zodpovídáte za svůj příští krok.

 

3.  Přestaňte se vyhýbat změnám

Kdyby se nikdy nic nezměnilo, nevyšlo by příští den ani slunce. Většina lidí je spokojených s tím, kde jsou, přestože se celý vesmír neustále mění. Naučit se přijímat změny je zásadním předpokladem našeho štěstí a úspěchu. Růst a začít vnímat takový svět, jaký jsme nikdy nepovažovali za možný, můžeme totiž jedině tehdy, když se změníme. A mějte na paměti, že jakkoli je vaše současná situace dobrá nebo špatná, změní se. Změny tudíž přijímejte a postupujte vpřed.

 

4.  Přestaňte se snažit mít pod kontrolou to, co mít pod kontrolou nemůžete

Některé síly se vymykají vaší kontrole, vždycky však můžete ovládat svoje reakce. Ideální je, když budete ignorovat to, co nemůžete mít pod kontrolu, a investovat energii do věcí, jež můžete ovládat – třeba svůj postoj.

 

5.  Přestaňte se umlčovat

Jedním z hlavních důvodů, proč selháváme, jsou pochybnosti o sobě a negativní samomluva. Naslouchejte příběhu běžícímu ve vaší mysli a nahraďte negativní myšlenky pozitivními. Postupně změníte směřování svého života.

 

6.  Přestaňte kritizovat ostatní

Negativita, kterou zahrnete ostatní lidi, postupně zmrzačí vaše štěstí. Přestaňte se tedy trápit nedostatky, jež vidíte u všech ostatních, a soustřeďte se především na sebe. Nechť vás neustálý růst a zlepšování udržují tak zaneprázdněné, že nebudete mít čas na kritiku ostatních.

 

7.  Přestaňte utíkat od svých problémů a obav

Věřte nám, že kdyby všichni kolem vás naházeli svoje problémy na hromadu, abyste je viděli, zřejmě byste ty svoje začali řešit. Nejlepší je postavit se jim čelem, bez ohledu na to, jak ne-

překonatelné se mohou jevit. Zejména obavy vám brání v tom, abyste se pouštěli do změn a konali rozhodnutí. Vypořádejte se s nimi, krůček za krůčkem. Zmocněte se jich, aby se ony nemohly zmocnit vás.

 

8.  Přestaňte žít v čase a prostoru někoho jiného Minulost již pominula a budoucnost ještě nenastala. Bez ohledu na to, kolik času trávíme přemýšlením o věcech minulých a budoucích, nijak je neovlivníme.

Jedním z největších životních paradoxů je to, jak naše nejzářivější budoucnost závisí na naší schopnosti dbát na to, co činíme právě teď. Nefantazírujte o tom, že jste na dovolené, když jste v práci, a jste-li na dovolené, netrapte se tím, jak se na vašem pracovním stole kupí nové úkoly. Žijte přítomností. Vnímejte krásu, rozprostírající se kolem vás.

 

9.  Nesnažte se být tím, kým nejste

Jednou z největších životních výzev je být sami sebou ve světě, který se vás snaží předělat, abyste byli jako všichni ostatní. Někdo bude vždycky krásnější, chytřejší a mladší, nebudete to ale vy. Buďte sami sebou, správní lidé vás budou milovat a vy budete více milovat sebe.

 

10.   Zbavte se nevděčnosti

Mějte na paměti, že ne všechny části životní skládačky budete zpočátku schopni složit, postupně to ale zvládnete dokonalým způsobem. Děkujte tedy věcem, které nefungovaly, neboť učinily prostor pro to, co funguje. A děkujte těm, kteří vás opustili, protože uvolnili prostor pro ty, kteří vás neopustí.

Děkujte každé ráno za svůj život, ať už je sebelehčí nebo sebetěžší. Oddejte se vděčnosti.

 


 

10 chyb, kterých se dopouštějí NEŠŤASTNÍ lidé

 

 

Štěstí je věcí volby. Není žádná omluva za to, že se nesnažíte vytěžit ze svého života to nejlepší. Není žádná omluva za způsob života, ze kterého jste permanentně nešťastní. Zde je deset chyb vedoucích k neštěstí, kterým byste se měli vyhnout:

 

1.  Domnění, že jste už promarnili svoji šanci

Každý životní okamžik, i ten současný, je novým začátkem. Tři prostá slova vás mohou osvobodit od lítosti nad minulostí a přivést vás k novému startu. Tato slova zní: „Od této chvíle…“

 

2.  Výmluvy na nefunkční vztahy

Život vás vždycky nedovede k lidem, které chcete poznat. Někdy vás spojí s lidmi, které potřebujete poznat, aby vám pomáhali, ubližovali, opustili vás, milovali a postupně posilovali, abyste se stali takovými, jakými máte být.

 

3.  Změna sebe samých, abyste uspokojili ostatní

Ať už jsou jejich názory sebehlasitější, ostatní nemohou rozhodovat o tom, kým jste. Otázka by neměla znít: „Proč mě nemají rádi, když jsem sám sebou?“ Místo toho byste se měli ptát: „Proč marním čas přemýšlením o tom, co si o mně myslí?“ Pokud nikomu svým chováním neubližujete, ve svém způsobu života pokračujte. Buďte šťastní. Buďte sami sebou. Jestliže se to ostatním nezamlouvá, netrapte se tím. Život není o tom, že bychom měli uspokojit všechny.

 

4.  Přijímání negativních lidí a myšlenek

Je třeba, abyste zapomněli na veškerá dramata a jedince, kteří je vytvářejí. Obklopte se lidmi, díky kterým se usmíváte. Milujte osoby, které se k vám chovají dobře, a modlete se za ty, kteří tak nečiní. Ignorujte negativitu a soustřeďte se na pozitivitu. Život je příliš krátký, než abyste mohli být nešťastní. Chybování a pády k němu patří, ale žití spočívá v tom, že se opět zvednete a jdete dál.

 

5.  Zaměření veškeré pozornosti na jinou dobu a místo

Dnešní den se nikdy nezopakuje. Užijte si ho. Velebte svůj čas. Často je těžké uvědomit si hodnotu přítomného okamžiku, dokud se nestane vzpomínkou. Někdy můžete dospět k tomu, že drobné události byly ve skutečnosti velké. Naučte se tedy oceňovat, co máte, než vás čas přinutí velebit, co jste mívali.

 

6.  Přezírání toho, co máte, a soustředění na to, co vám chybí

Většina lidí se více zabývá tím, co nemají, a přehlíží to, co mají. Přestaňte se zaměřovat na to, co postrádáte, a začněte přemýšlet o tom, co máte a co chybí všem ostatním.

 

7.  Lpění na věcech, jež nemůžete změnit

To nejlepší přichází často poté, co se odehraje to nejhorší. Můžete buď jít dál, anebo lpět na tom, co nemůžete změnit. Ať tak či onak, život plyne dál. Poučte se tedy z minulosti a vymaňte se z ní. Pokud neumožníte, aby vás bolest zničila, zaručeně vás posílí.

 

8.  Neustálé obětování vlastního štěstí ve prospěch všech ostatních

Nikdy nedovolte, aby vaše štěstí chřadlo, když se budete snažit dávat slunce ostatním. Život nespočívá v tom, že bychom měli činit ostatní šťastnými. Důležité je, abychom byli sami sebou a sdíleli s nimi štěstí.

 

9.  Zapomínání na svoje cíle a ideály

Vzhledem k tomu, jak nás dnešní společnost všemožně formuje, občas zapomínáme být věrní sami sobě. Zůstávejte oddaní svému skutečnému já v tomto šíleném světě, který se vás snaží změnit k obrazu všech ostatních.

 

10.  Stres z toho, že klameme ostatní

Když tvrdíte, že něco uděláte, tak to udělejte! Když řeknete, že někde budete, tak tam buďte! Když tvrdíte, že něco cítíte, stůjte si za tím! Nemůžete-li svým slovům dostát, řekněte to předem. Žijte tak, aby nikdo nevěřil člověku, který zaútočí na váš charakter. Usilujte o to, aby ve chvílích, kdy lidé kolem vás budou přemýšlet o čestnosti, starostlivosti a důslednosti, měli na mysli vás.

 


 

9 NÁVYKŮ velmi POZITIVNÍCH jedinců

 

 

Život oplývá pozitivními zkušenostmi. Vnímejte je. Naplňujte svůj maximální potenciál tak, že budete odhalovat krásu těchto prožitků a umožňovat, aby vás inspirovaly k tomu, že budete tou nejpozitivnější verzí svého já. Pozitivní žití spočívá především ve vytváření pozitivních návyků, jež vám pomohou soustředit se na opravdu významné věci. To je tajemství velmi pozitivních lidí. Zde je devět prostých rad, jež vám pomohou kráčet v jejich šlépějích:

 

1.  Vstaňte každý den s tím, že se dnes může stát něco úžasného

Usmívání je léčivou energií. Neustále pozitivní postoj je nejlevnějším „zdrojem mládí“. Musíte tančit, jako by se nikdo nedíval, milovat, jako byste nemohli být zraněni, zpívat, jako by nikdo neposlouchal, a žít, jako by nebe bylo na Zemi.

 

2.  Oslavujte svoji existenci

Vaše mysl je oknem, skrze něž vidíte svět. Chcete-li, aby dnešek byl tím nejšťastnějším dnem, měli byste přemýšlet, vnímat, kráčet, mluvit, dávat a sloužit, jako byste byli tím nejšťastnějším člověkem na světě. S otevřeným srdcem, otevřenou myslí a otevřenýma rukama. Nic víc nepotřebujete.

 

3.  Oceňujte dokonalé životní okamžiky

Váš život není dokonalý, přináší však dokonalé chvíle. Nedovolte, aby vás ubíjely malichernosti. Zůstaňte na chvíli v úžasu z toho, že máte schopnost znovu objevovat zázračnost života, která nikdy nepomíjí.

 

4.  Přijímejte životní výzvy

Neprozkoumané území vašeho života není ani dobré, ani špatné, prostě existuje. Ano, životní výzvy mohou otřást vašimi základy, řekněme, že se s nimi neumíte zcela vypořádat. Právě ony jsou však předpokladem vašeho ohromujícího osobního růstu. Neutíkejte před nimi – investujte do nich ze sebe to nejlepší.

 

5.  Staňte se závislými na neustálém a nekonečném sebezdokonalování

Každý den se lze něčemu naučit, růst, rozvíjet svoje silné stránky, zbavovat se dřívějších žalů a jít dál. Nikdy není příliš pozdě na přeřazení rychlosti a změnu toho, co ve vašem životě nefunguje. Využijete-li dnešek moudře, pomůže vám to vytvořit lepší zítřek.

 

6.  Žijte a dýchejte v pravdě

Je to ten nejpozitivnější, stresu zbavený způsob života, neboť pravda se vždycky nakonec vyjeví. Nesnažte se tedy být impozantní, místo toho usilujte o pravdu. Znamená to, že musíte být důslední – dělat správné věci, i když víte, že se nikdo nedívá.

 

7.  Naplňte svoje vědro

Snažte se být šťastní bez jakékoli příčiny. Naplňte svoje vědro štěstí do takové výšky, aby do něj zbytek světa nemohl vyvrtat dost otvorů a vyprázdnit ho.

 

8.  Pomáhejte lidem kolem sebe, aby se usmívali

Věnujte dnes někomu úsměv. Vlídné slovo od cizího člověka nebo nečekané povzbuzení mohou ve správné chvíli změnit vše. Vlídnost je zdarma, je však nedocenitelná. A jak víte, jak se do lesa volá, tak se z lesa ozývá.

 

9.  Travte čas s pozitivními osobami

Život je příliš úchvatný, abyste marnili čas s lidmi, kteří se k vám nechovají dobře. Obklopte se tudíž jedinci, kteří vás činí šťastnými a díky kterým se usmíváte. Lidmi, kteří vám pomáhají, když jste na dně. Osobami, které by vás nikdy nevyužily. Lidmi, kteří jsou upřímně starostliví. Oni stojí za to, aby byli součástí vašeho života. Všichni ostatní jím jen procházejí.

 


 

19 rychlých triků, jak se OKAMŽITĚ cítit lépe

 

 

Když je život plný stresu a máte pocit, že ztrácíte rovnováhu, využijte jeden nebo více těchto jednoduchých triků, jež vám pomohou zklidnit mysl a během okamžiku se vrátit do svého středu:

 

1.  Umyjte si ruce a obličej a vyčistěte si zuby

Prostý akt čištění těchto částí těla vás jak oživí, tak uvolní a poskytne vám pocit „svěžího startu“.

 

2.  Vyměňte si ponožky

Je to sice starý trik, nicméně zabírá. Měňte si ponožky i v práci a vždycky v poledne. Užasnete nad tím, jak budete čilejší.

 

3.  Zavolejte blízkému příteli

Krátký rozhovor s osobou, na níž vám záleží, může být někdy to, co potřebujete, abyste si zlepšili náladu.

 

4.  Protáhněte se

Když začnete podléhat stresu, vstaňte, natáhněte se k nebi, ohněte se a dotkněte chodidel a prohněte trup do obou stran – protáhněte tělo.

 

5.  Běžte ven

Nadýchat se venku čerstvého vzduchu je vždycky dobrý způsob, jak rozjitřit svoje smysly a vyčistit mysl.

 

6.  Chvíli si zacvičte

Absolvujte několik sad skákajících panáků, abyste rozproudili krev, nebo se projděte. I to nejlehčí cvičení může snížit momentální hladinu stresu a oživit vaši mysl.

 

7.  Oblékněte se tak, abyste se cítili co nejlépe

Když víme, že vypadáme dokonale, cítíme se přirozeně lépe.

 

8.  Poslouchejte svoji oblíbenou hudbu

Příliš vás to nevyruší, poslech oblíbené, pozitivní hudby vám může výborně pozvednout náladu.

 

9.  Několikrát se zhluboka, řízeně nadechněte

Hluboké dýchání snižuje hladinu stresu, tedy zdroje vyčerpanosti, a zvyšuje hladinu kyslíku v krvi. Můžete pět sekund vdechovat vzduch, na čtyři sekundy zadržet dech a čtyři sekundy vzduch vydechovat. Můžete vyzkoušet i komplikovanější metody, které vyžadují různé pozice.

 

10.   Vyčistěte si ucpaný nos

Máte-li kvůli alergiím zablokované dutiny, můžete se cítit více unavení a negativní. Propláchněte si nosní dutiny solným roztokem.

 

11.   Uvařte si dobré jídlo

I když jste sami, připravujete si chutnou večeři, prostíráte stůl a chystáte se na skvělý kulinářský zážitek, zlepší vám to náladu. Když to prožijete s někým, koho milujete a uctíváte, bude to ještě lahodnější.

 

12.  Vyhněte se energetickým upírům

Energetičtí upíři jsou lidé, kteří si vždycky kvůli něčemu stěžují nebo musí řešit nějaké problémy. Vysávají vaši energii tak, že vás nutí naslouchat jim a neustále vnímat jejich problémy.

 

13.  Dořešte podstatnou část nedokončeného projektu

Dnešek je dokonalým dnem na to, abyste dokončili, co jste zahájili. Není příliš uspokojivějších pocitů než vědomí toho, že jste ze svých beder shodili starou zátěž.

 

14.  Pracujte na něčem, co je pro vás smysluplné



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  1000 + maličkostí, které dělají šťastní.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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