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    Mojim krásnym deťom – abyste boli vždy šťastné, nech sa deje čokoľvek.

  


  
    

  


  Obsah


  Predhovor pripríležitosti 15. výročia vydania knihy


  Predslov


  Poďakovanie


  Úvod


  PRVÁ ČASŤ – PRINCÍPY


  PRVÁ KAPITOLA Princíp myslenia


  DRUHÁ KAPITOLA Princíp nálad


  TRETIA KAPITOLA Princíp samostatných realít


  ŠTVRTÁ KAPITOLA Princíp pocitov


  PIATA KAPITOLA Princíp prítomnej chvíle


  Krátke zhrnutie


  DRUHÁ ČASŤ – VYUŽITIE PRINCÍPOV VŽIVOTE


  ŠIESTA KAPITOLA Vzťahy


  SIEDMA KAPITOLA Stres


  ÔSMA KAPITOLA Riešenie problémov


  DEVIATA KAPITOLA Šťastie


  DESIATA KAPITOLA Zlozvyky azávislosti


  JEDENÁSTA KAPITOLA Kontrolný zoznam preváš život


  OAUTOROVI


  
    


    PREDHOVOR pripríležitosti 15. výročia vydania knihy


    Ten čas akoby naozaj letel! Už je to pätnásť rokov, čovydavateľstvo New World Library poprvýkrát vydalo knihu Môžete byť šťastní, nech sa deje čokoľvek. Vtom čase sme smojou ženou Kris už mali jedno dieťa – dvojročnú Jazzy, aKris práve čakala našu druhú dcéru Kennu. Dnes sú už obe dievčatá tínedžerky atá staršia sa už chystá navysokú školu. My všetci – vy, ja avšetci ostatní – sme zostarli. Naše rodiny, vzťahy, kariéry aživoty sa dramaticky zmenili – postránke fyzickej, finančnej, duševnej.


    Nedávno mi ktosi naznačil, žečosom vtejto knihe napísal predpätnástimi rokmi, bolo skvelé včase, keďkniha vyšla. Zároveň mal všakveľmi silný pocit, žeteraz už žijeme vúplne inom svete – vnebezpečnejšom aneistejšom akokedykoľvek predtým. „Dnes je omnoho ťažšie byť šťastným, akoto bolo vdeväťdesiatych rokoch,“ povedal.


    Hoci určite súhlasím stvrdením, žesvet sa výrazne zmenil, najmä od11. septembra 2001, som rád, žemôžem skonštatovať, ženaša schopnosť byť šťastnými je stále taká, aká vždy bola. Človek si je sám strojcom svojho šťastia. Akopíše Wayne Dyer vpredslove tejto knihy, „veľa ľudí sa mylne domnieva, žečloveka formujú okolnosti. Nie je to pravda. Ony ho lenodhaľujú.“ Jeho slová platili predpätnástimi rokmi, platia dnes abudú platiť ajoďalších pätnásť rokov. Vždy sme si vedeli vážiť ľudí, ktorí vedú výnimočný, šťastný život ajnavzdory extrémne ťažkým okolnostiam. Zároveň však, samozrejme, nájdeme ajľudí, ktorí sa tešia úžasným okolnostiam, majú doslova naružiach ustlané, apredsa je ich život lenneprestajné nešťastie, čidokonca mizéria.


    To, žesa okolnosti menia – individuálne ajhromadne, nemožno spochybniť, no to, čosa nemení, sú univerzálne princípy, ktoré ak sú skutočne dôsledne dodržiavané, posúvajú nás smerom kšťastiu.


    Keď je naša myseľ pokojná avyrovnaná, jednou zprvých vecí, ktoré objavíme, je skutočnosť, ženaším prirodzeným stavom je vnútorný pokoj. Tento pokojný stav mysle sa ohlási vždy, keďjej vtom nebránime akeď nepoužívame naše myšlienky akozbraň protisebe samému. Akeď tento spokojný stav mysle raz dosiahneme, zažijeme šťastie bezohľadu nanedostatočné okolnosti achaotický svet naokolo. Bačoviac, keďsa naučíme byť šťastnými adosiahneme to, čoemočne potrebujeme, budeme lepšie vybavení nato, abysme ajsvet zmenili klepšiemu. Inými slovami, nemôžeme odovzdať to, čonemáme. Ak nie sme šťastní, nemôžeme dopomôcť kšťastiu aninikomu inému.


    Táto kniha vysvetľuje päť výnimočných jednoduchých, no veľmi výstižných princípov, ktoré vám vydláždia cestu kspokojnému, vyrovnanému ašťastnému životu – stačí ich lenpochopiť aosvojiť si ich. Všetkých päť princípov vysvetľuje, akopracuje naša myseľ, apodľa toho, akoich využijeme, môžu určiť mieru našej životnej pohody. Samozrejme, nikto nie je šťastný neustále ataký nebudete anivy poprečítaní tejto knihy. Môžete sa všaknaučiť, akosa dostať späť dosedla rýchlejšie akopredtým. Môžete sa naučiť vyhýbať určitému typu myslenia, ktorýto nešťastie, ktoré práve prežívate, podnecuje.


    Za posledných pätnásť rokov som si urobil vjednej veci celkom jasno: život je dar, ktorýtreba chrániť. Keďodstránime prekážky, ktoré tvorí naše vlastné myslenie, začneme si tento dar vážiť akonikdy predtým. Mojím najhlbším želaním je, abytáto kniha nejako pozitívne ovplyvnila každého, ktoju bude čítať. Ak by som mal nazáver povedať lenjednu myšlienku, bola by to táto: môžete byť šťastnými bezohľadu naokolnosti. Naozaj môžete.

  


  


  Predslov


  Veľa ľudí sa mylne domnieva, žečloveka formujú okolnosti. Nie je to pravda. Ony ho lenodhaľujú. Okolnosti nás nedefinujú. Sú naším jedinečným učebným plánom – našimi skúškami, výzvami apríležitosťami naosobný rast, prijatie situácie apovznesenie sa nad ňu. Náš úspech, úspech človeka akotakého, nespočíva vhromadení majetku alebovzbieraní úspechov. Netkvie vtom, aké konkrétne strasti nás postretnú, alevtom, akonaložíme stým, čomáme, avtom, akosa postavíme krôznym výzvam, akopretavíme naše jedinečné curriculum doosobnostného rastu ado života naplneného láskou.


  Máme schopnosť vyjadriť svoj osud, urobiť sosvojím životom „skutočné zázraky“, nechať svojím životom prestúpiť božskosť, odstrániť pojem ega zosvojho vedomia avytýčiť si lásku zasvoj najväčší cieľ. Abysme všaktoto všetko docielili, je nevyhnutné vypestovať si vnútornú rovnováhu, zmysel preharmóniu avyrovnaného ducha. Šťastím sa cesta nekončí, je to lenzačiatok. Spokojnosť posilňuje náš duchovný život.


  Princípy opísané vtejto knihe slúžia akonavigačné pomôcky, ktoré vám pomôžu nájsť vovašom živote spokojnosť. Sú akosúbor operatívnych pokynov, ktoré vás vedú dovnútra, namiesto, kdesídli pokoj. Pomôžu vám nestratiť rovnováhu achladnú hlavu. Keďsa stanete šťastnejšími, vstúpite donovej dimenzie života, ktorá zaseje zrniečka naďalší duchovný rast. Keďuž sa nebudete musieť neustále životom prebíjať anebudú vás vyrušovať stres, hnev, okolité podmienky atúžby, váš život sa bude odvíjať omnoho harmonickejšie.


  Vtejto výnimočnej knižke Dr. Carlson vysvetľuje, žeživot nie je váš nepriateľ, no môže ním byť vaše myslenie. Pripomína, ženaša myseľ môže byť veľmi silný nástroj, ktorýmôže kedykoľvek pracovať vnáš prospech ineprospech. Máme navýber. Môžeme sa naučiť plávať soživotom najednej vlne, trpezlivo asláskou ho prijímať, alebomôžeme zaberať protiprúdu. Už veľakrát som povedal, žesme duchovné bytosti sľudskou skúsenosťou. Stouto skúsenosťou môžeme naložiť, akolen chceme. Vosvojom vnútri máme prostriedky nato, abysme viedli šťastný, naplnený život bezohľadu naprekážky, ktoré nás postretnú. Prečítajte si túto knihu azamyslite sa nad týmito slovami. Uvidíte, žeto platí inapriek vonkajším okolnostiam. Môžete byť šťastní, nech sa deje čokoľvek. Boh vám žehnaj.


  – Dr. Wayne Dyer
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  Môžete byť šťastní, nech sa deje čokoľvek


  


  


  ÚVOD


  Šťastie! Niečo, čovšetci chceme, no lenmálokomu znás sa podarí dosiahnuť. Charakterizuje ho pocit vďačnosti, vnútorného pokoja, spokojnosti anáklonnosti ksebe ajk druhým. Naša myseľ je vosvojom najprirodzenejšom stave, keďcítime spokojnosť aradosť. Bariéry aleboprekážky, ktoré nám znemožňujú prežívať tieto pozitívne pocity, sú osvojené negatívne procesy, ktoré sme neúmyselne prijali stým, žesú „nevyhnutné“ alebopreto, že„tak to vživote jednoducho chodí“. Keďodhalíme tieto vrodené pozitívne emócie aodstránime prekážky, ktoré nás odnich oddeľujú, náš život bude zmysluplnejší akrajší.


  Tieto pozitívne pocity nie sú lenprchavé emócie, ktoré prichádzajú aodchádzajú podľatoho, akosa mení naše okolie, no prestupujú našimi životmi astávajú sa našimi súčasťami. Nájdenie tohto stavu mysle nám umožní byť viac povznesenými abezstarostnými, bezohľadu nato, čitomuto pozitívnemu pohľadu budú nasvedčovať okolnosti. Vtomto príjemnejšom stave sa zdá život menej komplikovaný anaše problémy sa javia menej závažné. Dôvod? Keďsa cítime lepšie, môžeme lepšie čerpať znašej múdrosti az nášho zdravého rozumu. Zvykneme byť menej popudliví, defenzívni akritickí, robíme lepšie rozhodnutia akomunikujeme efektívnejšie.


  Najlepší spôsob, akov sebe odkryť tieto pozitívne pocity, je začať chápať ich zdroj. Existuje päť princípov psychologického fungovania, ktoré slúžia akosprievodcovia činavigátori apomôžu vám znova získať váš prirodzený pocit pokoja. Tento prirodzený stav volám „zdravé psychologické fungovanie“ alebojednoducho len„dobrý pocit“. Naučíte sa identifikovať spomínané psychologické prekážky, ktoré vám bránia dosiahnuť tieto pozitívne pocity, achrániť sa protinim – tým zneisťujúcim myšlienkam, ktoré ste sa naučili brať až príliš vážne.


  Prvé štyri princípy opísané vtejto knihe vychádzajú zosérie psychologických princípov, ktoré akoprví formulovali Dr. Rick Suarez aDr. Roger C. Mills[1]. Ukazujú vám, akočerpať zpocitu šťastia, kedykoľvek si zaumienite. Keďtieto princípy pochopíte, umožnia vám cítiť sa šťastnými aspokojnými bezohľadu navaše problémy – naozaj! Akokonzultant, ktorýtieto princípy učí vosvojej praxi, som neustále svedkom toho, akoľudia otáčajú svoj život pozitívnejším smerom napriekťažkým životným skúškam. Ak ste sosvojím životom úprimne spokojní, budete schopní riešiť akýkoľvek problém ľahšie aefektívnejšie, akoste si kedy mysleli, žeje vôbec možné. Päť princípov, ktoré predstavím vtejto knihe, znamená absolútny prelom vchápaní psychologického fungovania ľudí. Sú to neuveriteľne jednoduché, no predsa silné princípy, ktoré vysvetľujú, akofunguje naša myseľ, aosoh znich môžu mať všetci ľudia bezohľadu nato, kdežijú – prekračujú všetky kultúrne bariéry. Vkapitolách tejto knihy sú jednotlivé princípy opísané detailne, no ešte predtým ich vkrátkosti zhrniem.


  Myslenie. Naša schopnosť myslieť vytvára našu psychologickú skúsenosť soživotom amyslenie je dobrovoľná činnosť.


  Nálady. Naše vlastné pochopenie toho, žemyslenie je dobrovoľná činnosť, sa mení každú chvíľu akaždý deň. Tieto odchýlky sa volajú nálady.


  Samostatné psychologické reality. Keďže každý znás má svoje jedinečné myslenie, žijeme vsamostatných (odlišných) psychologických realitách.


  Pocity. Naše pocity aemócie slúžia akozabudovaný biologický mechanizmus spätnej väzby, ktorýnás informuje, akona tom sme zopsychologického hľadiska.


  Prítomná chvíľa. Ak sa naučíme sústrediť nato, čoje teraz, tým, žebudeme venovať pozornosť svojim pocitom, môžeme dosiahnuť vrchol efektívnosti ažiť bezrušivého negatívneho myslenia. Vprítomnej chvíli nájdeme šťastie avnútorný pokoj.


  Ak sa naučíme, akonaša myseľ pracuje afunguje, otvoria sa nám dvere kšťastiu – kúžasnému pocitu, ktorýnám umožní slobodne si vychutnať život anaše vzťahy. Väčšina prístupov zaoberajúcich sa šťastím nás nabáda ktomu, abysme vosvojom živote niečo urobili čizmenili. Sami všakveľmi dobre vieme, žeide onanajvýš dočasnú záplatu. Nastavenie mysle, ktoré nám hovorí, žeak chceme byť šťastní, musíme urobiť niečo inak, sa nestratí, keďtá zmena nastane. Všetko sa potom začína odznova – hľadáme nedostatky, ktoré musia byť napravené, apodmienky, ktoré musia byť splnené nato, abysme pocítili šťastie. Keďvšakpochopíme päť princípov zdravého psychologického fungovania, môžeme tento proces zvrátiť acítiť sa šťastní práve teraz, hociajnie sme dokonalí aninežijeme dokonalými životmi! Keďraz pocítime spokojnosť auž nás nebude rušiť falošný negativizmus, lepšie využívanie našej skutočnej múdrosti azdravého rozumu nám umožní vidieť riešenie aalternatívy, ktoré boli dosiaľ zahrabané podťažkými obavami arušivým vnútorným dialógom.


  Spokojnosť je základom naplneného života. Prináša sosebou dobré vzťahy, spokojnosť vpráci, schopnosť byť dobrým rodičom (tým znás, ktorí majú deti), múdrosť azdravý rozum, ktoré treba nato, abysme životom kráčali snoblesou. Keďchýba spokojnosť, život sa môže javiť akobojové pole, príliš nás zamestnáva boj sproblémami auniká nám jeho krása. Splnou hlavou obáv, dúfajúc, žeraz sa veci zlepšia, odkladáme svoje uspokojenie, zatiaľ čonám život preteká pomedzi prsty. Ak sa cítime šťastní, život si môžeme vychutnať dosýta – práve teraz. Isteže, naše problémy sú veľmi „reálne“ anedajú sa ignorovať, no keďsa raz naučíme, akodosiahnuť spokojnosť, problémy nám nebudú stáť vceste vtom, abysme si život užili. Pocit spokojnosti sosebou prináša až detskú radosť – nadšenie ztoho, žežijeme natomto svete, kdemôžeme obdivovať celkom jednoduché veci apociťujeme vďačnosť zasamotný dar života.


  Toto nové chápanie sa dá použiť privšetkých životných skúškach. Naučíte sa nenáročné techniky alebo„mechanizmy zvládania situácií“, sktorými si poradíte skaždým problémom. Ochvíľu sa naučíte žiť sospokojnejšou mysľou: sláskou. Natýchto vedomostiach – keďpochopíte zdravé psychologické fungovanie – je krásne to, žepretrvajú. Niežeby ste už spocitom lásky nikdy nestratili kontakt – stratíte –, alekeď sa tak stane, budete vedieť, akoste zišli zcesty aako presne sa vrátiť späť anájsť lepší smer.


  Kľúč kšťastiu: naša myseľ


  Naša myseľ nám slúži dvoma základnými spôsobmi. Je „úložiskom“ informácií askúseností zminulosti ataktiež „vysielačom“ múdrosti azdravého rozumu. Úložnú alebo„počítačovú“ časť mozgu používame naanalyzovanie, usúvzťažnenie pojmov, porovnávanie ana robenie výpočtov. Dôležitosť tohto komponentu netreba prízvukovať: bezneho by sme neprežili. Druhá časť mozgu, „vysielač,“ kuktorému máme prístup všetci, je časť, ktorá sa zaoberá záležitosťami srdca – nane počítačové informácie nestačia. Je to vysielač, nie naša počítačová myseľ, ktorýje zdrojom spokojnosti, radosti amúdrosti.


  Súčasťou procesu získavania prístupu dotejto druhej časti našej mysle je uvedomenie si jej nevyhnutnosti apraktickosti. Veď aké nevhodné by bolo používať počítač navyriešenie problému vmanželstve čiv kariére alebona rozhodovanie otom, akoso svojím dieťaťom vpuberte hovoriť odrogách čikázať svojmu bábätku odisciplíne. Väčšina ľudí by nariešenie týchto osobných problémov, doktorých sú citovo zaangažovaní, počítač nepoužila. Vyžadujú si citlivý prístup amúdrosť. Kýmnepochopíme úlohu nášho „vysielača“ (zdravého psychologického fungovania) anebudeme si ho ceniť, nemáme inú možnosť, akosa sriešením svojich osobných problémov obrátiť napočítač. Nové odpovede nepochádzajú ztoho, čouž viete ačo je uložené vpočítačovej časti vášho mozgu. Pochádzajú zozmeny vovašom srdci, ziného pohľadu naživot, zneznámej, pokojnejšej časti vášho života.


  Ilustrujme si toto tvrdenie naznámom príbehu očloveku, ktorýstratil kľúče. Premýšľa apremýšľa (počítačové myslenie), kdeby mohli byť, no bezvýsledne. Jednoducho si nemôže spomenúť. Vtom, keďuž premýšľanie vzdal azahľadel sa von oknom, odrazu sa mu vhlave rozsvieti apresne vie, kdeich nechal. Spomenul si, keďsi vyčistil hlavu, nie vďaka nadmernému premýšľaniu, ktoré bránilo riešeniu vyplávať napovrch. Všetci sme zažili niečo podobné, no lenhŕstka znás si ztoho vzala cennú lekciu, ženato, abysme vedeli, musíme „nevedieť“. Namiesto toho si naďalej myslíme, ženariešenie prídeme, až keďsa nám bude pariť zhlavy, teda budeme naďalej používať náš „počítač“.


  Môžete sa naučiť, akosprístupniť toto zdravé psychologické fungovanie adôverovať mu – tej pokojnej časti svojej mysle, ktorá je zdrojom vrodených pozitívnych pocitov, tej múdrej časti vovás, ktorá pozná riešenie. Akeďnepozná, vie otom. Môžete sa naučiť, akýje rozdiel medzivýpočtovým akreatívnym myslením – kedy máte veriť svojmu počítaču akedy je vhodnejšie sa stiahnuť aupokojiť.


  Cieľom tejto knihy je pomôcť vám zažiť tento príjemnejší stav mysle (spokojnosť) častejšie. Keďsa ľudia naučia žiť vtomto pokojnom stave mysle, zistia, žešťastie aspokojnosť nezávisia odokolností. Niežeby sa veci nemali vyvíjať „správnym“ smerom – samozrejme, žeto je ideálny stav –, alenemusí to byť podmienkou nášho šťastia. Nie vždy vieme ovplyvniť ostatných ľudí a/alebo udalosti, aleto, čibudeme vživote šťastní aspokojní, držíme pevne vosvojich rukách. Jeden pekný vedľajší produkt „bezdôvodného“ pocitu šťastia je, ženás postupne zbavuje jednotlivých problémov. Myslí nám to lepšie, jasnejšie arozumnejšie, ak nemáme plnú hlavu otravných starostí.


  Naša myseľ môže kedykoľvek pracovať prenás aleboproti nám. Môžeme sa naučiť prijať prirodzené psychologické zákony, podľaktorých konáme, ažiť snimi, môžeme porozumieť tomu, akoplávať soživotom vrovnakom prúde anie zaberať protinemu. Môžeme sa navrátiť dosvojho prirodzeného stavu spokojnosti.


  Týchto päť princípov vás naučí, akožiť vpozitívnom pocitovom stave častejšie. Použite ich akokompas, ktorývás prevedie životom anasmeruje kšťastiu.


  Koniec ukážky
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