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Mojim krasnym detom —
aby ste boli vZdy St'astné,

nech sa deje cokolvek.
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PREDHOVOR

pri prileZitosti 15. vyrocia vydania knihy

TEN CAS AKOBY NAOZAJ LETEL! Uz je to pétndst rokov,
¢o vydavatelstvo New World Library po prvykrét vyda-
lo knihu MéZete byt stastni, nech sa deje cokolvek. V tom case
sme s mojou zenou Kris uz mali jedno dieta — dvojro¢nti Jazzy,
a Kris prave ¢akala nasu druhd dcéru Kennu. Dnes st uz obe
dievcatd tinedzerky a td star$ia sa uz chystd na vysoku $kolu.
My vsetci — vy, ja a vSetci ostatni — sme zostarli. Nase rodiny,
vztahy, kariéry a zivoty sa dramaticky zmenili — po stranke fy-
zickej, financ¢nej, dusevne;j.

Nedavno mi ktosi naznacil, Ze ¢o som v tejto knihe napi-
sal pred pétnéstimi rokmi, bolo skvelé v ¢ase, ked kniha vysla.
Zéroven mal vsak velmi silny pocit, Ze teraz uz zijeme v Gplne
inom svete — v nebezpecnejsom a neistejSom ako kedykolvek
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predtym. ,Dnes je omnoho tazsie byt $tastnym, ako to bolo
v devitdesiatych rokoch,” povedal.

Hoci urcite sthlasim s tvrdenim, Ze svet sa vyrazne zme-
nil, najmé od 11. septembra 2001, som rad, Ze mozem skonsta-
tovat, ze nasa schopnost byt stastnymi je stéle taka, akd vzdy
bola. Clovek si je sim strojcom svojho $tastia. Ako pise Wayne
Dyer v predslove tejto knihy, ,vela Iudi sa mylne domnieva, Ze
¢loveka formuju okolnosti. Nie je to pravda. Ony ho len od-
haluja” Jeho slova platili pred pédtndstimi rokmi, platia dnes
a budd platit aj o dalsich patnast rokov. VZdy sme si vedeli vazit
ludi, ktori vedu vynimoc¢ny, $tastny zivot aj navzdory extrémne
tazkym okolnostiam. Zaroven vsak, samozrejme, ndjdeme aj
ludi, ktori sa tesia izasnym okolnostiam, maji doslova na ru-
ziach ustlané, a predsa je ich Zivot len neprestajné nestastie, ¢i
dokonca mizéria.

To, ze sa okolnosti menia — individudlne aj hromadne, ne-
mozno spochybnit, no to, ¢o sa nemeni, st univerzalne prin-
cipy, ktoré ak su skutoc¢ne dosledne dodrziavané, posuvaji nés
smerom k stastiu.

Ked je nasa mysel pokojnd a vyrovnang, jednou z prvych
veci, ktoré objavime, je skuto¢nost, Ze nasim prirodzenym
stavom je vnutorny pokoj. Tento pokojny stav mysle sa ohlasi
vzdy, ked jej v tom nebrdnime a ked nepouzivame nase mys-
lienky ako zbran proti sebe samému. A ked tento spokojny stav
mysle raz dosiahneme, zazijeme $tastie bez ohladu na nedo-
stato¢né okolnosti a chaoticky svet naokolo. Ba ¢o viac, ked
sa nau¢ime byt $tastnymi a dosiahneme to, ¢o emocéne potre-
bujeme, budeme lepsie vybaveni na to, aby sme aj svet zmenili
k lepsiemu. Inymi slovami, nemézeme odovzdat to, o nema-
me. Ak nie sme $tastni, nemdézeme dopomoct k $tastiu ani ni-
komu inému.



PREDHOVOR X

Této kniha vysvetluje pédt vynimoc¢nych jednoduchych, no
velmi vystiznych principov, ktoré vam vydlézdia cestu k spo-
kojnému, vyrovnanému a $tastnému zivotu — staci ich len po-
chopit a osvojit si ich. Vsetkych pit principov vysvetluje, ako
pracuje nasa mysel, a podla toho, ako ich vyuZijeme, mé6zu
urcit mieru nasej zivotnej pohody. Samozrejme, nikto nie je
$tastny neustdle a taky nebudete ani vy po precitani tejto kni-
hy. Moézete sa v$ak naucit, ako sa dostat spét do sedla rychlejsie
ako predtym. Mozete sa naucit vyhybat urcitému typu mysle-
nia, ktory to nestastie, ktoré prave prezivate, podnecuje.

Za poslednych patnast rokov som si urobil v jednej veci cel-
kom jasno: zivot je dar, ktory treba chréanit. Ked odstrdnime
prekazky, ktoré tvori nase vlastné myslenie, za¢neme si tento
dar vazit ako nikdy predtym. Mojim najhlbsim Zelanim je, aby
tato kniha nejako pozitivne ovplyvnila kazdého, kto ju bude
¢itat. Ak by som mal na zéver povedat len jednu myslienkuy,
bola by to tdto: mozete byt $tastnymi bez ohladu na okolnosti.
Naozaj mozete.



PREDSLOV

ELA LUDI SA MYLNE DOMNIEVA, Ze cloveka formu-
ju okolnosti. Nie je to pravda. Ony ho len odhalujt.
Okolnosti nas nedefinuji. St nasim jedine¢nym ucebnym pla-
nom — nas$imi skdskami, vyzvami a prilezitostami na osobny
rast, prijatie situdcie a povznesenie sa nad nu. Néas uspech,
uspech cloveka ako takého, nespociva v hromadeni majet-
ku alebo v zbierani Gspechov. Netkvie v tom, aké konkrétne
strasti nds postretnd, ale v tom, ako nalozime s tym, ¢o mame,
a v tom, ako sa postavime k réoznym vyzvam, ako pretavime
nase jedine¢né curriculum do osobnostného rastu a do zivota
naplneného laskou.
Mame schopnost vyjadrit svoj osud, urobit so svojim Zi-
votom ,skuto¢né zazraky”, nechat svojim Zivotom prestupit
bozskost, odstranit pojem ega zo svojho vedomia a vytycit si

vy,

lasku za svoj najvicsi ciel. Aby sme vsak toto vsetko docielili,
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je nevyhnutné vypestovat si vnutornt rovnovihu, zmysel pre
harméniu a vyrovnaného ducha. Stastim sa cesta nekondi, je to
len zaciatok. Spokojnost posiliiuje nas duchovny zivot.

Principy opisané v tejto knihe sltizia ako naviga¢né pomoc-
ky, ktoré vam pomozu najst vo vasom zivote spokojnost. St
ako stubor operativnych pokynov, ktoré vas vedu dovnttra,
na miesto, kde sidli pokoj. Pomézu vdm nestratit rovnovahu
a chladnd hlavu. Ked sa stanete $tastnej$imi, vstupite do novej
dimenzie Zivota, ktord zaseje zrniecka na dal$i duchovny rast.
Ked uz sa nebudete musiet neustale Zivotom prebijat a nebudd
vas vyrusovat stres, hnev, okolité podmienky a tazby, vas zivot
sa bude odvijat omnoho harmonickejsie.

V tejto vynimoc¢nej knizke Dr. Carlson vysvetluje, ze Zivot
nie je vas nepriatel, no méze nim byt vase myslenie. Pripomina,
ze nasa mysel moze byt velmi silny néstroj, ktory moze kedy-
kolvek pracovat v na$ prospech i neprospech. Mdme na vyber.
Mozeme sa naucit plavat so zivotom na jednej vine, trpezlivo
a s laskou ho prijimat, alebo mézeme zaberat proti pradu. Uz
velakrat som povedal, Ze sme duchovné bytosti s [udskou skuse-
nostou. S touto skusenostou mozeme nalozit, ako len chceme.
Vo svojom vnutri mame prostriedky na to, aby sme viedli stast-
ny, naplneny zivot bez ohladu na prekazky, ktoré nds postret-
nu. Precitajte si tato knihu a zamyslite sa nad tymito slovami.
Uvidite, ze to plati i napriek vonkajsim okolnostiam. Mozete
byt $tastni, nech sa deje ¢okolvek. Boh vim zehnaj.

— DR. WAYNE DYER
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UvoD

~
S TASTIE! NIECO, CO VSETCI CHCEME, no len méalokomu
z nas sa podari dosiahnut. Charakterizuje ho pocit vdac-
nosti, vnatorného pokoja, spokojnosti a ndklonnosti k sebe aj
k druhym. Nasa mysel je vo svojom najprirodzenej$om stave,
ked citime spokojnost a radost. Bariéry alebo prekazky, ktoré
nam znemoznuju prezivat tieto pozitivne pocity, si osvojené
negativne procesy, ktoré sme nedmyselne prijali s tym, ze st
»nevyhnutné“ alebo preto, Ze ,tak to v zivote jednoducho cho-
di“. Ked odhalime tieto vrodené pozitivne emdcie a odstrni-
me prekazky, ktoré nds od nich oddelujd, né$ Zivot bude zmys-
luplnejsi a krajsi.

Tieto pozitivne pocity nie st len prchavé emdcie, kto-
ré prichadzaju a odchadzaju podla toho, ako sa meni naSe
okolie, no prestupuju nasimi zivotmi a stdvaja sa nasimi st-
castami. Ndjdenie tohto stavu mysle ndm umozni byt viac
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povznesenymi a bezstarostnymi, bez ohladu na to, ¢i tomu-
to pozitivnemu pohladu budd nasved¢ovat okolnosti. V tomto
prijemnejSom stave sa zdd zivot menej komplikovany a nase
problémy sa javia menej zdvazné. Dovod? Ked sa citime lep-
Sie, moézZeme lepsie Cerpat z nasej midrosti a z nasho zdravého
rozumu. Zvykneme byt menej popudlivi, defenzivni a kriticki,
robime leps$ie rozhodnutia a komunikujeme efektivnejsie.

Najlepsi sposob, ako v sebe odkryt tieto pozitivne pocity, je
zacat chapat ich zdroj. Existuje pét principov psychologického
fungovania, ktoré slazia ako sprievodcovia ¢i navigatori a po-
mozu vam znova ziskat vas prirodzeny pocit pokoja. Tento pri-
rodzeny stav voldm ,zdravé psychologické fungovanie alebo
jednoducho len ,,dobry pocit“ Naudite sa identifikovat spomi-
nané psychologické prekazky, ktoré vam brania dosiahnut tie-
to pozitivne pocity, a chranit sa proti nim — tym zneistujicim
myslienkam, ktoré ste sa naudili brat az prili§ vazne.

Prvé styri principy opisané v tejto knihe vychddzaju zo série
psychologickych principov, ktoré ako prvi formulovali Dr. Rick
Suarez a Dr. Roger C. Mills". Ukazuju vam, ako ¢erpat z pocitu
$tastia, kedykolvek si zaumienite. Ked tieto principy pochopi-
te, umoznia vdm citit sa $tastnymi a spokojnymi bez ohladu na
vase problémy — naozaj! Ako konzultant, ktory tieto principy
udi vo svojej praxi, som neustale svedkom toho, ako ludia ot4-
¢aju svoj zivot pozitivnej$im smerom napriek tazkym zivotnym
skaskam. Ak ste so svojim Zivotom dprimne spokojni, budete
schopni riesit akykolvek problém lahsie a efektivnejsie, ako ste
si kedy mysleli, Ze je vobec mozné. Pit principov, ktoré pred-
stavim v tejto knihe, znamena absolutny prelom v chapani psy-
chologického fungovania [udi. St to neuveritelne jednoduché,

Rick Suarez, Roger C. Mills, Darlene Stewart: Sanity, Insanity, and
Common Sense: The Groundbreaking New Approach to Happiness.
New York: Fawcett, Columbine, 1987.
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no predsa silné principy, ktoré vysvetluji, ako funguje nasa
mysel, a osoh z nich mézu mat vsetci ludia bez ohladu na to,
kde ziju — prekracuju vSetky kultirne bariéry. V kapitolach tej-
to knihy st jednotlivé principy opisané detailne, no este pred-
tym ich v kratkosti zhrniem.

Myslenie. Nasa schopnost mysliet vytvdra nasu psycho-
logickd skusenost so Zivotom a myslenie je dobrovolnd
¢innost.

Ndlady. Nase vlastné pochopenie toho, Ze myslenie je dob-
rovolna ¢innost, sa meni kazdd chvilu a kazdy den. Tieto
odchylky sa volaja nalady.

Samostatné psychologické reality. Kedze kazdy z nds ma
svoje jedine¢né myslenie, zijeme v samostatnych (odlis-
nych) psychologickych realitach.

Pocity. Nase pocity a emdcie sluzia ako zabudovany biolo-
gicky mechanizmus spétnej vizby, ktory nds informuje, ako
na tom sme zo psychologického hladiska.

Pritomnd chvila. Ak sa nau¢ime sustredit na to, ¢o je teraz,
tym, Zze budeme venovat pozornost svojim pocitom, moze-
me dosiahnut vrchol efektivnosti a zit bez rusivého nega-
tivneho myslenia. V pritomnej chvili ndjdeme $tastie a vna-
torny pokoj.

Ak sa nauc¢ime, ako nasa mysel pracuje a funguje, otvoria sa
ndm dvere k $tastiu — k tizasnému pocitu, ktory ndm umozni
slobodne si vychutnat Zivot a nase vztahy. Vicsina pristupov
zaoberajuicich sa $tastim nds nabada k tomu, aby sme vo svojom
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zZivote nieco urobili ¢i zmenili. Sami vSak velmi dobre vieme, Ze
ide o nanajvys docasnud zaplatu. Nastavenie mysle, ktoré nam
hovori, Ze ak chceme byt $tastni, musime urobit nieco inak, sa
nestrati, ked t4 zmena nastane. Vsetko sa potom za¢ina odzno-
va — hladdme nedostatky, ktoré musia byt napravené, a pod-
mienky, ktoré musia byt splnené na to, aby sme pocitili $tastie.
Ked v$ak pochopime pit principov zdravého psychologického
fungovania, mozeme tento proces zvratit a citit sa $tastni prave
teraz, hoci aj nie sme dokonali ani nezijeme dokonalymi Zivot-
mi! Ked raz pocitime spokojnost a uz nds nebude rusit falog-
ny negativizmus, lepsie vyuzivanie nasej skutoc¢nej mudrosti
a zdravého rozumu ndm umozni vidiet rieSenie a alternativy,
ktoré boli dosial zahrabané pod tazkymi obavami a ru$ivym
vnatornym dial6gom.

Spokojnost je zakladom naplneného Zivota. Prindsa so
sebou dobré vztahy, spokojnost v préaci, schopnost byt dob-
rym rodi¢om (tym z nds, ktori maju deti), mudrost a zdravy
rozum, ktoré treba na to, aby sme Zivotom kracali s noblesou.
Ked chyba spokojnost, Zivot sa moze javit ako bojové pole,
prili$ nds zamestnava boj s problémami a unikd ndm jeho kra-
sa. S plnou hlavou ob4av, dafajic, ze raz sa veci zlep$ia, odkla-
dédme svoje uspokojenie, zatial ¢o ndm Zivot pretekd pomedzi
prsty. Ak sa citime Stastni, zivot si mozZeme vychutnat dosyta
— préve teraz. Isteze, nase problémy sd velmi ,redlne“ a ne-
daju sa ignorovat, no ked sa raz nauc¢ime, ako dosiahnut spo-
kojnost, problémy nam nebudt stat v ceste v tom, aby sme si
zivot uzili. Pocit spokojnosti so sebou prindsa az detskd ra-
dost — nadsenie z toho, Ze zZijeme na tomto svete, kde moze-
me obdivovat celkom jednoduché veci a pocitujeme vdac¢nost
za samotny dar Zivota.

Toto nové chépanie sa dd pouzit pri vsetkych zivotnych
skaskach. Naucite sa nenaro¢né techniky alebo ,mechanizmy
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zvlddania situdcii®, s ktorymi si poradite s kazdym problémom.
O chvilu sa naudite zit so spokojnejsou myslou: s ldskou. Na
tychto vedomostiach — ked pochopite zdravé psychologické
fungovanie — je krasne to, ze pretrvajd. Niezeby ste uz s po-
citom lésky nikdy nestratili kontakt — stratite —, ale ked sa tak
stane, budete vediet, ako ste zisli z cesty a ako presne sa vratit
spat a ndjst lepsi smer.

KIuc k stastiu: nasa mysel

Nasa mysel ndm sluzi dvoma zdkladnymi spésobmi. Je ,dlo-
ziskom“ informdcii a skdsenosti z minulosti a taktiez ,vysie-
lacom“ mudrosti a zdravého rozumu. Uloznt alebo ,pocita-
¢ovd” ¢ast mozgu pouzivame na analyzovanie, usuvztaznenie
pojmov, porovndvanie a na robenie vypoctov. Délezitost tohto
komponentu netreba prizvukovat: bez neho by sme neprezili.
Druh4 ¢ast mozgu, ,vysiela¢,” ku ktorému mame pristup vsetci,
je Cast, ktord sa zaoberd zélezitostami srdca — na ne pocitacové
informdcie nestacia. Je to vysiela¢, nie nasa pocitacovd mysel,
ktory je zdrojom spokojnosti, radosti a mddrosti.

Sdcastou procesu ziskavania pristupu do tejto druhej Casti
nasej mysle je uvedomenie si jej nevyhnutnosti a praktickosti.
Ved aké nevhodné by bolo pouzivat poéita¢ na vyrie$enie prob-
lému v manzelstve ¢i v kariére alebo na rozhodovanie o tom,
ako so svojim dietatom v puberte hovorit o drogach ¢i kazat
svojmu bébitku o discipline. Vd¢sina ludi by na rie$enie tych-
to osobnych problémov, do ktorych sd citovo zaangazovani,
pocita¢ nepouzila. Vyzaduju si citlivy pristup a midrost. Kym
nepochopime tlohu néasho ,vysielac¢a“ (zdravého psychologic-
kého fungovania) a nebudeme si ho cenit, nemdme intt moz-
nost, ako sa s riesenim svojich osobnych problémov obratit
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na pocitac. Nové odpovede nepochddzaju z toho, co uz viete
a ¢o je ulozené v pocitacovej Casti vasho mozgu. Pochddzaji
zo zmeny vo vasom srdci, z iného pohladu na Zivot, z nezndmej,
pokojnejsej casti vdsho Zivota.

[lustrujme si toto tvrdenie na zndmom pribehu o ¢lovekuy,
ktory stratil klice. Premysla a premysla (pocitacové myslenie),
kde by mohli byt, no bezvysledne. Jednoducho si nemoéze spo-
menut. V tom, ked uz premyslanie vzdal a zahladel sa von ok-
nom, odrazu sa mu v hlave rozsvieti a presne vie, kde ich ne-
chal. Spomenul si, ked'si vy¢istil hlavy, nie vdaka nadmernému
premyslaniu, ktoré brénilo rieeniu vypldvat na povrch. Vsetci
sme zazili nieco podobné, no len histka z nds si z toho vza-
la cennt lekciu, Ze na to, aby sme vedeli, musime ,nevediet”.
Namiesto toho si nadalej myslime, Ze na rieSenie prideme, az
ked sa ndm bude parit z hlavy, teda budeme nadalej pouzivat
nas ,pocitac”.

Mozete sa naucit, ako spristupnit toto zdravé psychologic-
ké fungovanie a doverovat mu — tej pokojnej ¢asti svojej mys-
le, ktora je zdrojom vrodenych pozitivnych pocitov, tej midre;j
Casti vo vds, ktord poznd rieSenie. A ked nepozn4, vie o tom.
Mozete sa naudit, aky je rozdiel medzi vypoctovym a kreativ-
nym myslenim — kedy mate verit svojmu pocitacu a kedy je
vhodnejsie sa stiahnut a upokojit.

Cielom tejto knihy je pomoct vdm zazit tento prijemnejsi
stav mysle (spokojnost) ¢astejsie. Ked sa ludia naucia zit v tom-
to pokojnom stave mysle, zistia, ze Stastie a spokojnost neza-
visia od okolnosti. Niezeby sa veci nemali vyvijat ,spravnym*
smerom — samozrejme, Ze to je idedlny stav —, ale nemusi to
byt podmienkou nasho stastia. Nie vzdy vieme ovplyvnit ostat-
nych ludi a/alebo udalosti, ale to, ¢i budeme v Zivote $tastni
a spokojni, drzime pevne vo svojich rukach. Jeden pekny ved-
lajsi produkt ,bezdévodného” pocitu $tastia je, ze nds postupne
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zbavuje jednotlivych problémov. Mysli ndm to lepsie, jasnejsie
a rozumnejsie, ak nemame plnd hlavu otravnych starosti.

Nasa mysel modze kedykolvek pracovat pre nds alebo proti
ndm. Mdzeme sa naudit prijat prirodzené psychologické zdko-
ny, podla ktorych kondme, a Zit s nimi, m6Zeme porozumiet
tomu, ako plavat so zivotom v rovnakom prude a nie zaberat
proti nemu. Mo6zeme sa navrétit do svojho prirodzeného stavu
spokojnosti.

Tychto péat principov vas naudi, ako zit v pozitivnom poci-
tovom stave Castejsie. Pouzite ich ako kompas, ktory vas pre-
vedie zivotom a nasmeruje k $tastiu.
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