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PREDMLUVA

V PRACI BYVAJI LIDE NEKDY za pitomce. Nékdy jste tim
pitomcem vy. Tato kniha je o tom, jak v praci pitomcem
nebyt (coZ by vlastné moznd byval byl i lepsi nazev) a jak
s ostatnimi spolupracovat tak, aby se u vas v kancelafi dafilo
bdélé pozornosti a vzdjemnému pochopeni.

Po vydani své prvni knihy, Buddha vchdzi do baru, jsem
zjistil, Ze si mé lidé zafadili nékam na droven buddhistic-
kého George W. Bushe. Osobné jsem politiku toho pana nijak
neobdivoval, pamatuji si vSak pfesné, jak pfi prezidentskych
volbach mimofadné pfitahoval lidi: kazdy si totiZz dovedl
predstavit, Ze by si s nim dal pivo.

Z néjakého divodu se totéz stalo i mné. Nemél jsem
v amyslu psat néjak mimofaddné lezérnég, ale nalijme si Cis-
tého vina: nejsem nejstarsi z u¢enych mistr@ vaseho nejbliz-
S$iho klastera. Jsem chlapek, co meditovanim na zadku stravil
vic Casu, neZ je ochoten pfiznat, pfemyslel nad praktickymi
ucinky meditace v Zivoté a rad pije pivo. TakZe kdyZ mé lidé
po precteni mé prvni knihy kontaktovali, obyc¢ejné mé zvali
na drink, aZ pry pojedu kolem.

JenZe kdyZ uZ jdete s nékym na drink, obvykle se stoci fe¢
na praci. Davam-li si pivo s mladSimi pfateli, bavime se Casto
o hledani cest k Zivobyti, s kterym by ¢lovék byl spokojen.
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Pokud jsou o néco starsi, mluvime hodné o tom, jak tézké
je uplatniovat zdsady z medita¢niho polstafe v pribéhu béz-
ného pracovniho dne.

Uvédomil jsem si, Ze po baru zase musi ¢lovék rano za
povinnostmi. A protoZe se mnou chtéji lidé na mych cestach
¢asto mluvit o uplatiiovani buddhistickych zdsad v prdci, pfi-
$lo mi to jako pfirozené téma.

Tato kniha je tedy pokracovanim té pfedchozi, je vSak
mnohem soustfedénéjsi. Nehodldm v ni dale omilat vSechny
mozné aspekty buddhistické filosofie z knihy Buddha vchdzi
do baru, ani probirat tolik riznych témat jako v knize Chodit
jako Buddha. Misto toho se rovnou ponofime k jadru véci
pracovni. Jak mé clovék pfenést bdélou pozornost, setrva-
vani v pfitomnosti a soucit z medita¢niho polstafe na misto,
kde travi nejvic svého bdélého casu? Tato kniha je zvlasté
pro ty, kdo uZ s otdcenim kola dharmy maji své zkuSenosti.
Zabyvam se tu hlavné mahdjdnovym ucenim, tedy ucenim,
které do vSech naSich aktivit a setkdni v tomto svété vnasi
oteviené srdce a mysl. Je to privodce, ktery vdm poradi, jak
se stat autentickym typem vtdce, jaké tento svét vskutku
potiebuje.

Medituji a u¢im meditaci déle, nez se ucastnim pracov-
niho procesu, proto mymi pracovnimi vztahy pfirozené pro-
linaji mé buddhistické zvyky. Nakonec mé to pfivedlo k mys-
lence zalozit Institut soucitného vuadcovstvi (Institute for
Compassionate Leadership). Nabizime v ném pulro¢ni $kolici
program, ktery spojuje filosofii této knihy s riznymi dalSimi
technikami. Jeho cilem je pomoci rozvijet novou generaci
otevienych a upfimnych jedinc@. Tato kniha obsahuje jen
malou ¢ast z moudrosti mych buddhistickych uciteld, kterou
jsem byl schopen za léta s nimi stravend pochytit. Zbytek
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vychézi z mych zkuSenosti s chybami, kterych jsem se sam
na buddhistické i profesni cesté dopustil. Bylo jich nescetné
a z mnohych vyplynulo néjaké pouceni.

Tolik o mné a ted co se tycCe vds - stejné jako u pfedchozich
knih, i u této pfichazi nejdileZitéjsi ¢ast v rozhovorech po pre-
¢teni. Napsal jsem ji pro vas a pofad tu nékde jsem, takZe se
neostychejte se ozvat. Dame si pivo a popovidame si o praci.

Lodro Rinzler
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PODEKOVANI

DEKUJI VAM, ZE JSTE si na tuto knihu nasli ¢as. Doufam, Ze
vam k nécemu bude.

Velkou podporu ji poskytlo nakladatelstvi Shambhala Pub-
lications. Za povzbuzovani i pracovni prostor bych rad podé-
koval Safe Bercholzové, pfestoZze mé umirdni za pocitacem
také témeéf pravidelné umanuté dokumentovala obrazem.
Velké potéSeni mi poslednich nékolik let poskytovala prace
s editorem Davem O‘Nealem. Jeho zplisob mysleni i chapa-
vost mé opravdu fascinuje. Mam velké $tésti, Ze ho mam. Prv-
nim fanouSkem mi byl Jonathan Green, ktery se mnou jako
s autorem vykazoval nekonecCnou trpélivost. Obdlky knih
mi navrhoval Daniel Urban-Brown, za coZ jsem mu ze srdce
vdécny, jako ostatné v Shambhale vSem.

Déle bych rad podé&koval Susan Piverové a Michaelu
Carrollovi za neuvéfitelnou péci a cenné rady béhem psani
i v pracovnim Zivoté. Nejlepsi agentka, jakou clovék v tomto
oboru muze mit, je zfejmé Stephanie Tadeova.

Pfi psani mé podporovalo velké mnozZstvi pratel. Zvlasté
bych chtél podékovat Davidu Delcourtovi, Brettu Egglesto-
novi, Oliveru Tassinarimu, Ethanu Nichternovi, Willu Con-
klingovi, Mirandé Stoneové, Christiné Espinozové, Joshi
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Silbersteinovi, Maron Greenleafové, Davidu Perrinovi, Jeffu
Growovi, Ericu Frenchovi, Mattu Bonaccorsovi, Dilipu Sid-
huovi, Annie Colbertové, Victorii Gerstmanové a Noahu Isa-
acsovi. Mé diky patfi i rodi¢tim, Beth a Carlovi Rinzlerovym,
bratrovi Michaelovi a sestie Jane.

Kromé toho se kolem mne pohybuje spousta dalSich osob-
nosti, jejichz laska a piib&hy se na této knize podilely. Zvlasté
dékuji Laufe Sinkmanové, Tomu Krieglsteinovi, Mariné Kli-
masiewfski, Liz McKennové, Eriné Peaveyové, Lize Kindre-
dové, Erice Phillipsové, Arshadu Chowdhurymu, Seanu Gavi-
novi, Lucy McKennaové a Hylke Faberovi.

Narozdil od mé pfedchozi knihy Buddha vchdzi do baru
vznikala kupodivu velka ¢ast této knihy v baru. Timto bych
chtél za velmi milou kanceldf podékovat veskerému perso-
nalu baru Sophie’s v newyorské East Village.

Nebyt vlivu Sakjonga Miphama rinpocheho, jehoZ mam
tu Cest zvat svym ucitelem, bych nenapsal nic. Povazuji za
velké Stésti, Ze vSechny tyto lidi znam.
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HINAJANA

Zijte smysluplné



1| ZAMERIT SE

PORADNOU PORCI CASU, KTERY neprospime, trdvime
vétSinou v praci. Mnozi z nés svou préci pfitom ani nemaji
radi. Pfesto do ni den za dnem chodi a pfistupuji k ni jako
ke zpuasobu financovani svého volného casu. Pevné véfim,
Ze pfi spravném pfistupu zaloZzeném na prohlubujicim se
védomi toho, pro¢ ¢lovék déla to, co zrovna déla, mlize kazdy
Zit StastnéjSim a pInéjSim Zivotem na pracovisti i mimo n¢;j.
MtzZete sv(j Zivot zaloZit na kvalitach, které byste radi rozvi-
jeli v sobé¢, i na téch, které byste radi vidéli vzkvétat ve svéte.

Poté, co vysla ma prvni kniha, jsem dost cestoval. Ucast-
nil jsem se rtiznych akci v meditac¢nich centrech, knihkupec-
tvich i na univerzitdch. Hned zpocatku turné jsem mél pied-
nasku na Yaleské univerzité. Seznamil jsem se tam se dvéma
mladymi Zenami, obé mély tésné pred dokoncenim studia.
Prvni z nich, fikejme ji Jana, mé vzala na prochazku kam-
pusem, kterou jsme zakoncili ve Starbucks. Jen tak mimo-
chodem jsem se Jany zeptal: ,Co myslis, Ze bys chtéla délat
po promoci?“ Vzdycky si davam pozor, abych se lidi ptal,
otazky typu: ,,Co budes d€lat, aZ vyroste§?”

,Zv1astni, Ze se ptas,” odvétila, ,chci se totiZ stat Séfkou
marketingu ve Starbucks.” A dal mluvila o tom, jak moc na
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splnéni tohoto cile zavisi jeji $tésti. PfiSlo mi to dost zajimavé.
Nejenze si ze vSech obort svéta uz vybrala jeden urcity,
vybrala si dokonce jednu pfesnou spolecnost a v té spolec-
nosti konkrétni pozici. Nevzpomindm si, Ze bych coby dva-
catnik, nebo ostatné kdykoli jindy, pocitil ohledné svych cila
podobnou jistotu. Kromé toho znam nemdlo lidi, ktefi by uz
jen vzhledem ke své vychové tak vysoko viibec nedokézali
myslet. Nicméné jsem poptdl Jané hodné $tésti a jeSté chvili
si s ni povidal o tom, co ji na tuto cestu vlastné pfivedlo.

Pozdéji ten vecer jsem potkal jinou mladou Zenu, fikejme ji
Kristyna. ,Ja?“ opacila otdzkou. ,Nemdam nejmensi ponéti, co
chci délat. Dési mé to.” Pfislo mi to jako piekvapiveé upfimna
odpovéd, mnohem bliZs$i mé vlastni zkuSenosti z doby pfed
deseti lety: netusil jsem, co chci délat, byl jsem vSak odhod-
ldn zkoumat své moZnosti, pfestoZe se vlastné nebylo ceho
chytit. Na dalSich zastdvkach cesty na podporu své knihy
jsem pak zjistil, Ze je to mezi mladymi lidmi na prahu ,sku-
te¢ného svéta“ béZny pocit. Jen velmi malo z nich védi, co
chtéji, cozZ na jednu stranu sice ¢lovéka dési, na druhou to
vSak pfed nim otevird spousty moznosti.

Nefekl bych, Ze je Kristynina pozice v néCem lepsi ci
hors$i neZ Janina. Na touze po uspéchu podle mé neni nic
$patného. Pokud chcete pozitivné ovliviiovat svét, je to bez-
vadné. Klidné si mtZete dopfdvat i materialni radosti jako
Saty a hezky domov; buddhismus netvrdi, Ze je nemate mit,
jen na nich nesmite Ipét.

Pokud se ovSem clovék upne na dosaZeni jedné tak urcité
véci, jako je pfesna pozice v dané spole¢nosti, Casto mu hrozi
zklamani. Jana muZe stravit desitky let snahou o dosaZeni
vysnéného cile a Gplné pfitom pominout vSechny ostatni
stranky Zivota. Zaméfeni na cil ji tfeba nedovoli pfijmout
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milostné nabidky, propasne lecjakou jinou zajimavou praci,
neuzije si pfatelského Zivota s jinymi lidmi a nedosdhne-li
nakonec svého cile, bude nestastna.

Nejpodivnéjsi na tom vsak je, Ze mlZe byt neStastna
i tehdy, pokud svého cile dosdhne! Nemusi byt spokojena se
vSemi strankami toho mista — bude se ji zdat, Ze musi praco-
vat pfili§ dlouho, miiZe si pfipadat nedostate¢né ohodnocena
financ¢né ¢i lidsky. Nebo zjisti, Ze vysnéna prace vibec neni
tim, ¢im meéla byt, a zaCne pfemyslet o tom, jak ziskat jiné
misto v jiné spole¢nosti. S pfiliS tizce vymezenou piedstavou
o tom, ¢im chce ¢lovék byt, aZ vyroste, mu akutné hrozi celo-
Zivotni nespokojenost.

Kristyna byla sice vydéSena, protoZe viibec nevédéla, co
bude délat, zaroven vsak tvrdila, ze zlstava oteviena ¢emu-
koli, co ji v Zivoté potka. Na rozdil od budouci marketingové
feditelky sice bez smyslu pro pfimy tah, nicméné pusobila
mnohem lépe pfipravend prozkoumavat svlj svét, aniZ by
Ipéla na tom, Ze musi v§echno rozlousknout.

Téma obstardvani obZivy se pak stdle znovu vynofovalo
v dalSich a dalSich rozhovorech, které jsem na svych ces-
tach vedl. Jsem (zfejmé€) aZ otravné zvédavy, takZe se bavim
s lidmi nejraznéjsich profesi i postaveni, at uz pfijdou na
¢teni knihy, nebo je potkdm v dopravnim prostfedku ¢i hos-
podé. Mluvil jsem s 1ékafi, tatéry, studenty, ¢iSnicemi, podni-
kateli i tane¢nicemi. Jedno méli vSichni spole¢né — nechtélj,
aby jejich prace urcovala, kym jsou. VSichni pfisli na to, Ze
co se osobniho $tésti tyce, neni dalezité, co clovék déla, ale
proc to déla.

Zameér je kli¢. Chcete-li meditovat, je daleZité védét proc.
Cesta meditace je obtiZznd a postupuje se po ni pomalu,
takZe ¢lovék obcas ztraci odvahu. Jakmile tedy zjistite, Ze se
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medita¢nimu polstafi spiS vzdalujete, je dobré mit po ruce
silnou motivaci k pokracovani.

Stejné dutlezité je védét, pro¢ délame, to co délame,
i v jinych Zivotnich situacich. ProC jdete s pfateli na skle-
nicku? ProtoZe jste je dlouho nevidéli a chcete se nad sklen-
kou vina na né opét napojit? Nebo je to proto, Ze vas frustruje
prace a potfebujete upustit paru? Pfijde-li na rozhodovani
o tom, jakou Zivotni drahu zvolit a jak ji propojit s duchovni
cestou, zdkladnim a nejuZite¢néjSim voditkem je zaméfrit se
na to, co opravdu vnitiné chcete od Zivota.

TRI JANY

Tibetsky buddhismus uci, Ze chceme-li se v Zivoté pustit po
stezkach bd€lé pozornosti a soucitu, mame k dispozici tfi jany.
Jdna v sanskrtu znamena ,viz“. Tato kniha se cela to¢i kolem
tii jan, nasich dopravnich prostfedk na cesté od zmatka
k probuzeni. Kazda z nich mé sv(j zvlastni acel — zdraznuji
razné aspekty buddhistického kanonu. Kazda z nich ma také
svou diileZitost, navzdjem se prolinaji a jakmile si je ¢lovék
0svoji, uziva vSechny tfi najednou.

V prvni c¢asti pajdeme cestou hinajdny. Prozkouméame, co
vlastné v dneSnim svété obnasi spravné Zivobyti a prihlédneme
pfitom k individualnim potfebdm kazdého z nés. Spravné Zivo-
byti je totiZ jednim z osmi aspekttt dobrého a ohleduplného
Zivota, jak je pred dvéma a ptl tisici lety formuloval Buddha.
Tvrdil, Ze chceme-li byt prospéSni sobé€ i ostatnim, musime
pracovat urcitym zpusobem. Pfedstava ,spravné“ prace stoji
mimo jiné na pfedpokladu, Ze své ¢innosti vénujeme soustie-
dénou pozornost. Na jeji platnosti nic nezménila ani staleti.

Vychézim sice z tradice, ktera uZiva hinajdnu, nejsem
na to vSak nijak pySny, nebot nékteré texty tento pojem
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nepouZzivaji zrovna v lichotivych souvislostech. Casto se pre-
klada jako ,omezeny viz“. Uceni hinajany klade dliraz na
hluboké vnitini porozuméni sobé samému. Je to cesta sebe-
objevovani, na niz se ¢lovék soustfedi pouze na své vnitini
problémy a moudrost. Vychazim z tradice tibetského buddhi-
smu, takZe mi nezbyva neZ konstatovat, Ze proti hinajdiné
existuje jista pfedpojatost; bez urdzky. Ve skutecnosti cesta
hinajdny spociva v takové prdaci s vlastni mysli a srdcem, aby
si Clovék vybudoval solidni zdklady a mohl soucit a bdé-
lou pozornost uplatiiovat ve vSech aspektech svého Zivota.
V tomto smyslu ovSem nijak omezend neni!

V dalsi c¢asti pak prozkoumame druhy vz, cestu mahd-
jany. Pozornost zaméfime na zpusoby, jakymi v prostiedi, kde
travime nejvice svého cCasu v bdélém stavu, tedy v préci, lze
nabidnout své srdce. Na cesté mahdjdny Clovék daleko piekra-
Cuje hranice svého pohodli a zZivot i praci vnima z hlediska
v§eobecného prospéchu, nejen z vlastniho. Tato cesta vyZa-
duje otevfit srdce svétu a nechat ho ptisobit opravdové zmény
ve spole¢nosti. Prozkoumame nastroje, které ndm umoZzni
uplatnit buddhistické zasady bdé€lé pfitomnosti a pochopeni
na jakémkoli pracovnim poli. Patii mezi né odhodlani byt
kazdému ku prospéchu, Sest zvlastnich technik - pdramit
a Sest zpiisobii viddnuti.

Po dosaZeni jisté zdatnosti ve vSech téchto vécech uZ na
nas ceka tfeti viz - vadzrdjdna, zaloZena na piedstavé, Ze
prace i naSe spolecenské role jsou vSechno jen soucasti jedné
duchovni cesty. Od této chvile uz svét nedélime na véci, které
pracuji pro nas a které stoji proti ndm; kazda radost, stejné jako
zklamani se ndm stava stejnou potravou na cesté k probuzeni.
Pokladame své pracovisté za posvatné prostfedi, v némz je
kazda udélost poucenim a pfileZitosti k rozvijeni sama sebe.
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Na vSech tfech téchto vozech nas podrzi pevna ruka
meditace. V tibetStiné se pro meditaci pouziva vyraz gom,
ktery se da doslovnéji prelozit jako ,davérné poznavat”.
Meditace ndm umoZnuje davérnéji poznavat sam sebe, své
touhy i zaméry. Cim lépe si uvédomujeme, pro¢ chceme
délat to, do ceho se zrovna hodlame pustit, tim vice péce
této cinnosti dokaZeme vénovat a s tim vétsi sebedtvérou ji
budeme vykonavat.

NASLOUCHAT SVYM ZAMERUM

Svou prvni praci po vysoké Skole jsem dostal jako vykonny
feditel medita¢niho centra v Bostonu, coZ v té dobé byla
neziskova organizace s bohatou pétatficetiletou historii —
v dobrém i Spatném slova smyslu. Nebylo nijak samoziejmé,
Ze spravni rada svéfi takovou funkci dvaadvacetiletému
holobradkovi bez jakychkoli pracovnich zkuSenosti, kterého
v celé organizaci navic nikdo ani nezna. Jesté pred stéhova-
nim do Bostonu jsem zaslechl, Ze se ozyvaji varovné hlasy,
které se radu snaZi pfimét, aby své rozhodnuti pfehodnotila
a najala nékoho starsiho.

V den mého piijezdu se v centru slavilo vyroci zaloZeni
komunity. Pfedstavili mé ¢lenim a pozadali mé, abych pfi
prebirani funkce pronesl par slov. M¢l jsem sice pfipravenou
fe¢, kdyZ jsem vSak povstal pfed vice neZ sto¢lennym publi-
kem, zmohl jsem se jen na par improvizovanych slov zcela od
srdce. ,Mym zdmérem je chovat se ve své funkci neohroZené
a upfimng,” pravil jsem. ,MoZna vas pfivedu na buben, udé-
ldm to vSak se v§i upfimnosti a odvahou.”

Nemél jsem Zadné obchodni zkuSenosti, tohoto zdméru
jsem se vSak drZel zuby nehty. Prvni rok jsme pracovali na
novém velkorysém programu pro vSechny naSe seminafe.
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HIlasili se ndm novi lidé, praskali jsme ve Svech. Organizace,
ktera pravidelné koncila ro¢nim schodkem deset aZ dvacet
tisic dolarfi, se poprvé za spoustu let dostala do ¢ernych ¢isel.
Dost jsem riskoval, ¢inil jsem tak vSak zcela v souladu se
svym puvodnim zdmérem a véci pracovaly pro me.

ZaZil jsem ale i Casy, kdy jsem sice mél stejné jasny zamér,
jenZe jsem se ho nedrzel. Pfed nékolika lety jsem se rozhodl
pfesunout z neziskového sektoru a zkusit néco vynosnéj-
$iho. Pofad jsem chtél byt lidem prospésny, touZil jsem vSak
zaroven také po svétstéjSim tspéchu. Nasel jsem misto jako
vedouci provozu jedné poradenské spolecnosti. Zpocatku
jsem se domnival, Ze mi bude vyhovovat. Byla to firma, kterd
pomdhala malym rodinnym podnikim celého svéta. Pfipa-
dalo mi, Ze praci pro né naplnim oba své zdméry — pomdhat
ostatnim i vydélat balik.

Casem jsem se vSak upnul pfedev§im na penize a ten
druhy zdmér vySumél nékam k oblakiim. Kdybych vénoval
vice pozornosti svému prostiedi, zfejmé by mi neuslo, Ze to
pro mé neni vhodna firma. Ja jsem v3ak vici v§em varovnym
znamenim oslepl.

Cim lépe jsem se oviem se spoleCnosti seznamoval, tim
nesnadnéjsi bylo nékteré véci piehlizet. Tym tu byl maly
a oddany své praci, jenZe vyplaty chodily neustale pozdé¢, ptes-
toZe feditelka Zila v obrovském byté v newyorské West Village
(obcas jsme tam také pracovali, kdyZ zrovna neméla na zapla-
ceni prondjmu kanceldfi). Zadny zaméstnanec kvili vyso-
kym narokiim a Spatnému zachazeni nevydrzel déle nez rok.
Malych podnikd, kterym jsme méli teoreticky pomahat, bylo
pomélu a feditelka travila veSkery ¢as kldbosenim s investory.

Béhem nékolika mésicti jsem se stal sluZebné nejstarSim
zaméstnancem a ani vyplaty mé uZ nedokazaly presvédcit
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o tom, Ze svou praci prospivam lidem (vCetné sebe). Pfatelsky
jsem se rozloucil a vratil se k praci, kterd 1épe splfiovala muj
zamér pomahat lidem.

Z téchto dvou zkuSenosti jsem nacerpal mnohé pouceni
o tom, co vlastné potfebuji ke Stésti. S pfibyvajicim vékem se
sice mé zaméry neustale méni, v zakladu v3ak zlstava touha
byt né¢im prospésny spolecnosti. Pokud jsem se svym zamé-
rem v souladu, jsem S$tastny a spokojeny. Vzdalim-li se mu,
abych si vydobyl néjaké vétSi materialni poZitky, na chvili
mé to sice uspokoji, dlouhodobé se vSak citim vycCerpany
a neStastny.

Buddhistickd cesta proto zac¢ind prizkumem vnitfni kra-
jiny. NeZ se pustime do prace s ostatnimi, potfebujeme nej-
prve znat sami sebe. Vérni si totiZ mliZeme byt jen tehdy,
pokud se dobfe zndme. Prvnim krokem je poznat své imy-
sly — velké, napiiklad pro¢ d€lame zrovna to, co délame,
i malé, tedy ceho chceme dosahnout tfeba tento den. V tom
spociva podstata cesty, je to jeji srdce. Prvnim krokem je
poznat pro¢ za kazdym co.

ROZJIMANI NAD UMYSLY

Prvni véc, kterou by si mél clovék rano po probuzeni
promyslet, je — co chci dnes délat? Nemam pfitom na
mysli onu devastujici otdzku typu ,,Co si pocit s Zivo-
tem?“, ale mnohem jednodussi predstavy: mohl bych
byt o néco laskavéjsi nez vcera, nebo: jestli mé v prdci zase
nastvou, budu trpélivéjsi. Udélejte si jeSté v posteli cas
a promyslete si, jak chcete stravit den.

Nebo vstarite a nad nadchazejicim dnem rozjimejte
aZ po ranni meditaci. Zvyknete-li si na to, budete si
pfipadat ukotvenéjsi. V pfisti kapitole vam poskytnu
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podrobné instrukce, jak k meditaci pfistoupit, aby se
vam stala zdkladem sebepoznavini. Rozjimani nad
zaméry pro dany den by mélo pfijit na zavér.

Pokud vam to pomuZe, muZete si je dokonce sepsat
a vystavit nékam, kde na né uvidite — at uz to bude
samolepici liste¢ek na stole nebo textovy dokument
v pocitaci. Pomohou vam neustdle se vracet ke svému
cili stejné, jako se pti meditaci vracite k dechu.

Vecer si pak nékde v klidu sednéte a premyslejte,
jakym zplisobem se vam sviij zdmér dafilo realizovat.
To neznamena, 7e se mate hodnotit a plisnit. Pravé
naopak. Je to dobré prileZitost doprat sam sobé kapku
pratelstvi a jemnosti.

Chcete-li se s nékym seznamit, také piece nezaci-
nate tim, Ze jej odsoudite za vSechno, co se mu nevede.
Naopak k nému pfistupujete otevieng, jste jemni a zvé-
davi. To samé plati pro seznamovani s vlastni osobou.
Myslete na to, udélejte si kazdy vecer chvilku casu
a jemné se sami sebe ptejte, jak se vam dafilo.

Vyskytly se chvile, kdy jste byli k ostatnim opravdu
mili? Dokazali jste zlistat v klidu, ackoli kolega na
poradé potfdd nechtél sklapnout? Ano? Radujte se. Ne?
Zitra je také den a tfeba se vam povede 1épe neZ dnes.
Pokud jste na své imysly béhem dne Gplné zapomnéli,
nevadi. Vzpomenete-li si na né nazitfi aspon dvakrat,
bude to vyznamny pokrok! Cim diivérnéji zname sebe
i to, o¢ ndm opravdu jde, tim spokojenéjsi se citime
po vsech strankdch, v praci pak zvlast. Tak se do toho
pustte celym srdcem.
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