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Ttto knihu venujem svojej mame Barbare a svojim dvom
najlepsim priatelkdam Mine Neuberg a Niki Rein.
Tieto tri iZasné Zeny ma sprevddzali na ceste
k rovnovdhe, s ldskou ma podporovali na tejto puiti

a naucili ma, akym pozZehnanim je skutocéné priatelstvo.

— CHRISTINA

Tuto knihu venujem s ldskou trom skvelym Zendm
vo svojom Zivote: svojej izasnej zene Barbare, svojej
dcére a spoluautorke Christine a svojej mladsej
dcére Catherine. Kazdd z nich mi pomohla ndjst

moju osobnii rovnovdahu v Zivote.

— BRIAN



uvobp

ZAVER

Obsah

Vela povinnosti, malo ¢asu

Stanovte si hodnoty a zacnite zo spravneho miesta
Zistite, Co vas brzdi

Vytvorte si jasnd viziu, aby ste boli silnejsi
Pomahajte zmysluplne

Stanovte si ciele a pracujte na ich dosiahnuti
Urcite si priority a zjednoduste si Zivot

Styri pravidla, ako ziskat viac energie pre Zivot

Podakovanie

O autoroch

IX
1
17
27
43
55
71
87

91
95



UvoD

Vela povinnosti,
malo casu




nes ma kazdy vela prace a malo ¢asu. Casto mate pocit, ze

povinnosti, Glohy a zavizky vés uplne zahlcuju. Stoji pred vami

vyzva zjednodusit si zivot tak, aby ste mohli venovat viac ¢asu
veciam, ktoré su pre vas najdolezitejsie, a menej veciam, ktoré vobec
nie st dolezité.

Nastastie je vo vasich silach, a to hned teraz, zacat Zit tak, ze sa
bez obav budete moct naplno venovat svojim vztahom a tomu, ¢o vam
prindsa uspokojenie. Mozete sa rozhodnut pre zivot, v ktorom kazdy
den bude mat vyznam a zmysel a bude pre vds zdrojom radosti. Mdzete
Zit tak, Ze va$ zivot bude mat ciel, bude pozitivny a Gplne v rovnovahe
s tou osobou, ktorou ste hlboko vo svojom vnftri.

Pre va$e §tastie a pocit pohody sa klu¢ové tizba po pokoji mysle
a Zivot v rovnovéhe. Ked budete Zit v rovnovdhe s obrazom toho najlep-
sieho ¢loveka, akym by ste mohli byt, dosiahnete stastie, ktoré si zasluzite,
a spoznéte harmoéniu véetkych prvkov tspesného Zivota podla vlastnych

predstav.

Bod rovnovahy

Sme jedine¢né bytosti s vlastnymi hodnotami, predstavami, dmyslami
a cielmi. Kazdy z nds dosahuje skuto¢nt rovnovihu inym spésobom.
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Clovek zaziva ozajstnt rovnovahu vtedy, ked riadi vlastny Zivot zo svoj-
ho jedine¢ného rovnovdzneho bodu. Z tohto bodu dosiahnete najvyssiu
jasnost mysle, ziskate odhodlanost, silu a sebaddveru, aby ste mohli
naplnat svoje osobné i pracovné ambicie.

Najdolezitejsou podmienkou dspechu v akejkolvek oblasti je vykrocit
zo spravneho miesta a vediet, aké kroky musite urobit, aby ste sa dostali
tam, kam si Zeldte.

V karate je takymto pociato¢nym bodom zdkladny postoj. V balete
je to prvd pozicia. Pri malovani priprava pldtna. Pri peéeni predhriatie
rury. Kazda oblast Zivota mad svoj spravny bod, z ktorého treba zacat.

Najdite svoj rovnovazny bod

Treba sa naucit, ako identifikovat svoj rovnovazny bod, najst sposob,
akym sa don podla potreby dostat a ako sa k nemu automaticky vratit
vzdy, ked to budete chciet. Svoj rovnovazny bod musite ngjst este skor,
nez si budete mdct vytycit a dosiahnut ciele, ktoré st pre vds ddlezité,

a zacnete zit harmonickym a vyrovnanym zivotom.

Skutoéna rovnovaha

Skuto¢nu rovnovéhu prezivate vtedy, ked mate pocit, Ze vas Zivot je
v dokonalej harmonii. Ked sa tesite zo skuto¢nej rovnovahy, mate pocit
jasnej mysle a dokonalého ststredenia. Odvazne a sebavedome zdolavate
kazdodenny zivot. Viete, ¢o chcete dosiahnut, a robite vsetko preto, aby
sa vdm to podarilo. Z fyzickej stranky citite pokoj a uvolnenie. Dispo-
nujete zdravim a energiou potrebnymi na vykonanie v$etkého, pre ¢o
ste sa rozhodli.

Vés emociondlny Zivot sa vyznacuje pocitmi stability a stastia. Citite
spolupatri¢nost s inymi ludmi a pritom si uvedomujete svoje jedine¢né
ja. Vasa mysel, telo a dusa s v dokonalom sulade. Méte pocit jednoty
s celym vesmirom.

Vasim cielom by malo byt dosiahnut tento stav.
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Vnutorna skiusenost

Skutoénd rovnovaha je stav, ktory precitite hlboko vo svojom vnttri.
Moézete ju dosiahnut len vtedy, ked si verite, Ze vase volby st spravne.
Ked zistite, ¢o vdm umoznuje zazivat pocit skuto¢nej rovnovahy, bude
lahsie dosiahnut ho a udrziavat.

Skutoént rovnovéhu prezivate vtedy, ked méte pocit, Ze vietko robite
ndpadito a s plnou zaujatostou. Svoj Cas a energiu venujete veciam, ktoré
maju pre vas osobitny vyznam. Ozajstni rovnovahu nikdy neovplyvnia
ani neohrozia ini [udia, pretoze tento stav mysle je pre kazdého jedi-
nec¢ny. Vase poziadavky na skuto¢nt rovnovahu sd presne také, aké vy
sami chcete a potrebujete.

Klamna rovnovaha

Vo vSeobecnosti st [udia velmi netrpezlivi. Vietko, ¢o chcd, pozaduji ihned,
aj ked si neuvedomujt, ze len pred chvilou chceli nie¢o iné. Majui preto
snahu dostat sa do rovnovahy ¢o najrychlejsie a s o najmensou ndmahou.
Lahko sa daju zldkat aktivitami, ktoré im prinest pocit klamnej rovnovéhy,
namiesto toho, aby robili to, Co je potrebné na dosiahnutie tej skutocnej.

V nasej spolo¢nosti sa ¢asto uchylujeme k nadmernej spotrebe, aby
sme sa citili lep$ie. Privela pijeme a jeme, nakupujeme zbytoc¢nosti a tymi-
to vonkajsimi ndstrojmi sa snazime dosiahnut nejakd formu dlavy alebo
rovnovahy. Tieto klamné prostriedky na ziskanie rovnovéahy st vsak len
akousi falo$nou ndplastou. V nasom Zivote prakticky ni¢ nezmenia, a ak,
tak len docasne.

Ak sa zac¢nete venovat joge, nebudete okamzite pruznejsi. Ohybnost,
po akej tuzite, si bude vyzadovat tyzdne, dokonca mesiace vytrvalej
prace.

Ak budete dva tyzdne dodrziavat prisnu diétu, mozno zhodite niekol-
ko kil, ale mélokedy dosiahnete svoju optimalnu hmotnost. A velmi rychlo
naberiete spit vSetko, ¢o ste zhodili, ked sa vratite k svojmu predchd-

dzajicemu zZivotnému $tylu.
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Ak pojdete na dovolenkuy, ale vac¢sinu ¢asu stravite premys$lanim o préci
a vybavovanim e-mailov, nevratite sa domov odpoc¢inuti ani sa vam nepo-
dari zlepsit vztahy so svojimi blizkymi.

Privela udi hlad4 ¢arovnu pilulku, ktord by vyriesila ich problémy
a pomohla im rychlo a lahko dosiahnut ciele. Chceme rychlo rozldsknut

problémy, ktoré sa nam kopili celé roky, a to jednoducho nie je mozné.

Pozor na rychle odpovede

Je to tak — mnoho expertov, koucov, psycholégov a poradcov tvrdi, ze
vam dokdzu pomoct nijst pokoj mysle a rovnovdhu. Nanestastie casto
pouzivaji nespravne metody, ktoré nefunguju prevazne z dvoch hlavnych
dovodov. Prvy je, ze tito takzvani odbornici va¢sinou ponukaji rychle,
povrchné rieSenia. Neodstrania korene problému, ktory vo vds vyvolava
pocity nestastia a nerovnovéahy.

Druhym nedostatkom ich metdd je skuto¢nost, Ze to, ¢o prindsa rovno-
véhu do zivota jedného cloveka, nemusi nevyhnutne fungovat v pripade
iného cloveka.

Sme jedine¢ni. Nikdy neexistoval a nikdy nebude existovat niekto
uplne rovnaky, ako ste prave vy. Mate svoje jedinecné skisenosti a zazitky,
ktoré sa za¢inaju uz v Gtlom detstve a ktoré z vas urobili ¢loveka, ktorym
ste teraz. V porovnani s inymi ste vo svojom zivote urobili iné volby
a rozhodnutia, vyskusali ste odli$né veci, vybrali ste si rozne Zivotné cesty.
Clovek, ktorym ste teraz, je vysledkom jedinec¢nej kombindcie tisicov
malych Cinnosti, myslienok, pocitov, rozhodnuti, smuatkov a udalosti,
ktoré nezazil nikto iny.

Této vasa jedinecnost a osobitost je dovodom, preco neexistuju sprav-
ne odpovede alebo jednoduché riesenia, ktoré by ste mohli vytiahnut
a priamo ich aplikovat na svoj Zivot, aby ste vyriesili svoje problémy
a dosiahli svoje ciele.

Podobne ako v pripade vicsiny liekov, aj ndzory alebo rady, ktoré
dostanete, m6zu mat vedlajsie uc¢inky a vyvolat necakané reakcie.

K novym ndpadom preto musite pristupovat s otvorenou myslou a dobre
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si premysliet, ktoré ich ¢asti mozno priamo aplikovat na vasu osobnu

situaciu.

Nestat sa obetou klamnej rovnovahy

Mnoho [udi sa chyti do pasce klamnej rovnovéhy, pretoze sa nedokazu
sastredit, a tak ich tazi pocit, Ze nie si v rovnovihe, Ze ani nevedia,
kde by mali zacat svoje hladanie. Maju pocit, akoby svoj zivot travili
preslapovanim na mieste, a len dufajQ, Ze tam neuviaznu. Velmi casto sa
zaseknd v zéne svojho pohodlia, robia rovnaké veci tym istym sposobom
a ocakavaja rozdielne vysledky. Vobec netusia, ako Zivot v rovnovahe
vyzerd a aké pocity prindsa.

Tito ludia velmi ¢asto nemajt radi sami seba a necitia vo¢i svojej osobe
reSpekt. Chyba im sebaistota, ktora je podmienkou pre tazké rozhodnutia,
a nedokazu urobit potrebné kroky, aby svoj zivot zosuladili s hodnotami,
ktoré si skuto¢ne vdzia. Nemaju jasno v tom, Co je pre nich dolezité a ¢o
ich motivuje.

Stdva sa to najmé jedincom, ktori sa spoliehaju na druhych, ze za nich
rozhodnu, ako majui dosiahnut stav rovnovahy. Porovnavaja sa s niekym
inym a napodobnuja ho, ddfajuc, ze tak dosiahnu to, ¢o povazuja za
rovnovéhu a $tastie. Napriklad syn sa nevie rozhodnut, aké povolanie
by si mal zvolit, a tak napodobni vyber svojho otca a dufa, ze volbou
rovnakého povolania si ziska jeho uznanie. Nema jasno v tom, comu
by dal osobne prednost, a napodobnuje otca, pretoze je to pohodlné
a bezpecné. Snaha syna dosiahnut rovnovédhu rovnako ako ju, zd4 sa,
dosiahol jeho otec, vedie ku klamnej rovnovéhe, pretoze jeho volba neod-
rdza hodnoty, ktoré uznava.

Ked sa ludia ocitnt v stave klamnej rovnovahy, maju pocit nezucast-
nenosti a bezmocnosti zmenit svet okolo seba. Aby sa citili lepsie, ¢asto
za¢nu hromadit veci. Kupuja zbyto¢nosti, minaja peniaze, ktoré nemajq,
nezdravo sa stravujd, hladaju Gtoéisko v alkohole a drogéch. Zufalo sa
snazia vyplnit prdzdno vo svojom vnutri a ziskat aspon nejaky pocit

jasnej mysle a kontroly nad svojim Zivotom.
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Schopnost jasne mysliet je klaGéom

k najdeniu rovnovahy

Ked ludia nemajt pocit kontroly nad svojim zivotom, strécaju cielavedo-
most a odhodlanie nieco robit. Namiesto toho, aby svoj zivot usmernili,
len reaguji a odpovedaju na spravanie a nazory inych. Nakoniec investuja
svoj Cas a energiu do veci, ktoré im neprindsaju potesenie.

Napriklad Zena s dvomi malymi detmi by chcela zacat podnikat, ale
neustéle suhlasi s Gc¢astou na dobrovolnickych projektoch v $kole, ktort
nav$tevuju jej deti. Vysledkom je, Ze sa nestiha venovat podnikaniu. Vset-
ky povinnosti ju tak zatazujd, ze nema ¢as na naplnenie svojich ambicii.
Citi, ze nemd kontrolu nad svojim zivotom — alebo Ze ho kontroluju
Tudia okolo nej. To ju oberd o sebavedomie. Je frustrovand a nestastna.
Zistuje, Ze len reaguje na poziadavky inych, pretoze nem4 jasno v tom,
aké st jej vlastné potreby a tazby.

Bez jasnej mysle si nedokazete vypracovat plan a bez jasného planu
nemozete vediet, Co presne musite urobit a akym smerom sa vydat.
Ked vsak pochopite, ¢o je pre vas dolezité, rozhodnete sa to dosiah-
odrézal Zivot, po ktorom vnutorne tuzite, vtedy zac¢nete fungovat zo
svojho rovnovazneho bodu a za¢nete robit vyrazny pokrok vo vsetkych
oblastiach svojho Zivota.

Aby ste sa mohli tesit zo zivota podla svojich predstdv a dosiahnut
vsetko, Co mdzete, budete musiet urobit mnoho pozitivnych a konstruk-
tivnych zmien v sposobe, akym premyslate, citite a reagujete na svet
okolo seba. Dobrou spréavou je, ze hocikedy sa mézete odhodlat a urobit
zo zvysku svojho Zivota ten najlepsi zivot. UZ dnes sa mozete rozhodntit,
ze sa stanete ¢lovekom podla svojich predstav. Mozete prevziat tplnt
kontrolu nad svojim zivotom a napldnovat si idealnu budicnost.

V tejto knihe sa naucdite identifikovat, dosiahnut a udrziavat svoj
rovnovazny bod. Naucite sa, ako hladko a sebaisto prechddzat zZivotom,
ako spoznat, kedy nie ste v rovnovdhe, a vediet, ¢o potrebujete urobit

na jej obnovenie.
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Vyjasnit si hodnoty

Najprv sa naucite identifikovat svoje Zivotné hodnoty a presne si vyjas-
nit, ¢o je pre vds skutocne dolezité. Naucite sa, ako si usporiadat zivot
v stilade so svojimi hodnotami. Naucite sa stanovit si hranice a presadit
si, ze budete zit podla svojich hodnot, ktoré nebudete prispésobovat
poziadavkam inych.

Dalej sa naucite, ako si vytvorit in$pirujicu viziu svojho idealneho
Zivota v buddcnosti a ¢o musite urobit, aby sa tato vizia stala realitou.

Naucdite sa tiez, ako zmysluplne a cielavedome naplnit svoj Zivot
a svoje aktivity zorganizovat tak, aby ste skuto¢ne zmenili v§etky oblasti

vlastného zivota.

Stanovit si ciele a byt aktivni

Naucite sa, ako si stanovit ciele a metddy, ako ich dosiahnut. Dozviete
sa, ako zabezpecit, aby vase konanie bolo v sulade s tym, ¢o je pre vds
vnatorne najddlezitejsie.

Tiez sa naucite byt aktivni a vyberat si, do ¢coho budete investovat cas
a energiu. Namiesto toho, aby ste len reagovali na vonkajsie okolnosti
a marnili svoj obmedzeny ¢as a energiu na realizdciu cielov inych, zame-
riate svoju energiu na dosiahnutie toho, ¢o je najdolezitejsie pre vas.

Stanovit si priority a byt panom svojho ¢asu

Naucite sa, ako prevziat Gplnt kontrolu nad svojim ¢asom a zivotom, ako
si stanovit priority a ako urobit toho viac, rychlejsie a s men$ou ndma-
hou nez doteraz. Okrem toho sa naudite, Ze urcenim priorit v cieloch
a ¢innostiach si dokéazete efektivnejsie riadit ¢as. Vas zivot sa tym zjed-

nodusi a bude viac naplneni energiou.
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Zit z rovnovazneho bodu

Ked sa naucite spojit svoje hodnoty, predstavy, poslanie, zdmery, ciele
a priority do jasného zivotného planu, ktory bude odrazat vsetky aspek-
ty vasej jedine¢nej osobnosti, budete schopni vytvorit si svoj osobny
rovnovazny bod a zacat zit v stlade s nim.

Ked budete riadit svoj Zivot z osobného rovnovazneho bodu, zazijete
pocit neotrasitelného sebavedomia a re$pektu voci sebe. Dosiahnete
Uplnt rovnovahu medzi pracovnymi a osobnymi ambiciami a budete
vediet, Ze zdlezi na kazdom vasom dni. Ak sa rozhodnete Zzit z rovno-
vazneho bodu - v stlade so svojimi hodnotami, predstavami, zdmermi,
cielmi a prioritami — rozhodli ste sa pre zivot bez sklamani.

Pri tvorbe tejto knihy bolo nasim cielom zozndmit vas s krokmi overe-
nymi v praxi, ktoré mozete urobit okamzite, aby ste si stanovili priority,

zjednodusili Zivot a splnili vetky nddeje a sny. Tak sa do toho dajme!



KAPITOLA 1

Stanovte si
hodnoty a zacnite
Z0 spravneho
miesta




nasledujicich stranach sa naucite objavit, kto skutoc-

ne ste, aké hodnoty stoja za vasimi presved¢eniami,

pristupmi a konanim a ¢o presne potrebujete urobit,
aby ste vytvorili plan potrebny na dosiahnutie Zivota plného nadsenia,
cielavedomosti a sebestaénosti.

Treba mat jasno

Vychodiskovym bodom pri vypracovani planu na bohaty Zivot je jasna
predstava o tom, kto ste a na ¢om vam zélezi. To znamen3, Ze musite
vediet, ktoré hodnoty su pre vas dolezité. Ukazuje sa, ze Gspesni, $tastni
ludia poznaju tieto hodnoty, vedia, na ¢com im zalezi, a v tejto oblas-
ti odmietajd robit akékolvek kompromisy. Va¢s$inu vyznamnych muzov
a zien v histérii obdivujeme pre ich charakter a oddanost hodnotam,
ktoré im poméahaju prekonat nepriazen osudu a dokdzat mimoriadne
veci. Moze to platit aj vo vasom pripade.

Vietko sa deje z nejakého dovodu. Uspech a tastie nezavisia od ndho-
dy. Ani sklamania a netspechy nie stt nahodné. Existuji dévody, preco
sa nieco stane, a vid¢sina tychto doévodov sa skryva vo vds samotnych.

Nastastie dokazete kontrolovat to, ¢o si myslite, ¢o hovorite, ¢o robite.

To vam umoznuje vytvorit si zZivot a buddcnost, po akych tazite.
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Ked budete mat jasno v tom, aké st vage hodnoty a ¢o je pre vés
skuto¢ne dolezité, bude lahsie vypracovat si plan buddcnosti. Ludia,
ktori vedia, ¢o chct a o ¢o sa snazia, vnimaju svoj Zivot ako in$pirativny
a naplneny. Ujasnit si svoje hodnoty je nevyhnutnym prvym krokom pre
$tastny zivot. Ked si budete v tychto hodnotéch isti, mozete zadat riadit

svoj zivot zo svojho osobného rovnovazneho bodu.

Co su hodnoty?

Vase hodnoty vychddzaji zo samotného jadra vasho charakteru a vasej
osobnosti. St zédkladom vdsho vnatorného obrazu seba samého — seba-
uvedomenia. Tvoria os, okolo ktorej sa pohybuje cely vas Zivot. St prvot-
nymi hnacimi silami a motivdciami, ktoré vds pohanaju dopredu. Urcujg,
kto ste a kto nie ste, na com vdm zélezi a ¢o vam je [ahostajné.

Poculi ste uz tslovie ,zivot je cesta“? Tato myslienka ndm moze pomoct
objasnit si tlohu hodnét v zivote. Na svojej Zivotnej ceste budete cestovat
na mnohé miesta. Do auta neskocite len tak, rovnako ako do lietadla
nenastdpite bez jasnej predstavy o cieli cesty. Vase hodnoty z velkej
casti rozhoduja o tom, pre ktoré miesto sa rozhodnete. Déte prednost
teplejsiemu alebo chladnej$iemu podnebiu? Dovolenke vo velkomeste
alebo niekde na pldzi? Luxusu alebo skromnejsim podmienkam? Mite
zaujem o muzed alebo o iné kultirne zazitky? Je zrejmé, ze sa rozhodnete
pre také miesta a spOsoby cestovania, ktoré st odrazom toho, o je pre
vas dolezité, a v podstate vasich hodnot. Tieto hodnoty tvoria zaklad
vasej skutoc¢nej, vnatornej osobnosti, vasho sebauvedomenia.

Sebauvedomenie

Sebauvedomenie je sibor presvedceni a myslienok o sebe a svojom svete
— ako premyslate a aké mate pocity o sebe a o vSetkych oblastiach svojho
zivota. Je to centrdlny alebo hlavny program vasho podvedomého poci-
taca. Sebauvedomenie predurcuje vase spravanie a ovplyvnuje efektivitu

vietkého, ¢o robite.
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Podla predstavitela humanistickej psycholdégie Carla Rogersa sa seba-
uvedomenie sklada z troch casti, ktoré sa navzdjom prekryvaja a dotykajua.
St to idedlne ja, sebaobraz a sebahodnotenie. Pozrime sa na jednotlivé
Casti blizsie.

Idedlne ja

Idedlne ja je kombindciou vetkych hodnét a pozitivnych vlastnosti, ktoré
obdivujete na sebe a na inych. Je to obraz idedlneho cloveka, ktorym by
ste sa chceli stat niekedy v budicnosti. Ideélne ja je vasou predstavou
o tej najlepsej osobe, ktorou by ste sa mozno mohli stat.

Sebaobraz

Sebaobraz tvori druht c¢ast sebauvedomenia. Je to obraz osoby, ktora
vidite vo svojom vnitri a myslite si, Ze takym ste. Casto sa nazyva aj
yvnatorné zrkadlo“ — navonok sa vzdy spravate tak, ako sa vidite spravat
Vo svojom vnutri.

Mbozete sa identifikovat svojim fyzickym vzhladom, dlohou, ktord
zohréavate v spolocnosti, alebo svojimi charakterovymi vlastnostami.
Kazdé zlepsenie véasho vonkajsieho Zivota sa za¢ina zlepsenim zmyslania

o sebe — vasho dusevného i telesného sebaobrazu.

Sebahodnotenie

Tretou castou sebauvedomenia je sebahodnotenie, ktoré je mozno najdod-
lezitejSou castou vasej osobnosti. Je to ,jadro reaktora“ vasej osobnosti,
zdroj energie a centrum, ktoré urcuje silu vasej osobnosti. Vyska vasho
sebahodnotenia je zakladom vasho sebavedomia, najddlezitejsej vlast-
nosti pre uspech v ru$nom, sttazivom svete.

Sebahodnotenie sa definuje ako ,,nakolko sa mate radi“. Cim viac sa
mate radi alebo sa dokonca milujete, tym lepsie sa vam dari vo véetkom,

o Co sa snazite. A ¢im lep$ie sa vam dari v prdaci a v inych oblastiach
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