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  Keď ma moji drahí priatelia Mats aSusan požiadali, aby som si prečítal ich knihu, najprv som váhal, no pojej prečítaní som bol naozaj nadšený. Chápem boj, ktorým prešli, ako aj ich cestu kšťastiu aharmónii, plnú múdrosti prenás všetkých. Prejavili veľa odvahy, keď sa vyrovnali sami sosebou isovzťahmi adokázali požiadať opomoc aj druhých. Svedčí to oich veľkej vnútornej sile.


  Som presvedčený, že keď čitatelia spoznajú ich príbeh aj ich najvnútornejšie myšlienky aúvahy, mnohým to pomôže adodá energiu potrebnú nazmenu vživote. Odporúčam vám túto knihu spotešením anádejou, že vnej nájdete inšpiráciu asilu. Mats aSusan vám vtom chcú pomôcť.


  Mikael Werthwein


  


  


  


  
    AUTORI
  


  


  


  MATS BILLMARK


  Narodil som sa vmeste Kalmar najuhovýchode Švédska. Najprv som pracoval vovlastnej firme. Vždy som bol vspoločnosti vedúcou osobnosťou azabávačom. Celé roky som skrýval pocit úzkosti zaspoločenské aktivity asrdečné priateľstvá. Myslím, že len málo ľudí vedelo omojom pocite menejcennosti.


  Niekoľko posledných rokov som sa vpráci sústredil naoblasť, ktorá je premňa veľmi dôležitá – napsychické ochorenia. Vroku 2011 som vjednom kalmarskom hoteli prvý raz vystúpil sprednáškou Vnútorné zdravie astretol som sa sneuveriteľným ohlasom. Pošiestich vypredaných prednáškach vKalmare som cestoval aprednášal vďalších mestách. Roku 2013 som dokonca vydal cyklus prednášok snázvom Vnútorné zdravie nadévedečku.


  Vtýchto dňoch kladiem dôraz narozvoj schopnosti človeka žiť vprítomnosti. Som presvedčený, že základom prespokojnejší, šťastnejší, lepší život je vedomá sústredenosť naprítomnú chvíľu.


  Vždy som bol citlivý nastres. Vkaždom prípade som si konečne uvedomil, že už nikdy nebudem mať takú silu aenergiu, akú som mal predvyhorením aochorením. Dnes sa už poznám lepšie aviem, kde sú moje hranice.


  


  


  SUSAN BILLMARKOVÁ


  Narodila som sa vošvédskom mestečku Ludvika. Bola som hanblivé dieťa, no mala som šťastie, že ma obklopovali tvoriví, extrovertní rovesníci. Ukázali mi, ako sa môžem presadiť arobiť to, čo sama chcem. Napokon som hanblivosť prekonala, naučila som sa, ako vystúpiť zosvojej zóny pohodlia aväčšmi si dôverovať. Postupne som sa ocitla vsituácii, keď už som navšetko nestačila. Nedokázala som povedať „nie“ zostrachu, že ostatní ma odvrhnú.


  Keď sa teraz pozerám navýsledný stav vyčerpanosti adepresie, uvedomujem si, že takýto kolaps si vyžaduje silnú osobnosť. Potláčala som svoje potreby, nechápala som vlastnú hodnotu, ani to, že aj ja si zasluhujem starostlivosť. Vposledných rokoch som vsebe znovu objavila tvorivosť. Naučila som sa ju rozvíjať aurobila som znej súčasť svojho každodenného života. Intuitívne som rozpoznala, že vďaka tvorbe niečoho nového sa uzdravím. Naozaj to zabralo. Tvorivosť sa premňa stala dôležitou súčasťou rehabilitácie. Škoda, že som si to neuvedomila skôr. Teraz mi zaberá veľkú časť života. Viem, že to je skvelý nástroj nazlepšenie kvality života azdravia. Preto som tvorivosti venovala celú kapitolu.


  Najväčším problémom je dnes premňa nadváha astým spojená chuť nasladkosti. Nerada sa potím anerada cvičím, preto sa mi veľmi nedarí schudnúť. Svojmu telu som dlho nevenovala pozornosť, akú si zaslúži. Teraz ho kladiem naprvé miesto. Cítim, že je to dôležité. Najmä preto, lebo už som prekročila päťdesiatku.


  


  


  ONÁS


  Zoznámili sme sa vKalmare roku 1995. Mats pripravoval veľkú konferenciu apotreboval manažérku. Odvtedy sme sa odseba neoddelili ačasto pracujeme spolu.


  Vmáji 1996 sa nám narodila dcéra Julia. Roku 2011 sa naša rodina rozrástla – dočasne sme prijali doopatery dve nevlastné deti – Elsu (narodenú 2004) aMartina (narodeného 2009).


  Cudzincovi sa ťažko dá vysvetliť, ako voŠvédsku funguje dočasná opatera, ale vpodstate ide ototo: niektoré deti, ktoré sú ešte vstarostlivosti svojich rodičov, trávia určitý čas v „podporných rodinách“, čo uľahčuje život ich rodičom, navyše deti žijú odlišným spôsobom života, než naaký si zvykli. Vďaka tomu môžu spoznať viac modelov správania dospelých arozšíria si kontakty.


  


  


  PREČO SME NAPÍSALI TÚTO KNIHU


  Predstavte si, že by sme túto knihu mali vrukách, keď sme boli nadne. Nuž, teraz je tu. Dúfame, že pomôže mnohým, ktorí si podobne ako my neuvedomujú, že sa treba zastaviť vtom, čo robia, azamyslieť sa nadsmerovaním svojho života.


  Nemali sme túto knihu, mali sme však jeden druhého. Vnajhorších chvíľach sme nie vždy cítili pomoc toho druhého, no vždy sme našli oporu vniekom, kto chápal, aké ťažkosti spôsobuje stres aúzkosti. Naši lekári nám poradili, aby sme si svoje skúsenosti zapisovali, čo sme aj urobili, no nenapadlo nám, že by sme sa mali one podeliť sniekým iným. Niekoľko priateľov si naše poznámky prečítalo ahlboko nane zapôsobili. Vtedy sme si uvedomili, že to, čo sme napísali, by mohlo pomôcť ľuďom spodobnými problémami.


  Dúfame, že sa dokážete zastaviť, skôr než vaše problémy dôjdu tak ďaleko, ako došli naše.


  Čítajte túto knihu pomaly. Prečítajte si jednu kapitolu, prežite ju, aby jej obsah prenikol hlboko dovášho vnútra, azamyslite sa, ako súvisí svaším životom. Zároveň sa väčšmi sústreďte nakapitoly, ktoré vás oslovujú najsilnejšie.


  Takto môžete dosiahnuť zmenu klepšiemu.


  


  


  


  
    ŽIŤ VPRÍTOMNOM OKAMIHU
  


  


  


  Keď sa dalajlámu opýtali, čo ho naľuďoch najväčšmi prekvapuje, odvetil:


  


  Človek. Pretože obetuje svoje zdravie, aby získal peniaze. Potom obetuje peniaze, aby si zdravie prinavrátil. Apotom sa tak bojí obudúcnosť, že sa nevie tešiť zprítomnosti. Výsledkom je, že nežije vprítomnosti ani vbudúcnosti; žije tak, akoby nikdy nemal zomrieť, anapokon zomrie beztoho, aby niekedy naozaj žil.


  


  Aspoň raz sme všetci zažili pocit, že všetko je také, aké má byť. Iba krátku chvíľku prežívame taký vnútorný pokoj, ktorý by sme si radi udržali. Viete presne, čo mám namysli – niekoľko sekúnd absolútnej, intenzívnej radosti vspoločnosti svojho dieťaťa, partnera alebo domáceho miláčika. Takýto úžasný pocit môžete prežiť aj vprírode.


  Ak viete, očom hovoríme, okúsili ste aspoň kúsok ztoho, čo znamená byť dokonale sústredený naPRÍTOMNÝ OKAMIH.


  Prečo je vlastne také ťažké žiť vprítomnosti? Náš mozog neprestajne premýšľa obudúcnosti azároveň analyzuje, ako nás neskôr ovplyvní to, čo robíme teraz. Analyzujeme minulosť, nazáklade prežitého objavujeme nové riešenia, nápady apodnety. Preto sme väčšmi zaujatí budúcnosťou aminulosťou naúkor prítomnosti. Minulosť nás definuje adáva nám pocit identity.


  Vbudúcnosti sa vždy skrýva nádej naúspech ašťastie. Čo však môžeme povedať oprítomnosti?


  


  


  NEPRESTAJNÝ VNÚTORNÝ MONOLÓG


  Sme posadnutí vlastnými myšlienkami. Vokamihu, keď sa prebudíme, ozve sa nám vhlave hlas astíchne až vtedy, keď opäť zaspíme. Keď sme stresovaní, nedokážeme utíšiť myšlienky ani nadesať sekúnd.


  Intelekt amyšlienky sú naše najväčšie prednosti, no keď hluk vhlave prevezme vládu apripraví nás ošancu tešiť sa zprítomnosti, myšlienky sa stávajú ozajstným bremenom. Musíme sa snažiť udržať zdravú rovnováhu medzi uvedomovaním si prítomnosti amyšlienkami ominulosti abudúcnosti.


  Veľa ľudí si ani nevšimne, že vskutočnosti neprestajne, bezprerušenia rozmýšľajú. Hlas vhlave niečo komentuje, oniečom špekuluje, posudzuje, porovnáva, sťažuje sa, niečo odmieta, niečo schvaľuje atak ďalej. Premnohých sú tieto myšlienky hlavným zdrojom stresu, sebapodceňovania, nešťastia asklamania.


  Žijeme vždy vprítomnosti, no len málokedy sa naňu sústredíme.


  Znemožňuje nám to neustály prúd myšlienok vhlave.


  


  Čo si Mats uvedomil


  Vďaka jednému zážitku som si uvedomil, aké hyperaktívne sú naše myšlienky. Stalo sa to vobchode spotravinami. Istý muž sa prechádzal uličkami popri regáloch arozprával sa sám sosebou ovšetkom možnom – čo bude mať navečeru, čo povie vnasledujúcom telefonáte apodobne. Ako naňho reagovali ostatní zákazníci? Vyhýbali sa mu. Nechceli sa dostať dokontaktu stakým čudákom. Vtom mi napadlo, že všetci sme takí. Slová, ktoré si on hovoril nahlas, sú tie isté slová, ktoré my, „normálni ľudia“, vravíme iba vhlave.


  


  


  HONBA ZAŠŤASTÍM


  Alkohol, jedlo, sex, telesné cvičenie adrogy – to všetko je len niekoľko príkladov aktivít, ktoré nám poskytujú krátkodobý zážitok radosti, no zanechávajú vnás potrebu atúžbu pojeho opakovaní azintenzívnení.


  Šťastie je iba dočasné, preto sa ľudia vždy ženú zanovou dávkou adrenalínu. Vistom americkom výskume sa zistilo, že šťastie, ktoré jeho respondenti cítili pozískaní nového zamestnania, nového bytu alebo vzťahu, vyprchalo už potroch mesiacoch. Dnes toho kupujeme viac ako kedykoľvek predtým, no ani nákupy nás neuspokojujú natrvalo. Kedy sa ztoho poučíme? Mnohí veria tomu, že ozajstné, trvalé šťastie konečne nájdu vnovom vzťahu, porenovácii bytu, nadovolenke, keď sa im narodí dieťa, keď budú mať novú prácu atak ďalej.


  


  „Smäd poprežití budúcnosti nám berie schopnosť žiť vprítomnosti.“


  Čuang-c’


  


  Mnohí sú posadnutí budúcnosťou preto, lebo sú sklamaní prítomnosťou. Veľa ľudí si myslí, že ozajstné šťastie sa dá kúpiť zapeniaze. Nuž skúsme urobiť myšlienkový pokus. Povedzme, že ste vyhrali vlotérii. Niekoľko mesiacov ste šťastní, potom sa vás však opäť začne zmocňovať nespokojnosť aste tam, kde ste boli nazačiatku.


  Ak sa nezameriate naživot vprítomnosti, nikdy sa zneho nedokážete tešiť.


  Skutočnú radosť možno prežívať iba vprítomnom okamihu.


  Micael Dahlén, profesor naŠtokholmskej ekonomickej škole, vknihe Nextopia píše o „žiadostivej spoločnosti“:


  


  Teraz, keď je nainternete všetko dostupné, myslíme si, že šťastie leží kdesi vbudúcnosti, nie vprítomnosti. Vtelevízii anaobrazovkách počítačov vidíme všetko možné, čo môžeme mať alebo závidieť druhým, apriporovnaní stým vyzerá každodenná realita úboho.


  


  Mnohí ľudia sú nespokojní atúžia byť niekde inde, vinom čase. Ich život tu ateraz býva málokedy dobrý alebo taký ani nikdy nebol.


  Nezdá sa vám, že dni, mesiace aroky bežia prirýchlo? Je iba jeden spôsob, ako pribrzdiť rýchlosť plynúceho času – vedome žiť vprítomnosti, viac si to uvedomovať.


  


  Všetko avlastne nič


  Naši priatelia sdvoma malými deťmi (štvor- ašesťročným) strávili takmer celé leto nacestách, mali množstvo zážitkov arozličných aktivít. Navštívili zábavné parky apriateľov vcelom Švédsku. Keď sme ich najar stretli, opýtali sme sa ich, ako prežili leto. Odpovedali: „Máme pocit, akoby sme boli všade, avlastne nikde.“


  


  


  ŠŤASTIE VJEDNOM OKAMIHU


  Keď známy švédsky futbalista Henrik Rydström hral posledný zápas vosvojej kariére, stalo sa čosi nezvyčajné:


  


  Dohral som svoj posledný zápas. Pozrel som sa medzi divákov azbadal som dobre známu tvár. Aldor, môj tréner zdetstva, precestoval takmer sto kilometrov, len aby mohol sledovať zápas.


  Prišiel som knemu, podal som mu ruku apovedal som: „Aldor, som rád, že ťa vidím.“ Vočiach mal slzy aoddojatia nemohol prehovoriť. Bola to jedna ztých chvíľ, ktoré si uvedomíte aostanú vovás.


  Vďaka nej stáli zato všetky tréningy vdaždi, chlade asnehu. To všetko sa oplatilo.


  


  Vtejto čarovnej chvíli bol Henrik naozaj dokonale sústredený naživot azachytil prítomnú chvíľu vjej najkrajšej, najúžasnejšej forme.


  Najradostnejšie chvíle vživote prežívame vtedy, keď sme plne zaujatí asústredení naprítomnú chvíľu.


  Keď sa naučíte uvedomovať si prítomný život, vydáte sa nafantastickú cestu, ktorá vedie khlbšiemu vnútornému pokoju, kjasnejšiemu uvedomovaniu, kšťastiu avitalite, aké ste pravdepodobne nikdy predtým nezažili.


  Nazačiatku cesty možno zažijete prítomnosť iba nachvíľku, no keď vytrváte abudete si túto schopnosť ďalej rozvíjať, dokážete ju prežívať oveľa dlhšie. Spočiatku si všetko uľahčíte, keď odseba takpovediac odstúpite, začnete sledovať vlastné myšlienky apoviete si: „Tak toto je to nekonečné táranie vmojej hlave. Ja som však tu apočúvam ho.“ Keď svoje myšlienky počúvate auvedomujete si ich, nielenže si uvedomujete, čo sú, ale začínate sa vnímať ako svedok svojich myšlienok.


  Objavíte vsebe nové vedomie.


  Vždy keď nachvíľu prerušíte neprestajný prúd myšlienok, posilníte kontakt sprítomnosťou. Väčšina ľudí to prežíva zriedka aiba náhodne. Môže sa to prihodiť prisilných osobných zážitkoch, priintímnych telesných kontaktoch alebo primimoriadnom fyzickom vyčerpaní. Zrazu nastane neuveriteľné ticho. Žiaľbohu, tieto chvíle trvajú krátko avzápätí sa znova rozbehne nekonečný kolotoč vnútorného monológu, rozhovoru sosebou samým.


  Je dokázané, že keď sa citovo amentálne sústredíme nato, čo robíme, cítime intenzívne šťastie.


  Ak sa naučíte tráviť viac času vprítomnosti, dáte si ten najlepší dar.


  Ak chcete dosiahnuť zmenu vživote, sústreďujte sa naprítomnú chvíľu čo najčastejšie. Odvádzajte pozornosť odminulosti abudúcnosti, koľko sa len dá. Zvykajte si nato. Všímajte si, ako často sa dokážete sústrediť na tu a teraz. Pomôže vám to prirýchlom sústreďovaní naprítomnosť.


  Vystúpte zosvojho vedomia. Použite pritom všetky zmysly. Položte si otázku: Kto je somnou? Aké počujem zvuky? Čo vidím okolo seba? Aké vône cítim? Nepokúšajte sa hodnotiť to, čo vnímate. Vyhýbajte sa slovám ako dobré alebo zlé. Všímajte si, ako dýchate. Vnímajte prúdenie vzduchu prinádychu avýdychu.


  Všetku pozornosť zamerajte naprítomnú chvíľu apovedzte si, aký problém vás teraz trápi.


  Keď všetku pozornosť sústredíte naTERAZ, problémy sa budú zmenšovať.


  


  


  CVIČENIA NAPREŽÍVANIE PRÍTOMNÉHO OKAMIHU


  Naučiť sa väčšmi sústrediť naprítomnosť si vyžaduje veľa cvičenia atrpezlivosti. Logický cieľ je pokúsiť sa dosahovať čoraz viac chvíľ sústredenia naprítomnosť ačoraz menej času tráviť premýšľaním ominulosti abudúcnosti. Vždy keď sa vám podarí zastaviť prúd takýchto myšlienok, prehlbujete si spojenie sprítomnosťou. Pomôže vám, keď budete pravidelne robiť niektoré zcvičení uvedených nižšie.


  


  MEDITÁCIA ADÝCHANIE


  Počas dňa sa čo najčastejšie sústreďujte nadýchanie. Každý okamih takéhoto sústredenia vám prospeje. Keď vám myšlienky zablúdia, zamerajte sa zasa nadýchanie. Robte to jednu minútu, päť minút alebo pol hodiny.


  Zatvorte oči. Prikaždom nádychu si vduchu povedzte: „Vdychujem.“ Prikaždom výdychu povedzte: „Vydychujem.“


  Sústreďte sa iba nadýchanie. Iba dýchajte, nič iné si nevšímajte.


  


  SÚSTREDENIE


  Nech ste kdekoľvek, zčasu načas sa nadýchnite apoložte si otázku: Čo sa to tu ateraz deje? Venujte plnú pozornosť tomu, čo práve robíte ačo prežívate.


  


  AFIRMÁCIA


  Opakovaním tejto afirmácie počas jednej až troch minút aspoň raz denne sa utvrdíte vúmysle žiť väčšmi sústredení naprítomnosť:


  „Chcem vytrvať dokonale sústredený aničím nerušený vtejto prítomnosti.“


  


  ZASTAVIŤ PRÚD MYŠLIENOK


  Aby ste mohli zažiť päť až desať sekúnd pobytu vprítomnosti, položte si potichu túto otázku:


  „Som zvedavý, aká bude moja ďalšia myšlienka.“


  


  POZOROVANIE TELA


  Rozvíjajte si schopnosť uvedomovania vlastného tela tak, aby ste mu celému mohli venovať sústredenú pozornosť. Nájdite si vhodné cvičenie nainternete alebo nacédečku.


  


  JOGA / ČIKUNG


  Kombinácia telesných adýchacích cvičení posilní telesné zdravie, podporí uvedomovanie prítomnosti avnímanie vlastného tela.


  VIETE PREŽÍVAŤ PRÍTOMNÝ OKAMIH?


  Odpovedzte natieto otázky „veľmi často“, „zriedka“ alebo „nikdy“.


  
    	Ako často si myslíte, že všetko by bolo lepšie, keby ste boli urobili niečo iné?


    	Ako často máte pocit, že vám život uniká beztoho, aby ste ho ovládali?


    	Ako často ste boli sklamaní ztoho, že počas dovolenky či prázdnin ste neurobili, čo ste potrebovali?


    	Ako často uprednostňujete druhých ľudí?


    	Ako často máte pocit, že nemáte čas uvažovať nadvšetkým, čo sa deje vovašom živote?


    	Ako často ignorujete prejavy telesnej choroby anepokúšate sa ich odstrániť?

  


  Ak ste odpovedali „veľmi často“ naštyri alebo viac otázok, mali by ste sa zamyslieť, čo môžete zmeniť nasvojom postoji kprítomnosti. Ak ste naväčšinu otázok odpovedali „zriedka“ alebo „nikdy“, pravdepodobne máte zasebou už dlhú cestu.


  Zamyslite sa nadsvojimi odpoveďami anadtým, ako zodpovedajú vašej definícii šťastia.


  Tieto otázky pochádzajú zošvédskej knihy Culture For Health’ sSake (Kultúrou zazdravím), ktorej autorkou je Eva Bojnerová Horwitzová.


  
    
  


  


  


  


  METÓDA BILLMARKOVCOV


  Táto metóda vám pomôže väčšmi sa zamerať asústrediť naprítomnosť.


  
    	Povedzte nahlas alebo potichu slovo teraz. Zvýši to vašu pozornosť avytvorí medzeru vprúde myšlienok.


    	Sústreďte sa nanasledujúcich päť nádychov avýdychov. Potichu si opakujte: „Nádych. Výdych.“


    	Nahlas alebo len vduchu si povedzte, čo práve teraz robíte. Buďte celkom konkrétni. Nepoužívajte hodnotiace slová ako dobrý, nechutný, škaredý alebo pekný. Napríklad: „Sedím pripočítači apíšem e-mail synovi. Teraz ho práve posielam.“ Alebo: „Jem šalát, vktorom sú paradajky, kukurica atuniak. Naberám si navidličku akladiem šalát doúst.“

  


  


  Pokúste sa robiť jedno alebo všetky tieto cvičenia aspoň raz denne.


  Čo najčastejšie sa sústreďujte nadýchanie. Sústredené dýchanie je kľúčom azákladom vedomejšieho života vprítomnom okamihu.
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