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    Venované nekonečnej vnútornej sile, ktorá vo vás leží spiaca. Nenechajte ju viac driemať.


    Apredovšetkým mojej žene Becky, ktorá je živým príkladom bezvýhradnej lásky apodpory. Milujem Ťa, drahá.

  


  
    Predslov

    



    Ako hlavný psychológ vnemocnici Bellevue vNew Yorku vidím veľa ľudského utrpenia nielen uduševne chorých pacientov, ktorých liečime, ale aj u„normálneho“, „zdravého“ personálu, ktorý ich ošetruje. Rovnaký nepokoj vidím aj uvysoko postavených, relatívne úspešných ľudí, ktorých liečim vo svojej súkromnej praxi. Veľmi často sú bolesť autrpenie zbytočné askončia sa, keď ľudia prevezmú do vlastných rúk riadenie svojich presvedčení, pocitov ačinností, aby zmenili spôsob svojho života. Bohužiaľ, stáva sa to málokedy. Ľudia vyčkávajú, potom sa snažia zmeniť zlý výsledok, alebo idú kpsychiatrovi len preto, aby sa mohli sťažovať na svoj mizerný život, alebo len preto, aby ich „napravil“ niekto iný.


    Prinútiť ľudí, aby si uvedomili, že oni rozhodujú ovýsledkoch svojho života, nie je vždy ľahké. Vskutočnosti je to nesmierne ťažká úloha. Preto som vždy hľadal nové metódy apostupy, ktoré by som mohol odovzdať svojim nemocničným isúkromným pacientom. Pred piatimi rokmi som prvý raz počul opráci Tonyho Robbinsa azúčastnil som sa na jednom zjeho seminárov vNew Yorku. Očakával som neobyčajný večer askutočne som ho zažil. Nečakal som však, ako geniálne sa Tony orientuje voblasti ľudského správania akomunikácie. Vten večer som zistil, že Tony je rovnako ako ja presvedčený, že každý, kto je vpodstate duševne zdravý, môže prevziať velenie nad svojím životom ažiť ho naplno. Krátko nato som sa zúčastnil na Tonyho dvojtýždňovom certifikovanom kurze aveľa ztoho, čo som sa naučil, som odovzdal svojim kolegom apacientom. Kurz som nazval základný tréning pre život. Potom som začal propagovať sériu jeho nahrávok ajeho prvú knihu Unlimited Power (Nekonečná vnútorná sila).


    Niektorí moji kolegovia sú prekvapení alebo dotknutí, keď odporúčam práce takého mladého muža, ktorý nemá vysokoškolské vzdelanie. Ale tí, ktorí si Tonyho práce prečítali alebo sa snimi oboznámili, so mnou súhlasia. Okrem toho, že jeho publikácie sú zrozumiteľné aposkytujú dôležité informácie, Tony má talent podávať veci presvedčivým, prístupným spôsobom.


    Nakoniec som sa spolu so svojou manželkou zúčastnil na kurze Schôdzka sosudom, ktorý obsahoval mnohé koncepty uvedené aj vTonyho poslednej knihe Prebuďte svoju vnútornú silu. Tento víkend nám dal prostriedky na zmenu svojich hodnôt apravidlá, ktoré nám vposledných dvoch rokoch umožnili urobiť náš život tvorivejším aspokojnejším.


    Tonyho pokladám za veľkého kouča vhre života. Súčasťou jeho práce je presný náhľad, inteligencia, nadšenie azaujatie, čo je veľmi inšpiratívne. Pri čítaní tejto knihy akoby ste sedeli oproti Tonymu aviedli s ním strhujúci a zábavný rozhovor. Mali by ste sa knej znova aznova vracať vždy, keď život pred vás postaví nové výzvy, alebo bude od vás vyžadovať zmenu vášho smerovania. Vskutočnosti, ak si túto knihu prečíta dosť ľudí aak aplikujú poznatky, ktoré znej získajú, smojimi kolegami by sme sa mohli ocitnúť bez práce.


    – Frederick L. Covan, PhD.

  


  


  


  


  
    „Hlboko včloveku prebývajú driemajúce sily; sily, oktorých ani netuší, že ich má; sily, ktoré ak sa prebudia auvedú do činnosti, môžu prevratne zmeniť jeho život.“


    – Orison Swett Marden

  


  


  
    PRVÁ ČASŤ


    UVOĽNITE SVOJU SILU

  


  1.


  Sny oosude


  „Zásadový muž verí vosud, náladový muž verí vnáhodu.“


  – Benjamin Disraeli


  Všetci máme sny… Všetci chceme hlboko vo svojej duši veriť, že máme zvláštny dar, že môžeme jedinečným spôsobom ovplyvniť iných, že môžeme niečo zmeniť aže môžeme zlepšiť svet. Všetci sme si už niekedy vživote predstavovali, že žijeme tak, ako po tom túžime aako si zaslúžime. Apredsa mnohým znás tieto sny prekryje frustrácia arutina denného života tak, že sa ich už ani nesnažíme uskutočniť. Príliš mnohým sa rozplynie sen –astým aj vôľa formovať svoj osud. Mnohí stratili ten pocit istoty, ktorý majú víťazi. Mojím životným poslaním sa stalo obnoviť tento sen auskutočniť ho, dosiahnuť, aby si každý znás uvedomil nekonečnú silu, ktorá sa skrýva vnás všetkých, avyužil ju.


  Nikdy nezabudnem na deň, keď som si uvedomil, že skutočne žijem svoj sen. Letel som vo svojej helikoptére zpracovného stretnutia vLos Angeles do Orange County na jeden zo svojich seminárov. Keď som letel ponad mesto Glendale, zbadal som veľkú budovu. Zastavil som helikoptéru avznášal som sa nad budovou. Keď som sa díval nadol, uvedomil som si, že to je budova, vktorej som len pred dvanástimi rokmi pracoval ako domovník.


  Vtom čase som mal starosti, či môj Volkswagen zroku 1960 vydrží tridsaťminútovú cestu do práce. Môj život sa točil okolo otázky, ako prežijem; bol som plný obáv abol som osamelý. Ale vdeň, keď som sa vznášal nad budovou, som si pomyslel: Ako sa všetko môže za desať rokov zmeniť! Mal som vtedy sny, zdalo sa mi však, že sa nikdy neuskutočnia. Dnes som však presvedčený, že všetky moje minulé nezdary asklamania vskutočnosti vytvorili základ pre zmeny, ktorými som dosiahol svoju dnešnú úroveň života. Ako som pokračoval vo svojom lete na juh pozdĺž pobrežnej cesty, vo vlnách som zbadal delfínov, ako sa pretekajú so surfermi. Je to pohľad, ktorý spolu smojou manželkou Becky pokladáme za osobitý dar života. Konečne som prišiel nad Irvine. Keď som sa pozrel dolu, bol som trocha znepokojený, lebo som videl, že príjazdová cesta kmiestu môjho seminára bola preplnená autami. Pomyslel som si: Páni, dúfam, že nech sa tam dnes večer koná čokoľvek, začne sa to čo najskôr, aby sa ľudia včas dostali na môj seminár.


  Ale ako som klesal na heliport, uvidel som nový obraz: strážna služba blokovala tisícky ľudí, aby nevnikli na miesto, kde som sa práve chystal pristáť. Zrazu som si to uvedomil. Dopravnú zápchu spôsobili ľudia, ktorí sa chceli zúčastniť na mojej akcii! Aj keď sme očakávali okolo dvetisíc účastníkov, díval som sa na sedemtisícový zástup –vsále skapacitou päťtisíc miest. Počas cesty zpristávacej plochy do arény ma obklopili stovky ľudí, ktorí ma chceli objať alebo mi povedať, ako moja práca pozitívne ovplyvnila ich životy.


  Prípady, ktoré mi rozprávali, boli neuveriteľné. Jedna matka mi predstavila svojho syna, ktorého pokladali za hyperaktívneho aťažko vzdelávateľného. Použitím princípov manažmentu stavu, ktoré predstavujem vtejto knihe, mohol nielen prestať užívať lieky, ale vKalifornii, kam sa presťahovali, jej syna znovu otestovali avyhodnotili ho na úrovni génia! Mali by ste vidieť jeho tvár, keď mi hovoril osvojom novom hodnotení. Ďalší pán mi rozprával, ako sa oslobodil od užívania kokaínu pomocou techniky formovania úspechu, ktorá sa nachádza vtejto knihe. Asi päťdesiatročný pár mi povedal, že po pätnástich rokoch manželstva boli na pokraji rozvodu, kým sa nedozvedeli oosobných pravidlách. Jeden obchodník mi povedal, ako jeho mesačný príjem narástol zdvetisíc na dvanásťtisíc dolárov len vpriebehu šiestich mesiacov, ainý podnikateľ sa pochválil, že zvýšil hodnotu svojej spoločnosti otri milióny dolárov, to všetko len za osemnásť mesiacov. Obom sa to podarilo vďaka tomu, že aplikovali princípy správnych otázok a riadenia emócií. Pekná mladá žena mi ukázala svoju fotografiu zpredchádzajúcich rokov, keď vážila asi odvadsaťpäť kíl viac. Zhodila ich pomocou princípov páky, ktoré sú podrobne uvedené vtejto knihe.


  Emócie vmiestnosti ma tak hlboko dojali, že som chvíľu ani nemohol prehovoriť. Keď som sa díval na svojich poslucháčov avidel som päťtisíc usmievajúcich sa, spokojných amilujúcich tvárí, vtej chvíli som si uvedomil, že žijem svoj sen! Je to povznášajúci pocit vedieť bez najmenšej pochybnosti, že disponujem poznatkami, stratégiou, filozofiou aschopnosťami, ktoré môžu každému ztýchto ľudí pomôcť urobiť vytúžené zmeny! Zaplavilo ma množstvo obrazov apocitov. Spomenul som si na zážitok spred niekoľkých rokov, keď som sedel úplne sám vo svojom malom staromládeneckom byte aplakal som pri počúvaní piesne Neila Diamonda: Som tu, hovoril som nikomu. Avôbec nikto ma nepočul, dokonca ani tá stolička. Ja som, volal som. Ja som, vravel som. Asom stratený aneviem ani povedať prečo, prečo stále ostávam sám.


  Pamätám sa na pocit, že na mojom živote nezáleží, ako keby ho riadili vonkajšie udalosti. Apamätám si aj na okamih, keď sa môj život zmenil, na chvíľu, keď som si povedal: Mám toho dosť! Viem, že mám duševne, emocionálne afyzicky na viac, ako doteraz vživote dokazujem. Vtej chvíli, ktorá mala navždy zmeniť môj život, som urobil rozhodnutie. Rozhodol som sa, že zmením doslova každú stránku svojho života. Rozhodol som sa, že už nikdy sa neuspokojím smenším cieľom, ako môžem dosiahnuť. Kto by to bol povedal, že toto rozhodnutie ma privedie ktakej úžasnej chvíli?


  Vten večer som na seminári vydal zo seba všetko, akeď som skončil, davy ľudí ma odprevádzali khelikoptére, aby sa so mnou rozlúčili. Ak by som povedal, že som bol hlboko dojatý, bolo by to zľahčovaním. Po tvári mi stekali slzy aďakoval som Stvoriteľovi za tieto prekrásne dary. Keď som sa odpútal od zeme avzlietol som hore k mesačnému svetlu, musel som sa uštipnúť. Je to naozaj skutočnosť? Som ten istý chlapík, ktorý pred ôsmimi rokmi zápasil sproblémami, so sklamaním, samotou anedokázal poriadne žiť? Tučný, na mizine alámajúci si hlavu, či vôbec dokáže prežiť? Ako dokázalo decko ako ja, ktoré nemalo nič len stredoškolské vzdelanie, uskutočniť takú veľkú zmenu?


  Moja odpoveď je jednoduchá: naučil som sa využívať princíp, ktorý teraz nazývam koncentrácia sily. Väčšina ľudí si neuvedomuje obrovské schopnosti, ktoré môžeme okamžite ovládať, keď sústredíme všetky svoje zdroje na zvládnutie jednej oblasti svojho života. Riadené sústredenie je ako laserový lúč, ktorý dokáže preniknúť všetkým, čo by nás mohlo zastaviť. Ak sa vytrvalo sústredíme na zlepšenie vhociktorej oblasti, vypracujeme si jedinečnú schopnosť rozpoznať, ako túto oblasť vylepšiť. Jedným zdôvodov, prečo tak málo znás dosiahne to, čo si skutočne želá, je skutočnosť, že svoje snahy nikdy presne nezacielime, nikdy nesústredíme svoju silu. Väčšina ľudí sa životom len tak potĺka, nikdy sa neodhodlá niečo konkrétne zvládnuť. Vskutočnosti som presvedčený, že mnoho ľudí neuspeje vživote len preto, že sa zameriavajú na malé veci. Som presvedčený, že jedna znajdôležitejších vecí, ktorú sa vživote môžeme naučiť, je pochopiť, prečo robíme to, čo robíme. Čo formuje ľudské správanie? Odpovede na túto otázku nám dajú najdôležitejší kľúč ktomu, aby sme ovplyvnili svoj vlastný osud.


  Celý svoj život som sa zameriaval na jednu dôležitú otázku: Čo ovplyvňuje kvalitu života ľudí? Ako je možné, že sa ľuďom zo skromných podmienok akatastrofálneho zázemia tak často podarí napriek všetkému vytvoriť život, ktorý nás dokáže inšpirovať? Anaopak, prečo mnohí ztých, ktorí sa narodili do privilegovaného prostredia so všetkými potrebnými prostriedkami na dosiahnutie úspechu, skončia bez nádeje, sklamaní ačasto závislí od drog? Čo je príčinou toho, že život niektorých ľudí je príkladom aživot iných je výstrahou? Aké je to tajomstvo, pomocou ktorého si mnohí dokážu vytvoriť bohatý ašťastný život, kým uiných by sme sa mohli pýtať: „To je všetko?“


  Moje obrovské zanietenie sa začalo niekoľkými jednoduchými otázkami: Ako dokážem okamžite ovládať svoj život? Čo môžem urobiť dnes, aby som dosiahol zmenu, ktorá umožní mne iiným utvárať svoj osud? Ako sa môžem rozvíjať, učiť, rásť azmysluplne azábavne sprostredkovať tieto poznatky iným?


  Veľmi skoro som dospel kpresvedčeniu, že všetci môžeme prispieť svetu niečím jedinečným, že vkaždom znás je hlboko skrytý osobitný dar. Viete, skutočne verím, že všetci máme vsebe spiaceho obra. Každý znás má talent, dar, svoj vlastný kúsok génia, ktorý len čaká na to, aby sme ho uvoľnili. Môže to byť hudobný alebo výtvarný talent. Môže to byť osobitný spôsob, akým nadväzujeme kontakt stými, ktorých milujeme. Môže to byť nadanie na obchod alebo inovácie, či schopnosť uspieť vzamestnaní alebo kariére. Rozhodol som sa, že budem veriť tomu, že náš Stvoriteľ nemá vyvolených, že každý znás je síce jedinečný, ale všetci máme rovnaké možnosti prežiť spokojný, naplnený život. Pred mnohými rokmi som sa rozhodol, že najlepší spôsob, ako prežiť svoj život, bude, keď ho venujem niečomu, čo ho presiahne. Rozhodol som sa, že nejako musím prispieť kniečomu, čo bude žiť dlho po tom, ako sa pominiem ja.


  Dnes mám tú úžasnú výsadu, že svoje myšlienky apocity môžem sprostredkovať doslova miliónom ľudí vo svojich knihách, nahrávkach atelevíznych programoch. Za posledných niekoľko rokov som osobne pracoval sviac ako štvrť miliónom ľudí. Pomáhal som členom kongresu, riadiacim pracovníkom, prezidentom spoločností aštátov, manažérom amatkám, obchodníkom, účtovníkom, právnikom, lekárom, psychiatrom, konzultantom aprofesionálnym športovcom. Pracoval som sľuďmi sfóbiami, sklinickou depresiou, sľuďmi srozdvojenou osobnosťou istakými, ktorí si mysleli, že nemajú žiadnu osobnosť. Teraz mám jedinečné šťastie, že to najlepšie, čo som sa naučil, môžem odovzdať vám aza túto príležitosť som skutočne vďačný.


  Pri tom všetkom som sa stále presviedčal osile, ktorú ľudia vsebe majú, ktorá dokáže doslova všetko vich živote okamžite zmeniť. Naučil som sa, že silu, potrebnú na premenu svojich snov na skutočnosť, máme všetci vsebe. Ona len čaká na deň, keď sa rozhodneme prebudiť sa auplatniť si nárok na svoje prirodzené právo. Túto knihu som napísal zjedného dôvodu: aby sa stala výzvou abudíčkom pre ľudí, ktorí sa rozhodli zo svojho života urobiť viac, aby vnich uvoľnila Bohom danú silu. Myšlienky astratégie uvedené vtejto knihe vám pomôžu uskutočniť konkrétne, merateľné atrvalé zmeny seba samých idruhých.


  Viete, som presvedčený, že vás poznám, že viem, kto vskutočnosti ste. Som presvedčený, že musíme byť spriaznené duše. Ktejto knihe vás priviedla vaša túžba rozvíjať sa. Je to neviditeľná ruka, ktorá vás vedie. Viem, že bez ohľadu na to, kde sa vo svojom živote nachádzate, chcete viac! Bez ohľadu na to, ako dobre sa vám už darí alebo aké nároky sa na vás kladú, hlboko vo svojom vnútri ste presvedčení, že váš život môže byť abude omnoho lepší, ako je teraz. Ste predurčení na svoju vlastnú jedinečnú veľkosť, či už zvás bude vynikajúci odborník, učiteľ, obchodník, matka alebo otec. Anavyše tomu nielen veríte, ale začali ste pre to aj niečo robiť. Nielenže ste si kúpili túto knihu, ale práve teraz robíte aj niečo, čo je, bohužiaľ, ojedinelé –vy ju aj čítate! Štatistiky hovoria, že menej ako desať percent ľudí, ktorí si kúpia knihu, znej prečítajú viac ako prvú kapitolu. Aké neuveriteľné plytvanie! Toto je veľká kniha, ktorú môžete využiť na to, aby ste vytvorili veľké zmeny vo svojom živote. Je jasné, že nie ste tým človekom, ktorý by klamal sám seba a v živote len tak tápal. Ak budete vytrvalí avyužijete poznatky zkaždej kapitoly tejto knihy, dokážete svoj potenciál zvýšiť na najvyššiu mieru.


  Vyzývam vás, aby ste si túto knihu vkaždom prípade nielen prečítali (na rozdiel od ľudí, ktorí to vzdajú), ale aby ste všetko, čo sa pri tom naučíte, každý deň jednoduchým spôsobom využívali. Toto je ten najdôležitejší krok, ktorý musíte urobiť, aby ste dosiahli vytúžené výsledky.


  AKO VYTVORIŤ TRVALÚ ZMENU


  Aby zmeny skutočne za niečo stáli, musia byť trvalé adôsledné. Každý znás už zažil chvíľkovú zmenu, zktorej bol nakoniec sklamaný. Vskutočnosti mnoho ľudí pristupuje kzmene sobavami astrachom, pretože sú podvedome presvedčení, že zmeny budú len dočasné. Dobrým príkladom je človek, ktorý potrebuje začať sdiétou, ale stále to odkladá hlavne preto, že podvedome vie, že nech pri snahe zmeniť sa vytrpí akúkoľvek nepríjemnosť, prinesie mu to len krátkodobý prospech. Väčšinu svojho života som sa snažil oniečo, čo možno nazvať vypracovanie zásad trvalej zmeny. Na nasledujúcich stránkach sa mnohé znich naučíte, rovnako aj to, ako ich využívať. Zatiaľ by som sa však chcel svami podeliť otri základné princípy zmeny, ktoré spolu môžeme okamžite využiť na zmenu svojich životov. Tieto princípy sú síce jednoduché, ak sa však vhodne aplikujú, sú mimoriadne účinné. Sú to presne tie zmeny, ktoré musí urobiť jednotlivec, aby dosiahol osobnú zmenu, ktoré musí urobiť firma, aby zvýšila svoj potenciál, aktoré musí urobiť krajina, ak chce získať postavenie vo svete. Fakticky sú to zmeny, ktoré musíme urobiť ako spoločnosť, ak chceme zachovať kvalitu života na Zemi.


  PRVÝ KROK


  Zvýšte nároky na seba


  Vždy, keď chcete úprimne dosiahnuť zmenu, ako prvé musíte zvýšiť nároky na seba. Keď sa ma ľudia pýtajú, čo mi pred ôsmimi rokmi skutočne zmenilo život, odpovedám im, že tou najdôležitejšou vecou bolo zmeniť to, čo som od seba očakával sám. Zapísal som si všetky veci, ktoré som už viac vo svojom živote nechcel, všetky veci, ktoré som už nemienil tolerovať, avšetko, čím som sa chcel stať.


  Pomyslite si na ďalekosiahle udalosti, ktoré dali do pohybu muži aženy, keď zvýšili požiadavky voči sebe, keď sa rozhodli, že menšie nároky na seba nebudú tolerovať apodľa toho sa správali. História zaznamenala inšpirujúce príklady ľudí, ako sú Leonardo da Vinci, Abraham Lincoln, Helen Keller, Mahátma Gándhí, Martin Luther King, Rosa Parks, Albert Einstein, Soichiro Honda amnohí ďalší, ktorí urobili obrovský krok azvýšili nároky na seba. Aj vo vás sa skrýva rovnaká sila, akú mali oni, len musíte mať odvahu uplatniť ju. Zmena firmy, spoločnosti, krajiny –alebo sveta –sa začína jednoduchým krokom zmeny seba samého.


  DRUHÝ KROK


  Zmeňte presvedčenia, ktoré vás obmedzujú


  Ak zvýšite nároky na seba, ale vskutočnosti neveríte, že ich dokážete splniť, už sabotujete sami seba. Nebudete sa oto ani pokúšať, bude vám chýbať ten pocit istoty, ktorý vám umožní uvoľniť svoje najskrytejšie schopnosti, ktoré vsebe máte aj teraz, keď toto čítate. Naše presvedčenia sú ako nevyslovené rozkazy, ktoré nám hovoria, ako sa veci majú, čo je možné ačo nie, čo môžeme ačo nie. Formujú každú našu činnosť, každú myšlienku akaždý pocit, ktorý prežívame. Ak preto chceme dosiahnuť skutočné atrvalé zmeny vo svojom živote, musíme zmeniť systém svojich presvedčení. Musíme si vybudovať pocit istoty, že môžeme dosiahnuť splnenie nových požiadaviek, ktoré sme si dali za cieľ, anaozaj to dosiahneme. Ato ešte skôr, než to skutočne docielime.


  Ak nezačnete ovládať svoj systém presvedčení, nebudete mať silu, aby ste ich podporili, pričom môžete svoje nároky akokoľvek zvyšovať. Čo myslíte, koľko by dokázal Gándhí, keby celou svojou bytosťou neveril vsilu nenásilného odporu? Bol to súlad jeho presvedčení, ktorý mu sprístupnil jeho vnútorné zdroje aumožnil mu naplniť výzvy, ktoré by menej presvedčeného muža zlomili. Posilňujúce presvedčenia –ten pocit istoty –sú silou vpozadí každého historického úspechu.


  TRETÍ KROK


  Zmeňte svoju stratégiu


  Aby ste dodržali svoje záväzky, musíte mať čo najlepšiu stratégiu, ako dosiahnuť výsledky. Som hlboko presvedčený, že ak si stanovíte náročnejšie požiadavky adokážete im uveriť, potom si určite dokážete vymyslieť aj stratégiu. Jednoducho si nájdete spôsob. Nakoniec, práve otom je celá táto kniha. Ukáže vám stratégie, ako to dosiahnuť. Už teraz vám však môžem povedať, že najlepšou stratégiou takmer vkaždom prípade je nájsť si ako vzor niekoho, kto už dosiahol výsledky, ktoré si želáte aj vy, apotom čerpať zjeho skúseností. Zistite, ako to docielil, aké sú jeho základné presvedčenia aako uvažuje. Tým sa stanete nielen omnoho efektívnejšími, ale ušetrí vám to aj množstvo času, pretože nebude musieť znovu vymýšľať koleso. Môžete ho doplniť, pretvoriť amožno aj zdokonaliť.


  Táto kniha vám poskytne informácie apodnety, ako uskutočniť tieto tri hlavné zásady zmeny kvality života: pomôže vám zvýšiť svoje nároky tým, že odkryje vaše súčasné požiadavky, apomôže vám uvedomiť si, aké by ste ich chceli mať; pomôže vám zmeniť vaše základné presvedčenia, ktoré vám bránia dostať sa tam, kam chcete, apomôže posilniť tie, ktoré vám už teraz dobre slúžia; azároveň vám pomôže pri vypracovaní stratégií, ako elegantnejšie, rýchlejšie aefektívnejšie dosiahnuť výsledky, po ktorých túžite.


  Viete, veľa ľudí vie, čo by vživote mali robiť, ale len málo znich to skutočne aj robí. Vedieť nestačí! Musíte sa do toho aj pustiť. Ak mi to dovolíte, vtejto knihe budem vaším osobným koučom. Čo robia koučovia? Nuž, hlavne sa ovás starajú. Strávili roky tým, že zbierali skúsenosti vurčitej oblasti asnažili sa zistiť, ako rýchlejšie dosiahnuť výsledky. Keď využijete stratégie, ktoré vás kouč naučí, môžete okamžite avýrazne zmeniť svoje výkony. Niekedy vám kouč dokonca ani nepovie nič nové, len vám pripomenie, čo už viete, apotom vás privedie ktomu, aby ste to urobili. Túto úlohu by som si, svaším dovolením, chcel svami zahrať ja.


  Čo presne vás budem učiť? Naučím vás rozlišovať sily, ktorými môžete dosiahnuť trvalé zmeny kvality svojho života. Spolu sa naučíme skutočne sústrediť sa na ovládnutie piatich oblastí života, oktorých som presvedčený, že nás ovplyvňujú najviac.


  Sú to:


  1. Ovládanie emócií


  Zvládnuť túto samotnú úlohu zaberie viac času, ako zdolať ďalšie štyri! Rozmýšľajte! Prečo chcete schudnúť? Len preto, aby ste vosvojom tele mali menej tuku? Alebo preto, že si myslíte, že viete, ako sa budete cítiť, keď sa zbavíte tých nechcených kíl, že budete mať viac energie, vitality, že budete pre iných atraktívnejší aže vaše sebavedomie asebahodnotenie stúpne do stratosférických výšok? Prakticky všetko robíme iba preto, aby sme zmenili, ako sa cítime –apredsa väčšina znás má len málo skúseností (alebo ich nemá vôbec žiadne) stým, ako to urobiť rýchlo aefektívne. Je prekvapujúce, ako často sa pomocou svojej inteligencie dostaneme do neuspokojivých emočných stavov azabúdame, koľko vrodeného talentu každý znás má. Príliš mnohí znás podliehajú vonkajším udalostiam, nad ktorými nemáme žiadnu kontrolu, aspoliehame sa na rýchle, ale krátkodobé riešenia. Ako ináč by sme dokázali vysvetliť fakt, že kým vSpojených štátoch žije menej ako päť percent svetovej populácie, spotrebujeme viac ako päťdesiat percent svetovej produkcie kokaínu? Alebo že náš národný rozpočet na obranu, ktorý vsúčasnosti ide do miliárd, je rovnaký, ako naše výdavky za alkohol? Alebo že pätnástim miliónom Američanov je každoročne diagnostikovaná klinická depresia alekári ročne vystavia recepty na antidepresíva vhodnote päťsto miliónov dolárov?


  Pomocou tejto knihy odhalíte, čo vás núti konať tak, ako konáte, ačo spúšťa vaše najčastejšie emócie. Potom dostanete plán, ako krok za krokom identifikovať emócie, ktoré vás posilňujú, atie, ktoré vás oslabujú, aako oba typy čo najlepšie využiť, aby vám neboli na prekážku, ale aby sa stali silným nástrojom, ako dosiahnuť svoje možnosti.


  2. Ovládanie tela


  Stálo by za to, keby ste mali všetko, očom ste kedy snívali, ak by ste neboli zdraví? Zobúdzate sa každé ráno plní energie, sily achute pustiť sa do nového dňa? Alebo sa zobúdzate rovnako unavení, ako ste boli večer, všetko vás bolí aste namosúrení, že sa všetko začína odznova? Je váš súčasný životný štýl taký, ako otom hovoria štatistiky? Jeden zdvoch Američanov zomiera na srdcovo-cievne choroby, jeden ztroch zomiera na rakovinu. Ak by sme použili citát Thomasa Moffetta, lekára zo sedemnásteho storočia, „svojimi zubami si kopeme hroby“, keď si telá prepchávame potravinami svysokým obsahom tukov bez výživnej hodnoty, svoj systém si otravujeme cigaretami, alkoholom adrogami, pasívne vysedávame pred televízormi. Táto druhá lekcia vám pomôže prevziať kontrolu nad svojím telesným zdravím, takže budete nielen dobre vyzerať, ale budete sa aj dobre cítiť abudete vedieť, že svoj život máte pod kontrolou, ato všetko vtele, ktoré je vitálne aktoré vám umožní splniť si ciele.


  3. Ovládanie vzťahov


  Okrem ovládania svojich vlastných emócií atelesného zdravia nepovažujem nič za dôležitejšie, ako naučiť sa ovládať svoje vzťahy– romantické, rodinné, pracovné asociálne. Nakoniec, kto by chcel rásť, učiť sa, stať sa úspešným ašťastným abyť sám? Tretia lekcia ovládania vtejto knihe vám odhalí tajomstvo, ako si vytvoriť dobré vzťahy–najprv sám so sebou apotom sinými. Začnete stým, že zistíte, čo si ceníte najviac, aké sú vaše očakávania, podľa akých pravidiel hráte vživote aako sa to všetko dotýka ostatných hráčov. Keď si zdokonalíte túto dôležitú schopnosť, naučíte sa, ako sľuďmi nadviazať kontakt na tej najhlbšej úrovni. Budete odmenení niečím, čo by sme chceli zažiť všetci: pocitom spoluúčasti, vedomím, že sme ovplyvnili životy iných ľudí. Zistil som, že pre mňa sú najväčším prínosom vzťahy, pretože otvárajú dvere ku všetkým zdrojom, ktoré potrebujem. Keď zvládnete túto úlohu, poskytne vám to neobmedzené zdroje pre rast apomoc druhým.
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