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  PREDHOVOR


  Kniha, ktorú držíte vrukách, je otéme, ktorá je môjmu srdcu veľmi blízka. Opokoji. Je vmojom živote tak veľmi dôležitý, žeje jednou zmojich základných životných hodnôt. Verím, žekeďje človek vpokoji, dokáže oveľa lepšie spracovať nepriaznivú situáciu aotočiť ju vosvoj prospech. Ľudia túto nepriaznivú situáciu často opisujú akoproblém.


  Navyše ak človek cíti pokoj, vyvaruje sa chorobám, pretožeakoisto viete, väčšina chorôb pochádza zostresu.


  Jednoducho pokoj prináša doživota človeka oveľa väčšiu efektivitu akostres, nepokoj astrach. Verte mi, viem očom hovorím.


  Dlhé roky sa mi nedarilo dosiahnuť svoje ciele. Čiuž sa jednalo ociele osobné, finančné alebopracovné nedarilo sa mi apermanentne som bol vstrese. Istú dobu som bol vtak veľkom strese, žesom z99kg schudol behom jedného mesiaca na86kg. Niektorí zvás si asi vedia predstaviť, žeak stres urobí človeku nafyzickej báze takéto niečo, tak psychikou človeka to otrasie mnohonásobne viac. Najviac ma samozrejme trápila finančná situácia, odktorej sa odvíjalo všetko ostatné. Rúcali sa mi vzťahy okolo mňa, rúcal sa mi biznis, rúcalo sa mi zdravie. Robil som si tak veľké starosti oto, čizo mňa nebude bezdomovec, až som nedokázal anipohnúť prstom.


  V jeden pekný deň, keďsom bol totálne nadne, mi niečo vmojej hlave zakričalo STOP. Rýchlo som sa prebral zveľkej depresie auvedomil som si, žeak budem ajnadalej žiť svoj život akodoteraz, povedie to dohrobu. Vedel som, žeprvé, čomusím spraviť, je ukludniť sa. Nevedel som všakako. Myseľ chcela kľud, alev tele som mal neustále tak veľké stresové vibrácie, žesom nevedel zastaviť veľmi nepríjemný pocit vžalúdku.


  V zápale tohoto nepríjemného pocitu som si uvedomil, žemusím rozmýšľať konštruktívne. Vprvom rade som si uvedomil, žesa maximálne odmietam zmieriť srealitou. Keďže som sa nevedel zmieriť srealitou, nemohol som urobiť žiadne konštruktívne rozhodnutie, nazáklade ktorého by som mohol všetko napraviť. Azrazu som vhlave započul ohromne hlasné CVAK. Znelo to akoby niekto prepol vypínač zpolohy OFF naON. Zrazu všetko nabralo iný smer aja som mal veľké nutkanie chytiť doruky papier apero aspísať si všetko, čos danou situáciou môžem spraviť. Atak som začal...


  Po niekoľkých mesiacoch sa všetko obrátilo klepšiemu. Možno som všetky problémy nevyriešil, alekaždopádne som mal riešenia rozpracované ausilovne som sa snažil, abyvšetko dobre dopadlo. Bola to úplne iná situácia akopredtým. Mal som jasný plán, nazáklade ktorého som jednal. Nežil som vstrese. Najdôležitejšie zovšetkého všakbolo to, žesom bol plne zmierený srealitou, čomi poskytovalo ohromnú prispôsobivosť. Akopovedal môj dobrý kamarát Peter Sasín vjednom znašich rozhovorov: “Prispôsobivejší aflexibilnejší vedie.”


  Toto moje najhoršie obdobie vživote teraz považujem zamožno najplodnejšie obdobie, aké som kedy zažil. Ak by som si nezažil stresy, ktoré trvali niekoľko rokov, nikdy by som neobjavil kroky, oktorých sa zmieňujem vtejto knihe.


  A pomocou čoho som sa dostal zproblémov astresu azačal som žiť pokojný život? Bolo to vďaka trom jednoduchým krokom.


  Prijatie Rozhodnutie Konanie


  P.S.: Spomínané CVAK bola zmena môjho myslenia. Zmena toho, žesom prestal situáciu odmietať, alezačal som ju príjmať. Ato je ajprvý krok, ktorýmusí spraviť každý človek, ktorýchce žiť vpokoji. Začať príjmať realitu.



  
    STROJ ČASU ZATIAĽ NIKTO NEVYNAŠIEL


    Je krásny letný deň. Práve sa vraciam domov zúspešného stretnutia azdá sa, ženič nedokáže pokaziť moju náladu. Zahĺbený dosvojich myšlienok kráčam popriceste, keďvtom začujem obrovský rachot. Akokeby niekto vystrelil zbrokovnice. To ma okamžite vytrhne zozamyslenia azmätene sa obzerám, čosa stalo.


    Priamo predo mnou vidím nakrižovatke dve havarované autá. Nedá mi nevšimnúť si, akosa otvárajú dvere naoboch autách avystupujú znich vodiči. Jeden – hovorme mu pán Červený – adruhý – hovorme mu pán Zelený. Ihneď uprú pohľady nasvoje vozidlá, abyzistili, aké škody vznikli. Zmôjho pohľadu to vyzerá, žeto nie je veľmi vážne. Lenpár škrabancov askrčených plechov – nič, čoby sa nedalo vyklepať aprelakovať.


    Na križovatke sa vytvoril hlúčik ľudí, ktorí boli svedkami nehody. Vtom pán Červený, ihneď pozistení, žeje vporiadku, vybuchne. Celý sčervená aspustí taký krik napána Zeleného, až sa začínam báť, žeprijde ajk fyzickému násiliu.


    “Čo si slepý, ty idiot? Nevidíš, žemáš dať prednosť? Vieš, čovšetko sa mohlo stať? Ty jeden ..., tak toto si p... ”


    Kopajúc doauta pána Zeleného naneho kričí svojím hrubým hlasom a“krstí” ho všetkými možnými ajnemožnými menami. Čakám, akozareaguje pán Zelený, no ten akoby sa nič nedialo. Vytiahne telefón avraví, žezavolá políciu, nech nezdržujú premávku.


    “Pane, stalo sa auž sa neodstane. Hlavne žesme obaja vporiadku ana autách nie je až taká veľká škoda.” vraví veľmi kľudným hlasom pán Zelený.


    “Stalo sa, stalo sa. Nestalo by sa to, keby si nebol idiot!” pokračuje pán Červený vosvojom preklínaní.


    Ako tam stojím apočúvam túto hádku, kladiem si otázky. Ktoreaguje natúto situáciu správne? Akoby som sa zachoval ja? Bol by som nahnevaný pán Červený alebokľudný avyrovnaný pán Zelený?


    Vtom som si uvedomil, ženakaždú situáciu sa dá reagovať presne podľatoho, akosa rozhodneme naňu reagovať. Toto úžasné zistenie som počas ďalších rokov rozvíjal apracoval sním. Objavil som veci, ktoré som spojil dotejto knihy. Verím, žetieto informácie správne využijete presvoj úspech apre svoj život.


    A akoto dopadlo spánom Zeleným as pánom Červeným?


    Nakoniec som zistil, žepán Zelený bol otec môjho známeho. Človek, ktorýna väčšinu situácií reagoval presne tak, akovtedy nakrižovatke. Vždy si vyberal tú kľudnejšiu cestu. Vždy sa cítil skvele, bol vitálny aväčšinu času sa usmieval ajnapriek rôznym neúspechom čipádom. Jednoducho príjmal zavšetko zodpovednosť.


    O pánu Červenom toho moc neviem, lenz rozprávania pána Zeleného, ktorýs ním ešte riešil poistnú udalosť.


    Dozvedel som sa, žepán Červený bol pravým opakom pána Zeleného. Naväčšinu situácií reagoval výbušne anie príliš pozitívne. Bol mladší než pán Zelený, no napriektomu bol už pojednom infarkte. Vždy si vyberal reakcie podľaemócií. To, čosa mu nepáčilo, jednoducho neprijal asnažil sa to zmeniť ajnapriek tomu, žeminulosť sa zmeniť nedá acestovanie včase ešte nikto nevynašiel.


    Nemôžeme mu to mať zazlé. Jednoducho nevedel, žetúto situáciu mohol prijať, mal zvážiť svoju reakciu apodľa svojho rozhodnutia mal konať. Otýchto zásadných princípoch života aúspechu sa dozviete viac, keďbudete pokračovať včítaní knihy 3 kroky kpokojnému životu.


  


  
    PRAVDA JE TAKÁ…


    …že naše reakcie si vyberáme sami. Odvíjajú sa odnašich emócií ao tých takisto rozhodujeme my. Vždy je to lenalen naša voľba. Keďsa cítime smutne, zle, negatívne – je to naša voľba. Ak sa cítime naopak šťastne, opäť je to lennaša voľba. Dobre, poviete si, keďje to lenotázka rozhodnutia, prečo sa necítime dobre stále? Veď predsa nikto nechce žiť vdepresiách.


    Pravdupovediac, rozhodnutie nie je až tak veľmi jednoduchá záležitosť. Rozhodnutie akotaké ovplyvňujú voveľkej miere naše doterajšie zvyky, náš doterajší životný štýl, ľudia, ktorých sme počas nášho života stretli, emócie amnoho ďalších faktorov, vďaka ktorým sme takí, akí sme.


    Mať kontrolu nad svojimi rozhodnutiami je umenie. Ak všaktoto umenie ovládnete – averte mi, žesa to dá – tak ste vyhrali jeden obrovský životný boj, ktorýbohužiaľ 95% ľudí prehráva.


    Bolo by super, keby to fungovalo takto:


    “Ok. Rozhodol som sa ateraz budem podľamôjho rozhodnutia jednať. Nebudem sa obracať späť. Nebudem si hovoriť, keby som spravil toto, bolo by to inak, keby som bol tam, dopadlo by to lepšie, atď.”


    A to je jedna zmnohých vecí, oktorej si vtejto knihe povieme – naučiť sa príjmať zodpovednosť zasvoje rozhodnutia aza situácie, ktoré sa vnašom živote odohrajú. Jednou znajťažích vecí, ktorú som sa musel naučiť, bolo príjmať zodpovednosť zasvoje rozhodnutia.


    Nebolo to ľahké. Ešte ťažšie bolo naučiť sa príjmať zodpovednosť zasituácie vmojom živote. Ajzatie negatívne, ajza tie pozitívne. Neraz som sa prichytil, akosa snažím odmietať to, čomi prišlo docesty. Averte tomu, žetieto situácie, kedy nechceme prijať realitu, sa stávajú ajvám ato deň čodeň.


    Dovoľte mi to ilustrovať nasituácii, ktorá sa mi stávala pravidelne aveľmi často som ju odmietal. Boli to dopravné zápchy nacestách práve vtedy, keďsom sa najviac ponáhľal.


    Nadával som, prečo sa auto predo mnou nehýbe, prečo všetci nejdú rýchlejšie, prečo sa tak vlečú aišlo ma roztrhnúť, keďsom zistil, žezatú hodinovú dopravnú zápchu nadiaľnici môže jeden odstavený kamión vodstavnom pruhu. Trvalo mi dlho, kýmsom sa naučil danú situáciu prijať. Alezvládol som to aveľmi mi to pomohlo ktomu, abysom bol oveľa spokojnejší apokojnejší.


    A to je to, čosom celý život chcel. Dokonca to je jedna zmojich veľkých životných hodnôt – spokojnosť akľud.


    Tieto dva faktory výrazne ovplyvňujú zdravie človeka. Istotne ste už počuli tvrdenie “všetky chorobý sú zostresu” amne nezostáva nič iné, než súhlasiť. Odkedy som sa naučil príjmať situácie, aleajzodpovednosť zasvoje rozhodnutia, cítim sa ajpo zdravotnej stránke omnoho lepšie. Verte mi, negatívne pocity vám kničomu nepomôžu.


    Negatívny pocit zurčitej situácie je väčšinou vyvolaný tým, žedanú situáciu nepríjmeme – snažime sa ju zmeniť. Inými slovami – žijeme vosvete “Keby..”.


    Najlepšie všakotom bude pojednávať nasledujúci príklad zmôjho života. Včase, keďpíšem túto kapitolu, sedím včakárni vautoservise. Nedávno som kúpil nové auto abol čas ísť naprvú štandartnú prehliadku. Plne sa sústredím napísanie, keďsa zrazu rozletia dvere, dovnútra vbehne nahnevaný zákazník as krikom spustí naautomechanika:


    ”Stále sa mi to kazí! Keby som to predal už predčasom tak, akosom chcel, tak by som nemal neustále takéto problémy!”


    Tohto nahnevaného zákazníka som začal lepšie vnímať, keďpoužil slovo “keby”. Bola to ukážková situácia totálneho neprijatia situácie avlastného rozhodnutia. “Keby som to lenja idiot predal” nariekal. “Keby zoberiem všetky peniaze, ktoré som nalial doservisu ado opráv, už by som si mohol kúpiť úplne nové auto! Škoda, žemanželka chcela práve toto auto. Keby to bolo namne, kúpil by som úplne iné. Vedel som, žesa to bude kaziť ahovoril som jej to! Keby lennebola taká tvrdohlavá akeby som ja nebol taký dobrák...”


    A keby akeby akeby.. Takto neustále pokračoval.


    Čo myslíte, zmenil tento pán uvedenými rečami niečo? Nič. Absolútne atotálne nič. Žil vosvete “Keby..” akoväčšina populácie.


    Keby som vyšší, keby mám viac peňazí, keby vyhrám vlotérií, keby menej jem, keby som jej bol verný, keby ma prijali nainú školu, keby sa viac učím. Keby, keby, keby…


    Odporúčam slovo “keby” vymazať zvášho slovníka. Mohli by ste to poňať akoprvú naozaj veľmi dôležitú úlohu aradu ztejto knihy. Vdobe, keďpíšem túto knihu (2013), ešte stále nie je možné cestovať včase. Preto, prosím vás, vynechajte akékoľvek úvahy, ktoré sa začínajú slovom “keby”.


    Vráťme sa všakkpánovi, ktorýprišiel rozhorčený doautoservisu. Akomohol daný pán zareagovať? Zhrňme to dotroch krokov.


    1. Mohol prijať aktuálnu situáciu anásledky predošlého rozhodnutia – mám auto, ktoré sa mi pravidelne kazí. Proste je to fakt, naozaj ho mám anaozaj sa mi kazí. Nijak inak to byť nemôže, pretožeja som to auto predčasom kúpil. Bolo to moje rozhodnutie. Nemôžem zmeniť realitu lusknutím prsta. Je jedno, ktotrval natom, abysom ho kúpili, proste ho už raz vlastním apríjmam zato zodpovednosť.


    2. Mohol učiniť rozhodnutie – prijal som fakt, žemám pokazené auto. Nerozčuľujem sa, pretoževiem, ženijak inak to byť nemôže. Čomôžem spraviť? Akomôžem danú situáciu využiť? Môžem dať inzerát napredaj, dať ho doopravy ešte raz, použiť ho akoakontáciu prekúpu nového auta. To je ono! Použijem ho akoakontáciu!


    3.Mohol konať nazáklade svojho rozhodnutia – opýtam sa teraz predajcu nanové vozidlo ana možnosť založiť staré auto akoakontáciu. Pôjdem dobanky avyberiem potrebné peniaze. Ak všetko pôjde hladko, už zajtra budem mať nové auto doma.


    


    Dôležité sú teda tri kroky:


    Prijatie


    Rozhodnutie


    Konanie


    Ak by sa pán zautoservisu zachoval takto, pravdepodobne by odstresu arozčúlenia nachvíľu neodpadol – akosa to skutočne opár chvíľ stalo. Dovolím si tvrdiť, žeby bol kľudný, vyrovnaný, vyriešil by tak svoj problém aešte by sa ajtešil nanové auto.


    Presne toto sú tri body, ktoré vedú kšťastnému apokojnému životu. Presne toto pochopili veľkí vodcovia, leadri adôležité osobnosti histórie. Naučili sa prijímať realitu anásledky predošlého rozhodnutia, rozhodovať sa apredovšetkým nazáklade svojho rozhodnutia ajkonať.


    Je možné, žemnohým zvás, ktorí teraz čítate tieto riadky, svitla vhlave otázka.


    “Ako zistím, žesom sa správne rozhodol? Aké rozhodnutie je to správne?”


    Nepoviem. Budem vás držať vnapätí, až kýmsa dostanete kukapitole orozhodovaní. Nebojte, má to svoj význam. Je všakdôležité, abyste si natúto otázku odpovedali už teraz. Napíšte si preto vašu odpoveď navyššie položenú otázku donasledujúcich riadkov. Kľudne sa rozpíšte.


    Aké rozhodnutie je správne? Akoto zistíme?


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    


    Výborne. Čítajte ďalej azistíte, akosa správne rozhodovať.
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Zapamitajte si:

~ Mat kontrolu nad svojimi rozhodnutiami je umenie. Ak viak toto
umenie ovlddnete — a verte mi, e sa to 4 -, tak ste vyhrali jeden
obrovsky Zivotny boj, ktor§ bohuiial 95% Tudi prehréva.

~ Akesa citime zle, je to len nasa volba. Ak sa citime dobre, rovnako je
to len nasa volba. Pre tieto pocity sme sa rozhodli.

~ Negativne pocity sa objavujii spravidla vtedy, ak odmietame uréiti
situfciu. Ak sa nauéime prijimat situdcie, ktoré sa v nasich Zvotoch
objavuj, tak sa negativnych pocitov dokézeme zbavit.

— Zo svojho slovnika vymaitte slovo “keby”. Zatial sa neda cestovat v
gase. Ak by to lo, toto slovitko by bolo v nasich Zvotoch
opodstatnené.

Tri kroky k $tastnému a pokojnému Zivotu st:
1) Prijatie
2) Rozhodnutie

3) Konanie
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