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PREDSLOV

»Duch stiperi s casom - dokdze natlacit vecnost do jednej
jedinej hodiny, alebo natiahnut hodinu na vecnost.“

RaLrH WALDO EMERSON (1803-1882),
americky spisovatel a filozof

Ked vysli moje knihy Constant Craving (V zajeti jidla) a Losing
Your Pounds of Pain (Zbavte se svych kil bolesti), vela ¢itatelov
mi hovorilo, Ze ich in§piroval moj pribeh premeny skaredého
kacatka na krasnu labut. Kedysi som byvala tu¢nou, nevzdela-
nou a nestastnou gazdinou s dvoma malymi detmi, bez prijmu,
s nezdravym manzelstvom a nizkym sebavedomim. Jediné, ¢o
som mala, bola hlboka tuzba zmenit svoj zivot.

Chcela som byt psychologickou, mat vySportované telo
a harmonicky osobny Zivot. Chcela som pisat psychologické
prirucky, najradSej v dome na plazi. Tieto ciele sa mi viak
zdali celkom nedosiahnutelné. Odkial by som na to vzala ¢as?
Okrem toho, aby som dokdzala zaplatit §kolné za $tidium na
vysokej $kole, musela by som sa niekde zamestnat. Ved uz len
domace povinnosti tuplne zaplnili moj ¢asovy harmonogram
— kde som teda mala najst ¢as na pracu, vysokoskolské stu-
dium a pisanie? A dom na plazi? Pre niekoho, kto ma sotva na
mesacny najom, to bol odvazny sen! Toto vSetko som chcela,
no nie za cenu mojich rodinnych priorit ¢i pokoja na dusi.

Predslov [11]



Ako sa docitate dalej, pomocou principov, ktoré opisujem
v tejto knihe, som si splnila nielen tieto, ale aj dalsie svoje
sny. Dnes mam nadherny zivot naplneny laskou, rodinnym
zivotom, zdravim, zmysluplnou pracou, ¢asom na odpocinok
a zijem v materidlnom pohodli.

Tak ako mnohi ini, aj ja som musela zosuladit svoje ambi-
cie s potrebami rodiny. Musela som celit svojim obavam, ako
napriklad: ,Nie je nahodou sebecké kradnut ¢as rodine, aby
som si mohla splnit svoje sny? Budem schopna platit ucty, ak
budem nasledovat svoje srdce? Alebo: ,,Ako mam povedat
svojim priatefom, Ze namiesto telefonovania potrebujem svoj
volny cas stravit pracou na svojich cieloch?“

Ako celozivotna Studentka teoldgie, filozofie a metafyziky som
mala aj duchovné obavy: ,,Co ak sa moja vola lisi od vole Bozej?,
»Je odo mna duchovne spravne sama si stanovit ciele, alebo by
som mala rad$ej pockat na Bozie znamenie?, ,,Je moja tizba po
materidlnom pohodli a pdzitkoch duchovne povrchna?“

Nikdy nebolo mojim cielom byt nechutne bohatou. Chcela
som mat finan¢nu istotu, prijemny domov a bezpe¢né auto.
Vedela som, Ze materidlne potreby si u mna az na druhom
mieste, aZ po potrebe naplnat svoju duchovnu ulohu - byt
milujicou a laskavou. No i napriek tomu som potrebovala uis-
tenie, Ze aj ked budem zit duchovnym Zivotom, nespustim zo
zretela kazdodenné starosti, ako je platenie uctov za elektrinu
alebo za telefén. Nemohla by som sa stat duchovne hladajicou,
a pritom stat nohami na zemi?

Odpovedou, ktora ma potesila, bolo ,,ano* Spiritualita je
vlastne velmi prakticka vec. Je to nase prirodzené dedic¢stvo,
sila a ur¢ity zdroj vedenia, ktory nds sprevadza, nech sme kde-
kolvek. Z vlastnej skusenosti viem, Ze it spiritualnym zivotom
neznamena trpiet asketickym nedostatkom.
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Na druhej strane, fudské obavy a posadnutost finan¢nou
istotou blokuju nas duchovny posun vpred. Velmi dolezité je
naucit sa doverovat svojej vnutornej mudrosti a verit, ze nas
vzdy dovedie do $tastného konca. Mnohi by si sice radi zjed-
nodusili Zivot, ale nevedia, ako budu schopni zaplatit ucty,
ak sa rozhodnu prijat tento jednoduchy zivot. Tazby srdca
nas nastastie vzdy vedu k zmysluplnému zivotu so zmyslupl-
nym prijmom. Musime len verit svojmu vnutornému hlasu
a nasledovat ho.

Naucila som sa na vlastnej kozi, ze ,zelaj si to a zbo-
hatne$®, neznamend iba snivat o Gspechu alebo v¢asnom
ddéchodku. Znamena to konat v sulade so svojou vnutornou
mudrostou. Preto v tejto knihe zdoraznujem, aké dolezité
je vypestovat si jasni komunikaciu so svojim vnutornym
radcom a ddverovat mu.

Moja psychologicka praca s obetami sexudlneho, emo-
ciondlneho a fyzického nasilia ma naucila aj to, Ze traumy
z detstva mozu aj z tspechu urobit desiva predstavu. Pre
ludi, ktori vyrastali v duchu presvedcenia ,, Ty za nic nestojis®,
je tazké zacat uvazovat o ambiciéznych Zivotnych preme-
néch. (O spojitosti medzi zneuzivanim a prejedanim sa, som
pisala v knihe Losing Your Pounds of Pain — Zbavte se svych
kil bolesti. V tejto knihe popisujem, ako prekonat dosledky
emociondlneho zranenia z raného detstva a ako si uvedomit,
ze si uspech zasluzite.)

Za viac ako 25 rokov som precitala stovky knih a studii
o motivacii, psycholdgii, metafyzike, filozofii a socioldgii. Mala
som to $tastie, Ze som sa stretla a mala moznost porozpravat
s takymi velkymi myslitelmi a spisovatelmi, ako su Dr. Wayne
Dyer, Deepak Chopra, James Redfield, Marianne Williamson,
Dr. Robert Schuller, Brian Tracy, Dannion Brinkley (Saved
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by the Light), Betty Eadie (Embraced by the Light). Dr. Brian
Weiss a Rosemary Altea (The Eagle and the Rose). Cerpala
som z bohatych zdrojov praktickych i jedinecnych informacii,
ktoré vas budu in$pirovat a povedu vas na ceste k dosiahnutiu
vagich Zelani napriek tomu, Ze mate nabity program.

Cas a sustredenie, ktoré venujete odblokovaniu samych
seba, sa oplati investovat. Detailne som popisala presné kroky,
ktoré vdm pomozu vymenit strach za sebavedomie a spochyb-
novanie samych seba nahradit vierou. S laskou som popisala
takmer kazdy mozny krok, ktorym sa mozete oslobodit od
casovych prekazok a budete moct zit pln$im Zivotom. A neza-
budnite: pri kazdom kroku pocas vasej cesty budem duchom
s vami!

DoOREEN VIRTUE, Ph.D.
Newport Beach, California
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PODAKOVANIE

Chcem sa podakovat vietkym Zenam a muzom, ktori sa mi
celé tie roky zdoverovali so svojimi najvnutornejsimi snami
- mojim klientom, icastnikom seminarov aj ¢itatefom, ktori
sa rozhodli Celit svojmu strachu a pochybnostiam, a neuve-
ritelnym spdsobom zmenili svoj Zivot. Dokazali ste, Ze viere
a odhodlaniu nemdze ni¢ stat v ceste!

Som hlboko vda¢nd fudom, ako je Louise L. Hay, Reid
Tracy, Jill Kramer, Kristina Queen, Jeannie Liberati, Christy
Allison, Ron Tillinghast, Eddie Sandoval, Jenny Richards
a Polly Tracy.

Dakujem ¢lenom svojej rodiny, priatelom a obchodnym
partnerom, ku ktorym patria Michael Tienhaara, Charles
Schenk, Grant Schenk, Ada Montgomery, Pearl Reynolds,
Ted Hannan, Ben Reynolds, stari rodi¢ia Craneovci, Lloyd
Montgomery, Bonnie Krueger, Martha Carlson a Allison Bell.

Moja vdaka patri aj neuveritelnym duchovnym vodcom,
s ktorymi som sa mala moznost rozpravat a travit s nimi
¢as, ako su Dr. Wayne Dyer, Marianne Williamson, Deepak
Chopra, Betty Eadie, Dannion Brinkley, Dr. Brian Weiss,
Dr. Robert Schuller a Rosemary Altea.

Kolka cest a poucna skusenost bola pre mna komuni-
kovat s takymi madrymi myslitelmi a milujacimi dusami.
Dakujem vém!

Nakoniec chcem vyslovit slova najhlbsej vda¢nosti za in$pi-
raciu velkym ucitelom, ku ktorym patri Jezi§ Kristus, John
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Randolph Price, Dr. Kenneth Wapnick, Catherine Ponder,
Emmet Fox, Ernest Holmes, Mary Baker Eddy, Dr. Norman
Vincent Peale, Dr. Napoleon Hill, Ruth Montgomery a Forrest
Holly.
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UvobD

AKO VYSTUPIT ZO ZACAROVANEHO
KRUHU CASOVEJ TIESNE

»Z0 vsetkych vyslovenych i napisanych slov je to

(X%

najsmutnejsie ,Keby:

JoHN GREENLEAF WHITTIER (1807 -1892),
americky basnik

— ,Keby som tak mal viac ¢asu. Zacal by som podnikat,
aby som kone¢ne mohol pracovat z domu.”

— ,Velmi by som chcela $portovat, ale moje deti a praca
mi zaberaju cely den.“

— ,Jedného dna urcite za¢nem chodit do vecernej skoly,
ale prave teraz mam plny program.”

— ,Na svojich cieloch za¢nem pracovat hned, len ¢o deti
dokoncia kolu a budem mat z krku svadbu, navstevy
a sviatky.”

Ako vystipit zo zaéarovaného kruhu Easovej tiesne [17]



Dost bolo tlaku

Chcete mat viac ¢asu, aby ste si mohli splnit svoje sny a zela-
nia? Venujete vacsinu ¢asu povinnostiam a na odpocinok,
sebazdokonalovanie ¢i rodinu vam ho zostdva malo? Snazite
sa az do uplného vycerpania naplnit potreby vsetkych okolo
seba? Zelali by ste si, aby vam niekto pomahal v domécnosti
a aby ste mali viac ¢asu uzivat si zivot? Potrebujete viac casu
a penazi, aby ste mohli presedlat na uspokojivejsiu pracu
a zivotny §$tyl?

Ak dno, potom je tato kniha urcend aj vam. Ako matka
dvoch teenagerov, pracujtica na plny Gvéazok, by som si bola
zelala mat podobnu knihu uz pred mnohymi rokmi! Precitala
som vela knih a zucastnila som sa mnohych semindrov na
tému ¢asového manazmentu, ale rady, ktoré tam ponukali,
mi Casto pripadali nerealistické alebo hlupe. Nakoniec som sa
z vlastnej skisenosti naucila, ako si uzivat svoju rodinu, pracu,
studium, fitnes, meditaciu i chvile len pre seba. Napisala som
tato knihu, lebo sa chcem s vami podelit o svoje realistické
a ucinné rie§enia casovej tiesne — také, ktoré vam hladinu
stresu znizia, namiesto toho, aby vas este viac vystresovali.

Najdete tu navod a odvahu vytvorit si radostny, zmysluplny
a uspesny zivot. A objavite — krok za krokom - spdsoby, ako
komunikovat s vntitornymi a duchovnymi radcami, aby ste
mali istotu, Ze idete tym spravnym smerom.

Este predtym mi vSak dovolte, aby som vam polozila nie-
kolko ddlezitych otazok:

1. V ¢om by sa vas zZivot zlepsil, keby ste mali viac neorga-
nizovaného, teda voIného casu?
2. Co by ste zmenili?
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3. Ako by sa zmenili vase vztahy?
4. Ako by ste stravili ten ¢as navyse?

Ak si viete predstavit, v com by sa vas zivot zlepsil, keby ste
mali viac ¢asu, ste na dobrej ceste toto Zelanie premenit na
skuto¢nost. Dokazete to!

Vystipte z rychleho pruhu

Asi viete, Ze nie ste sami, kto si Zeld jednoduchsi a zmyslu-
plnejsi zivot. Desiatky prieskumov v sti¢asnosti ukazuju, ze
ve¢ného nahanania sa za peniazmi, ktorému sme obetovali
rodinu a domadci zivot, uz mame po krk. Vyskumy potvrdili
nasledujuce informacie:

— Sme upondhlani. Podla prieskumu National Parks and
Recreation Association z roku 1992 sa 39 % z nas citi
byt ,,stale v zhone® Viac Zien ako muzov (37 % oproti
32 %) a viac [udi v manzelskom zvizku ako slobodnych
(41 % oproti 33 %) tvrdi, ze sa vac¢sinou citi upona-
hlano.

— Sme v strese. Podla prieskumu c¢asopisu US News and
World Report a agentury Bozell, dokonca 70 % z nas
zaziva stres kazdy tyzden a 30 % vyhlasuje, Ze je vo ,vel-
kom strese.

— Viac ako po peniazoch, tizime po odpocinku.

+ Podla prieskumu Roperovho centra z roku 1993
z 1000 opytanych dospelych Ameri¢anov odpovedalo
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66 % muzov a zien, Ze zarabat vela penazi nie je pre
nich také dolezité, ako to bolo pred piatimi rokmi.

+ Podla prieskumu casopisu US News and World
Report a agentiry Bozell z roku 1995 by si 51 %
Americ¢anov Zelalo viac ¢asu pre seba dokonca aj
vtedy, ak by to znamenalo menej penazi.

+ Podla ankety Gallupovho ustavu z roku 1993 je 33 %
Americ¢anov ochotnych akceptovat 20 % znizenie
platu vymenou za krat$i pracovny tyzden.

+ Za poslednych 10 rokov odmietlo 21 % zamest-
nancov spoloc¢nosti DuPont povysenie, ktoré by so
sebou prinieslo aj vacsie pracovné zatazenie, a 24 %
si nechalo ujst povysenie, ktoré by vyzadovalo ces-
tovanie. Prieskum medzi 8500 zamestnancami spo-
lo¢nosti DuPont z roku 1992 potvrdil, Ze 57 % muzov
by uvitalo flexibilna pracovni dobu, aby mohli travit
viac ¢asu doma so svojou rodinou.

— Zmenili sme priority.

+ Anketa Merck Family Fund potvrdila, Ze 45 % matiek
dobrovolne zredukovalo svoje zamestnanie aj zaro-
bok, rovnako ako 32 % bezdetnych Zien a 23,5%
vsetkych muzov.

+ V ankete Fondu Merck odpovedalo 87 % opytanych
zien a 72 % opytanych muzov, Ze chce travit viac ¢asu
so svojimi detmi.
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+ Podla ankety Roperovho centra robenej pre ¢asopis
Working Woman odpovedalo 66 % pracujucich Zien
a 54 % pracujucich muzov, ze sa ich postoj k uspe-
chu zmenil.

+ V ankete The Harwood Group z roku 1995 odpo-
vedalo 66 % opytanych Iudi, ze keby mohli travit
viac ¢asu s rodinou a priatelmi, boli by so svojim
zivotom spokojnejsi. Len 15 % opytanych v tej istej
ankete odpovedalo, ze vlastnictvo krajsich veci
v ich dome by im prinieslo v Zivote viac uspoko-
jenia.

— Ma to vplyv aj na nade zdravie. V prieskume casopisu
US News and World Report a agentury Bozell boli zis-
tené tieto znepokojujuce trendy:

+ 43 % z nas v sucasnosti trpi fyzickymi alebo psychic-
kymi symptémami vyhorenia.

+ Priblizne 75-90 % navstev lekara priamo suvisi prave
so stresom a priznakmi vyhorenia.

— Matky majt menej volného ¢asu. Zeny majii menej
¢asu na odpocinok ako muzi, pricom ide hlavne o zeny
medzi 35. a 44. rokom veku, s detmi do 15 rokov. (Zdroj:
Leisure Intelligence Journal, 1995)

— Jednoduchost znamena $tastie. Podla prieskumu The
Harwood Group z roku 1995 povedalo az 86 % z opy-
tanych, ktori dobrovolne zredukovali svoju pracovnu
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dobu, Ze st so zmenami spokojni, ako napisal New York
Times. Iba 9 % vyhlasilo, Ze so svojim novym sposobom
Zivota nie su spokojni.

Posun tisicroéi

Tieto trendy jasne ukazuju jednym smerom: hektické mate-
rialistické $ialenstvo poslednych desatro¢i nam neprinieslo
zdravie ani $tastie, ktoré sme ocakavali. Teraz sme ochotni
vymenit priplatky, ktoré dostaneme za nadcasy, za par chvil
stravenych osamote alebo s nasimi blizkymi. Ibaze mnohi sa
stale citia byt obetami hektického Zivotného stylu. Obavaju
sa, ze ked odmietnu pracovat nad ramec pracovného casu
¢i chodit na sluzobné cesty, pridu o pracu a zamestnanecké
vyhody. ,,Velmi rad by som si zjednodusil Zivot, ale moje deti
eSte stale potrebuju zdravotné poistenie a strechu nad hlavou,*
namietaju tito fudia opravnene.

Nastastie, ako sa presvedcite, ked si precitate tuto knihu,
existuju sposoby, ako dosiahnut uspokojenie vasich material-
nych aj psychologickych potrieb.

Trpite ¢asovou tiesriou?

Mnohi ludia mi hovoria, Ze snivaji o naplnenejsom Zzivote, ale
ich vlastny, povinnostami preplneny ¢asovy harmonogram im
na to nedava priestor. Je krutou iréniou, Ze nemaju ¢as zmenit
svoj Zivot!

Vedci, ktori skiimaji fenomén casovej tiesne, polozili 1010
Ameri¢anom nasledujice otazky. Na kazdy nasledujuci vyrok
odpovedzte ,,pravda® alebo ,nepravda®, a pozrite sa, ako ste
na tom vy.
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% odpovedi  vasa
Tvrdenie »pravda“  odpoved

1. Ked nemam dost ¢asu,
Casto sa citim v strese. 43

2. Ked potrebujem viac ¢asu,
uberam si zo spanku. 40

3. Na konci dia mam casto pocit,
ze som nesplnil, ¢o som si
naplanoval. 33

4. Robim si starosti, ze netravim dost
¢asu s rodinou alebo priatelmi. 33

5. Citim, Ze som neustéle
v strese a snazim sa robit viac,
ako som schopny zvladnut. 31

6. Citim sa byt vaznom
kazdodennej rutiny. 28

7. Ked pracujem nadcas, ¢asto mam

pocit viny, Ze nie som doma. 27
8. Povazujem sa za vorkoholika. 26
9. Nemdm cas na zébavu. 22

10. Niekedy mdm pocit, Ze mdj
partner uz ani nevie, kto som. 21

Ako vystipit zo zaéarovaného kruhu Easovej tiesne |23 |



Vyhodnotenie: Ak ste odpovedali ,,pravda“v troch alebo via-
cerych pripadoch, trpite casovou tiesiiou.

V americkom ndrodnom prieskume odpovedali Zeny
v priemere 3,5 odpovedi ,,pravda®, zatial ¢o muzi priblizne
2,9. Skupinou, ktora je najnachylnejsia trpiet casovou tiesiiou,
st rozvedené alebo ovdovené Zeny vo veku od 18 do 49 rokov,
pracujice na plny uvazok, ktoré ziju v domacnosti s detmi od
6 do 17 rokov. (Zdroj: Prieskum Hilton Time 1991.)

Drahocennd laska

Zmenili sme poradie svojich priorit a peniaze uz pre nas nie su
prvotnym podnetom, preco rano vstaneme z postele. V novej
studii prisli na potesujuci fakt — ak budeme chciet travit viac
¢asu s rodinou, mozno na to uz nebudeme musiet obetovat
svoju finanént istotu. Opak moze byt pravdou! Stadia Whar-
ton School z roku 1995 porovnala zarobky ludi, ktorych hlav-
nou prioritou boli peniaze, s prijmom tych, ktorych hlavnou
prioritou bola rodina. Vyskum ukazal, ze ti, ktori povazuju
vyber kompatibilného partnera a rodinny Zivot za velmi dole-
zity, zarobili viac penazi ako ludia, ktori kladu financie pred
rodinu!

Citovo naplnenejsi Iudia pravdepodobne podavaju lepsi
vykon a lepsie sa sustredia na pracu. Azda vdaka tomu, ze
ich prioritou su ludia, st v praci spolocenski, a to z nich
robi prirodzene srde¢nych a starostlivych kolegov. Inymi
slovami, maju sa radi a st obltibeni svojou rodinou aj svojimi
zamestnavatelmi.

Stadia Wharton School zdéraznuje, Ze prave reorgani-
zéacia priorit ndm moze priniest viac toho, po ¢om tuzime:
¢asu na rodinu aj zdravy prijem. Tu st vysledky nedavneho
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celonarodného prieskumu, v ktorom mali Americania urcit
svoje tri momentdlne najdolezitejsie priority. Je tento zoznam
porovnatelny s tym vasim?

Aké madte priority?

% tych, ktori tato oblast

urcili ako jednu z 3 priorit

1. Rodinny zZivot 68
2. Duchovny Zivot 46
3. Zdravie 44
4. Financie 25
5. Kariéra 23
6. Milostny zivot 18
7. Oddychové aktivity 14
8. Dom a domov 11

Zdroj: Bozell/KRC Research, US News and World Report, december 1995

Cisla presahujti 100%, pretoze respondenti uvadzali tri odpovede

Chaos, ale len na chvilu

Reorganizacia ¢ohokolvek - $atnika, firmy alebo nasho vlast-
ného zivota zo zaciatku nevyhnutne prinasa zmitok a nepokoj,
kym sa veci opét vratia k normalnemu fungovaniu. Ked na jar
vyprazdnim skrine a vysypem oblecenie a $katule na podlahu,
najskor to vyzerd, ze je tam vacsi neporiadok ako predtym.
Ked niekto v ¢ase upratovania vojde do mdjho domu, asi si
pomysli, Ze sa tadial prave prehnal cyklon. Ten neporiadok sa
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vsak vyplati, ked na konci vidite vSetko krasne usporiadané
a upratané.

Asi chapete, kam tym mierim: ked za¢nete reorganizovat
svoj ¢asovy harmonogram a zvykat si na nové priority a akti-
vity, zo zaciatku sa vdim mozno bude zdat, Ze mate Zivot v este
vac¢som neporiadku. Ale nevzdavajte to, pretoze — rovnako ako
v pripade mojho bieliznika - ¢oskoro uvidite, ako sa postupne
vsetko zmeni k lepsiemu.
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CAST PRVA
ZA MENEJ PENAZI
VIAC MUZIKY




KAPITOLA 1

VOLNY CAS... ZADARMO

»S0 Zivotom sa da robit viac, ako ho len zrychlovat.“

— MAHATMA GANDHI (1869 -19438),
indicky nédrodny a duchovny vodca

Cas je zvlstny jav. Je to jeden z najbohatsich a najlahsie obno-
vitelnych zdrojov, ktoré mame. A este k tomu je zadarmo.
A predsa sa casto citime ako ,,Zobraci ¢asu®. Kazdy den dosta-
neme celych 24 hodin - uplne zadarmo. Nezalezi na tom, kto
sme, akého sme pohlavia alebo nabozenstva. Kazdé rano
sa prebudime a vlastnime celych 24 hodin dia. Ak Zijeme
86 rokov, mame k dispozicii viac ako 750 000 hodin, ktoré
mozeme vyuzit podla svojej lubovole.

Tak preco v nds ¢as vyvolava taku tzkost a stres? Pre¢o sme
napiti, nahnevani, citime sa ochudobneni a skluceni, ked tra-
vime svoj ¢as neuspokojivym spdsobom? Pre¢o mame pocit,
ze rodina, priatelia, spolupracovnici alebo zamestnavatelia
rozhodujui o naSom case?

Problém je Ciasto¢ne v tom, ze kazdym rokom sa postupne
zmenSuje kola¢ nasho zivota. Ked sme mali pit rokov, bol jeden
rok patinou nasho dovtedajsieho Zivota, takze ¢as do Siestych
narodenin sa javil ako celd ve¢nost. Ked v§ak mate tridsat, je jeden
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rok ovela mensim dielom, Y50 vasho doterajsieho Zivota. A ked
mate Styridsat, je to eSte menej, /a0 koldca, a tak dalej. Kazdy rok
ubieha rychlejsie, pretoze je mensim dielom nasho Zivota.

Tym, Ze na seba kopime stdle viac a viac povinnosti, dlhov,
domacich prac a zavizkov, rozdelujeme momenty dna na men-
$ie a mensie kusky. Rozptylujeme svoju pozornost tolkymi
smermi, Ze cely den popri nas uz len presvisti. Ak pre nds nie
su povinnosti, ktoré musime splnit, zaujimavé alebo dolezité,
¢asto snivame o dni v budtcnosti, kedy bude vietko lepsie.
Tym, Ze nezijeme v pritomnom okamihu, tu a teraz, sa vzda-
lujeme od prezivania dna naplno. Ako ked Soférujete auto
a popritom snivate: ked potom vecer pridete domov, nepamé-
tate si, ako ste sa vlastne domov dostali.

Strach a nervozita spotrebovavaju energiu, ¢im na$ produk-
tivny Cas eSte viac skracuju. Hlavnym faktorom, ktory tieto emdcie
vyvolava, st ¢asto peniaze. Firmy redukuju pocet zamestnancov
a mnohi ludia sa ocitaju v situdcii, Ze pracuju za troch, a zaroven sa
obavaju, Ze onedlho tiez dostant vypoved. Ludia po celej krajine,
s ktorymi hovorim, sa hrozia finan¢nej nudze. Tazia po pohodli,
zmysluplnosti a bezpec¢i. Mozno aj vy sa citite podobne.

»Pocit nedostatku“ sa mdze vo vztahu k casu stat sebana-
plitujucim proroctvom. Neustale obavy a strach v suvislosti
s nedostatkom casu spotrebtivaju energiu a blokuju kreativitu!
Casto pripomerite sami sebe, Ze ¢asu je vzdy dost. Hovorte si
to stale znova a napitie sa z vas vytrati. Ked opustite obavy
z nedostatku ¢asu, bude vam vas ¢asovy plan pripadat volnejsi.

Vytvéranie volného &asu

Zaplava povinnosti, ktoré musime plnit, moze mat za nasle-
dok, zZe sa za¢neme v klaustrofébickych ¢asovych rozvrhoch
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citit ako vazni. Existuju vSak spdsoby, ako sa vyslobodit. Hned
ako prvé chcem zdodraznit, aké cenné su na dosiahnutie cielov
malé atrzky volného ¢asu. Desat minut sem, tridsat tam - tieto
chvilky sa spocitaju — ako mince vo sporiacom prasiatku. Tym
nechcem povedat, ze mate do uz aj tak preplneného denného
planu vtesnat este dalsie aktivity. V celej tejto knihe sa naopak
snazim ukdzat vam, ako pomocou spravneho vyuzivania
¢asu dosiahnut optimalne fyzické, dusevné, citové, duchovné
a finan¢né zdravie. Takéto zdravie vSak nedosiahneme bojom
so Zivotom, ale naopak, ponorenim sa do neho. Ak budeme
vzdorovat a hnevat sa na nedostatok ¢asu, to nas len obera
o pokoj, radost a finan¢nu istotu, ktoré s nasim cielom.

Moja psychoterapeuticka a pedagogicka praca s tisickami
muzov a zien za posledné desatrocie mi potvrdila, Ze existuju
tri faktory, ktoré brania dosiahnutiu tychto cielov:

1. Strach

2. Neorganizovany ¢asovy rozvrh

3. Nepouzivanie uzasnej duchovnej sily, ktortt mame vsetci
k dispozicii. Tato neobmedzena sila zazracne a okam-
zite lie¢i nase finan¢né, pracovné, zdravotné, rodinné
a vztahové problémy (v tejto knihe sa budeme postupne
venovat vSetkym tymto trom faktorom.)

Ci uz snivate o ¢omkolvek — pokoji, ¢ase na hru s detmi,
dokoncenie studia, vlastnom podnikani alebo meditovani —
necakajte na budicnost v nadeji, Ze potom budete mat viac
¢asu. Volny c¢as sa udeje teraz, vdaka vedomym rozhodnutiam
a prioritam. Napriklad v case, ktory zaberie bezmyslienkovité
sledovanie televizneho programu, ¢itanie novin od titulnej
strany po tiraz alebo dlhé telefonovanie, m6zeme urobit krok
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k uskutoc¢neniu svojho sna. Nadsenie z uskuto¢nenia tohto
jediného kroku vas nabije energiou, potrebnou na plnenie
dalsich povinnosti.

Pamatajte si:
VOENY CAS NEHCADAME, VOINY CAS SI VYTVARAME.

Kam sa cas straca?
Jadrom vidcsiny staznosti, ktoré o nedostatku ¢asu od Iudi
pocuvam, st nasledujtce pocity:

— ,Ked si necham c¢as sama pre seba, citim sa previnilo
alebo sebecky.”

— ,Necitim sa byt pripraveny zacat pracovat na svojich
osobnych tuzbach.“

— ,Nemam dost discipliny urcit si a potom dodrziavat
harmonogram plnenia svojich cielov.”

— ,Nemam uplne jasno v tom, ¢o chcem. Viem len, ze nie
som spokojny so svojim suc¢asnym Zivotom.“

— ,»Bojim sa, Ze ked budem venovat ¢as svojim tuzbam,
znizi sa mi prijem, a to bude mat vazne dosledky.”

Chéapem tieto obavy a pochybnosti, pretoze som ich mala
aj ja sama. Potom som vsak pri$la na to, ze tymito malymi
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rozumovymi konfliktmi, ktoré mam sama so sebou, sa sama
pripravujem o energiu. Myslela som si napriklad: Mala by som
dnes ist cvicit. Potom som si pomyslela: Ale tento tyzden som
bola malo s detmi. A takto som so sebou polemizovala stale
dookola.

»A dost!“ Povedala som si nakoniec. ,Musi predsa existovat
iny spdsob.“ A aj existuje. Najskor som sa naucila robit malé
krociky smerom k uskutoc¢neniu velkych cielov. Je to ako ta
stara muadrost — napi$ stranku denne a o rok bude$ mat cela
knihu. A naozaj to funguje. Potom som zacala hladat sposoby,
ako uskutocnit tieto malé krociky vo volnych piatich alebo
desiatich minutach, ked som ¢akala v rade v banke ¢i pri tele-
fonovani, alebo ked som s rodinou sledovala televiziu.

Ked uz hovorime o televizii:

Otazka:  Aka je podla vas najrozsirenejsia aktivita, ktorej
sa Ameri¢ania venuju vo volnom case?
Odpoved: Sledovanie televizie!

Podla prieskumu nazvaného Trendy travenia volného casu,
ktory sa uskutoc¢nil v rokoch 1990 az 1992, publikovaného
v Casopise Americka demografia, travime pred televizorom
30 percent celkového volného ¢asu. Podla prieskumu Uradu
prezidenta telesného zdravia z roku 1994 az 84 % z nas sleduje
televiziu aspon trikrat tyzdenne. Rodiny s detmi travia sle-
dovanim televizie este viac ¢asu - 6,3 hodin za tyzden - ako
potvrdila anketa Angusa Reida z roku 1994.

Keby ste boli ntteni obmedzit rozpocet, najskor by ste zre-
dukovali nedodlezité veci. Ani s ¢asom to nie je inak. A pre-
toze sledovanie televizie je hlavnhym zlodejom casu, aspon si
vyberte z tychto Styroch moznosti:
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Pokracujte a vychutnajte si televiziu. Nakoniec, ved je
to oddychova a pomerne lacna ¢innost. Zbavte sa pocitu
viny (pocit viny nas obera o energiu a nadsenie) za to, Ze
vysedavate pri televizii, a sami sebe dovolte uzivat si to.
Sledovanie televizie je eSte prijemnejsie, ked sa pritulite
k svojmu milému, alebo ked sa rozpravate o sledovanom
programe s detmi. Mozete si pred televiziou na podlahe
urobit piknik, alebo si dat kukuri¢né pukance a limo-
nadu a spolo¢ne sa smiat.

Pocas sledovania televizie pracujte na svojich projek-
toch. Preco nezarobit na tomto ¢ase? Sediac pred televi-
ziou mdzete jazdit na stacionarnom bicykli, pisat dakovné
listy, ¢itat noviny alebo pracovat na svojom hlavnom cieli.
Ja som takuto duplicitu praktizovala roky a je to skvely
sposob, ked bude aj vlk syty aj koza zostane cela.

Budte selektivni. Nahravajte si a sledujte len svoje
oblubené relacie. Reklamy preskakujte. Vyhybajte sa
nekone¢nému vyseddvaniu pred televizorom a prepi-
naniu programov v nadeji, Ze najdete nie¢o aspon tro-
cha zabavné. Nedopustite, aby sa z vasej obyvacky stalo
nonstop kino - 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni, a uréite
si, kedy budu ,televizne hodiny*

Vytiahnite televizor zo zasuvky. Skiaste nechat televi-
zor 7 dni vypnuty a uvidite, ¢o sa udeje s vasim ¢asovym
rozvrhom. Pravdepodobne zistite, Ze vy aj vasi blizki viac
¢itaju a Ze sa rozpravate. Budete mat viac ¢asu venovat sa
veciam, na ktorych vam naozaj zalezi, a mozno sa rozhod-
nete televiziu trvalo nahradit akvariom alebo kniznicou.

34|
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Sledovanie televizie nie je samo o sebe zIé. Ale pre
mnohych z nas je pri hladani volného casu logickym
zaciatkom.

Ako travime vikendy

Dal§im zdrojom volného ¢asu su tie sldvne vikendové dni,
ktoré sa pre vac¢sinu z nds zacinaju v piatok popoludni a kon-
¢ia sa v nedelu vecer. Predsavzali ste si niekedy, ze budete
na svojich cieloch pracovat cez vikendy, ked mate viac ¢asu?
Potom pride nedela vecer a vy sa ¢udujete, kam sa tie uzasné
prilezitosti podeli. Podla jedného prieskumu travime vacsinu
vikendov domacimi pracami. Rozdelenie je nasledujuice:

Cas, ktory jej

Cinnost venujeme cez vikend
Praca pre zamestnavatela 2 hodiny 54 mindut
Varenie 2 hodiny
Upratovanie 2 hodiny 17 minut
Zariadovanie potrebnych veci 1 hodina 43 minut
Pranie 1 hodina 18 minut
Opravy v domacnosti 1 hodina 12 minut
Nakupy potravin 59 minut
Platenie uctov 34 minat

Zdroj: Hilton Time Survey, 1991

Ked sa na tento zoznam pozrieme, nie div, Ze tzime po zabave
a po jednoduchsom Zivotnom style! Ktoré z tychto aktivit by
sme mohli zredukovat, prenechat niekomu inému alebo uplne
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vypustit? Dalej v tejto knihe sa pozrieme na sposoby, ako tieto
vzacne chvilky vyuzit.

Cieleny ¢as

Studie ukazuju, ze ked si m6zeme vybrat medzi ndro¢nou ¢in-
nostou, ktort robit chceme, a jednoduchou, ktoru az tak velmi
robit nechceme, vdcdina z nas si vyberie td druht moznost,
pretoze je to pre nas lahsie. Jediny spdsob, ako sa da zacat
pracovat na tazkej ulohe, je nadchnut sa nou.

V tejto knihe vam pomozem prebudit v sebe nad$enie pre
ciele, ktoré chcete dosiahnut, tym, ze vam ukazem:

— ako si presne stanovit, aké Zivotné zmeny chcete dosiah-
nut;

— ako posilnit vase rozhodnutie uspiet;

— ako n4jst najuzasnejsiu pomoc a smerovanie od svojho
vnutorného sprievodcu;

— sposoby, ako uskutoc¢nit vase ciele v husto naplanova-
nych aktivitach;

— ako znovuziskat vlastnictvo vasho volného a pracov-
ného casu;

— ako identifikovat a prekonat strach, zbavit sa pocitu viny
a pochybnosti o sebe, ktoré vam brania zacat naplnat
alebo dokoncit svoje ciele.

Mnoho mojich klientov, priatelov a znamych, ktori mali
dobré imysly, mi povedalo o svojich planoch zmenit svoj
zivot, ked budd mat viac ¢asu. Jedna moja znama, Lorra-
ine, mi nadSene rozpravala o svojom sne napisat detektivny
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roman. Absolvovala vela kurzov pisania a mala uz dej, postavy
a zakladna Struktaru knihy.

»Ja som tou knihou tak velmi nad$ena!“ hovorila Lorraine.
»Cez letné prazdniny sa pustim do pisania.”

Ked som Lorraine stretla na jesen, opytala som sa, ako jej
to ide s knihou. NadSenie pre projekt ju sice neopustilo, ale
vysvetlovala, ze dovolenka naozaj rychlo ubehla. ,,Nemala som
vobec cas pustit sa do toho!“ stazovala sa.

Lorrainino spravanie v nijakom pripade neodsudzujem.
Z vlastnej skusenosti viem, aké naro¢né je pri dolezitom pro-
jekte zacat. Viem, aké tazké je celit strachu zo zlyhania. O ¢o
jednoduchsie je stale sa na splnenie svojho sna pripravovat,
ako naozaj zacat nieco robit. Toto otalanie je postavené na
myslienke: ,,Uz som takmer pripravena, ale este nie uplne.”

Aj ja som musela prekonavat obavy, ktoré ma postupne
ochromovali az do §tadia chronickej paralyzy. Z mftveho bodu
som sa dostala tym, Ze som sa sama seba opytala: ,,Co najhorsie
by sa mi mohlo stat, keby som do toho isla?“ Vac¢sinou byva
odpovedou zahanbenie a pocit tripneho odmietnutia. A potom
som sa sama seba opytala: ,,Co by bolo to najhorsie, ¢o by sa
mi mohlo stat, ak do toho nepdjdem?“ Hladanie odpovede na
tuto druhu otazku uz zvykne byt zlozitejsie. Nakoniec som svoje
myslienky otocila k radostnej$im predstavam o tom, ¢o by bolo
to najlepsie, o by sa mohlo stat, ak do toho pdjdem? Tieto pri-
jemné dusevné predstavy ma obycajne podnietia k akcii.

Mnohi ludia sa zaoberaju ¢innostami, ktoré ich netesia
a vlastne ich ani robit nechcu. Kazdy den po¢tivam od klien-
tov a Citatelov, Ze sa obavajui nedostatku vo svojom Zivote -
nedostatku penazi, lasky a zdravia. Su otraveni, pretoze maju
tolko prace, Ze nestihaju robit to, ¢o by si naozaj zelali. A to
je ¢o za zZivot?
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Ak uz maéte dost usilovného snazenia sa a odmena nepri-
chadza, vedzte, Ze najvacsou prekazkou uspechu moze byt
prave to snaZenie. Ako ¢inske prstové pasce, ktoré ¢im silnejsie
tahame ¢i tlacime, tym viac sa zovru. Ked ztfalo pobehujeme
a sme vystra$eni, nepociivame svojho vnutorného sprievodcu,
ktory sa ztfalo dozaduje nasej pozornosti. Tento vnutorny
radca, ako sa neskor docitate, je vas osobny interaktivny zdroj
najvacsej financnej, citovej a zdravotnej mudrosti. Urcite sa
do tohto kombina¢ného génia a najlepsieho priatela, ktory je
stale s vami, zamilujete!

Bez strachu je mozné vietko

Ked som sa prvykrat rozhodla napisat knihu, bola som mlada
matka dvoch aktivnych chlapcov. Prave som sa vratila do prace
ako sekretarka poistovacej spolo¢nosti a dialkovo som $tudo-
vala na vysokej $kole.

Nudza ma naucila vazit si kratke useky ¢asu. Ak sa sustre-
dite, dokazete za pol hodiny urobit naozaj vela! Pri vietkych
cieloch a povinnostiach, ktoré som mala, som nemohla stra-
cat ¢as televiziou ani dlhymi telefonatmi s priatelkami. Uve-
domila som si, Ze ak chcem nieco dosiahnut, musim urobit
jednoznac¢né rozhodnutie o tom, ako budem vyuzivat svoj ¢as.

Najskor som si vytvorila zoznam svojich kratkodobych
a dlhodobych priorit. Ststredila som sa na duchovno, rodinu,
na svoje fyzické a psychické zdravie, vzdelanie a pisanie.
Vypustila som ¢asovo naro¢né a nedolezité veci, ako je cho-
denie do kina, na vecierky alebo obedy, a - ako ked pri diéte
vynechite tuky - svoj ¢asovy plan som tym zefektivnila.

Mozno si myslite, Ze vSetko toto pldnovanie a urc¢ovanie
priorit zo mna urobilo vystresovanu osobu. Stal sa vSak pravy
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opak. Cim viac som sa venovala svojim prioritim, tym som
mala zo seba, svojej rodiny a z celého svojho Zivota lepsi pocit.
Moj pocit stresu sa zmiernil! Priatelia sa ma onedlho zacali
pytat na moj ,,tajny recept”, ako vsetko stihnut.

Ako natiahnut hodinu

Verim, ze jediny dovod, preco som uspela a splnila si svoj sen,
bola moja hlboka naliehava tizba. Mala som v sebe POTREBU
pisat; inak sa to neda opisat. Strasne som sa bala, ze by som
mohla umriet skor, ako by som mala moznost napisat svoju
prvi knihu. Mojou motivaciou neboli ani sldva ani bohatstvo (aj
ked tieto pozitky publikovania nepodcenujem). Bola to potreba
zanechat vo svete stopu, nejaky dokaz, Ze som tu bola. Dedi¢stvo
pre potomstvo, nesmrtelnost — to boli ciele mojej duse.

Moje pisanie bolo ako klisé z filmov: gazdind, ktora neskoro
vecer za kuchynskym stolom, ked uz deti spia, pi$e na pisacom
stroji. To bol jediny volny cas, ktory som mala! Bolo to v dobe
este pred pocitacmi, takZe som si svoje myslienky najskor zapi-
sovala rukou, az potom som ich prepisala na pisacom stroji
a kazda chybu som musela opravovat opravnym lakom.

Moj zavazok splnit si ciele a priority sa neobisiel bez boja!
Ked som prvykrat zacala pisat, zrazu som pocitila obrov-
ské nutkanie zacat zbierat chuchvalce priadze z koberca.
Naozaj! Tiez som sa dlho zaoberala utieranim prachu pod
chladni¢kou. Myslela som si: ,Kym nebude dom perfektne
upratany, nemoze$ zacat pisat.“ Ked sa teraz obzriem spit,
uz rozumiem, Ze moje otalanie bolo len obranou pred moz-
nym neuspechom. Koniec koncov, ¢o keby som nebola nasla
vydavatela mojej knihy? Ako celit takému sklamaniu? Bude
lepsie to vobec neskusat!
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Tiez som trpela spisovatelskym blokom. Kedykolvek som si
sadla k pisaciemu stoju, zmocnila sa ma silnd vnuitornd ner-
vozita a rozhodla som sa namiesto pisania upratovat dom. Po
tyzdni som poziadala o pomoc svoju profesorku psychologie.
Jej slova mi este stéle zneju v usiach: ,,Jednoducho pis!“ To bola
ta rada, prosta a obycajna: Jednoducho to urob.

A tak som si kupila kalendér a zostavila som si pevny plan
pisania. Drzala som sa ho a veselo odskrtavala kazdy den
v kalendari. Za tri tyZdne som dokoncila navrh knihy. O osem
mesiacov neskor som mala v rukdch zmluvu!

Inventira éasu

Ak ste znechuteni, pretoze sa vas zivot ocitol na mftvom bode,
nie ste v tom sami! Tolko mudrych, uspe$nych ludi mi v prie-
behu rokov rozpravalo o svojich zmarenych planoch, o tom,
ako uviazli v blate povinnosti a ich kolesa sa tocili naprazdno
stale dookola.

Ako som uz hovorila, mojim cielom, ktory by som chcela
touto priruckou dosiahnut, je pomdct vam zbavit sa toho
»tuku® vo vaSom ¢asovom rozvrhu, ktory poziera vas cas
a energiu. No opakujem - neradim vam, aby ste sa stali super
zenou alebo super muzom! Sti¢astou vadej zivotnej premeny
moze byt aj zjednodusenie vasho Zivota a zredukovanie aktivit,
povinnosti a majetku.

Ide o to, aby ste si vytvorili taky sposob zivota, ktory vam
bude najlepsie vyhovovat. Na dosiahnutie tohto ciela odporu-
¢am nasledujucich pét krokov:

1. Sformulujte si jasna predstavu o tom, ¢o chcete (moze
to znamenat aj viac volného ¢asu a odpocinku).
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2. Identifikujte a nasledne odstrante alebo zredukujte
obavy, predsudky ¢i pochybnosti, ktoré vas blokuju.

3. Zbavte sa vo svojom Zivote zlodejov ¢asu a energie.

4. Posilnite svoje intuitivne a duchovné komunikacné
zruc¢nosti, ktoré vam pomdzu prist na to, ako dosiah-
nete svoje ciele.

5. Vyuzivajte kratke casové tuseky a neustale postupujte
vpred, smerom k vasim snom.

PAMATAJTE S|
— Volny ¢as nehladame. Musime si ho vytvorit.

— Na naplnanie svojich Zelani vyuzite malé ¢asové useky
a necakajte na nejaky den v buddcnosti, ked budete mat
»viac casu®,

— To, ze sme zaneprazdneni, eSte neznamena, Ze sme nao-
zaj produktivni. Dokladne prehodnotte kazdu svoju
aktivitu a zistite, ¢i je naozaj potrebna, alebo je len pro-
duktom strachu a pocitu viny.

— Boj s ¢asom posiliuje iluziu nedostatku. Musite byt
v stlade s casom, nejst proti nemu. Takyto pokojny pri-
stup vam pomdze zacut rady vasho vnutorného sprie-
vodcu o zdravi, laske, duchovne aj peniazoch.

V nasledujucej kapitole sa pozrieme na to, aky velky vplyv
maju na splnenie vasich snov chybné domnienky a presved-
¢enia o case. Citajte dalej — to najlepsie este len pride!
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KAPITOLA 2

CIELE VASEJ DUSE

»Ked zostanete pokojni a plne stistredent, splnite
vsetky svoje povinnosti tym spravnym tempom.“

PARAMAHANSA JOGANANDA (1893 -1952),
autor knihy Zivotopis jogina
a zakladatel Spolo¢nosti sebarealizacie

Predstavte si sami seba o 70 alebo 80 rokov. Ocitli ste sa na
druhej strane. Pozerate sa na Zem a vidite Iudi, velmi podob-
nych, ako ste boli vy: zapasiacich, sutazivych a ustragenych.
Jasne vidite aj to, ze kazdy clovek ma svoje nadeje a sny. Tiez
ste sa od svojej premeny, nasledujicej po vasej fyzickej smrti,
naucili, Ze ked sa ¢lovek sustredi na svoj zamer, mdze mat
vsetko, ¢o len chce.

Teraz uz chapete, Ze ked sa [udia pevne rozhodnt, mézu
zmenit svoje zivoty. Zaroven si uvedomujete, kolko prile-
zitosti ste premarnili, kym ste boli eSte na Zemi. ,,Mohol
som byt, mat alebo urobit ¢okolvek, ¢o som chcel,“ smutne
spominate. ,,Keby som bol dostato¢ne veril v seba a ostat-
nych Tudi, méj zivot mohol byt uplne iny!“ Zrazu zbadate
niekoho, koho ste poznali a mali radi, ked ste este Zili na
Zemi. Vidite, ako ta osoba bojuje so Zivotom a je to pre
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vas prilezitost pomoct jej. Tak teda zasiahnete a vytvorite
zazracnu nahodu, ktora ti osobu posunie bliz$ie k jej cielu.
Bohuzial, vasa pozemska priatelka tato prilezitost premarni,
lebo neveri, Ze pre niu nadisiel ten spravny cas, aby sa na
nu usmialo $tastie. Neuvedomuje si, ze ona - tak ako aj my
vsetci — si tspech zasluzi.

ZaslizZite si spech

Vela mojich klientov mi povedalo o svojich snoch, nade-
jach a tuzbach. Hoci si zelali zmenit svoje zivoty, z mnohych
dovodov sa citili zablokovani. Vic¢sinou tento blok vyjadro-
vali namietkou: ,,Keby som mal viac ¢asu, zmenil by som
svoj zivot!“

Suzanne, sekretdrka realitnej kanceldrie, sa raz pocas terapie
priznala, co bolo jej tajnym snom: vZdy tuzila pisat knihy
pre deti. Jedinym problémom bolo, Ze po osemhodinovom
pracovnom dni a popri starostlivosti o deti a domdcnost jej
na to zostdvalo primdlo casu a energie.

Dalsia klientka, Corinne, rozprdvala, Ze najviac zo vsetkého
sa tuzi vydat a zaloZit si rodinu. V jej preplnenom programe,
ktory obsahoval manaZérsku prdacu, vecerné stiudium a hodiny
aerobiku, nebolo dost casu na to, aby si nasla vhodného muza
a zacala s nim chodit.

Mark, 37-rocny stavebny inZinier, chcel vZdy ziskat licenciu
na pilotovanie malého lietadla. Neustdle cakd na den, ked
mu jeho casovy harmonogram umozni vydychnut si a urobit
si kurzy lietania.
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Robin by chcela schudniit a dostat sa do formy, ale nevie,
kedy bude mat cas cvicit. Rdna venuje priprave deti do skoly
a pri svojom povolani zdravotnej sestry si nemoZe dovolit
Ziadne prestavky. Vecer musi varit veceru a pomdhat detom
s domdcimi uilohami. Kedy ma pri takom nabitom programe
este chodit do posilfiovne?

LuAnne sniva o tom, Ze vo svojom starom nudnom zamest-
nani da vypoved a otvori si poradensk firmu. Uvedomuje si,
Ze podnikanie si vyzaduje absoliitnu odovzdanost a stistrede-
nie. LuAnne nevie, ako by mohla zdroven plnit svoje siicasné
pracovné povinnosti a popri tom zacat budovat novii firmu.
»Kym moja firma nezacne zardbat, nemézem si dovolit odist
z prdce, “ vysvetluje. ,, 1o je vak bezvychodiskovd situdcia, ako
z Hlavy 22, pretoZe moja novd prdca nebude prosperovat, ak
budem zdroven pracovat na plny tivizok v inom zamestnani!“

Vela mojich klientov reaguje na tieto frustracie seba posko-
dzujucim spravanim, napriklad prejedanim sa. O pouzivani
jedla ako ttechy, som pisala vo svojich knihach Zbavte se svych
kil bolesti a V zajeti jidla. Ako terapeutka som vzdy zastavala
nazor, ze ak sa zameriate na zlep$enie kvality svojho Zivota,
znormalizuje sa aj vas$ apetit a prirodzene bude nasledovat
ubytok na vahe. Na zaklade tejto filozofie - mojou Specializa-
ciou bolo lie¢enie nutkavého (kompulzivneho) prejedania sa
- som vzdy v mene uzdravenia do terapie zahrnula aj rodinu,
manzelstvo, kariéru a duchovné poradenstvo.

Nasledne, po 12 rokoch poradenstva pre tisice muzov a Zien,
som u udi, ktori mali pocit, Ze si nemohli splnit svoje tuzby,
identifikovala jasné vzorce spravania. Moja uspe$nd snaha
pomoct druhym fudom dosiahnut ich sny ma in$pirovala
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k napisaniu tejto prirucky. Pamitajte si, ze nech uz je zelanim
vasho srdca ¢okolvek, pomocou procesu odblokovania obav
a pochybnosti o sebe to mdzete dosiahnut.

III

»To som mohla urobit qj ja

Kolkokrat ste sa pozerali na knihu, umelecké dielo alebo inu
vydarenu vec, a povedali ste si: ,,To isté som mohol/mohla
urobit aj ja!“ Alebo ,,Preco mi nikdy nenapadlo urobit nieco
takéto?“ Kolkokrat ste videli zamilovanu dvojicu v restauracii
alebo parku a povzdychli si: ,,Preco aj ja nemdzem mat krasny
romanticky vztah?“ Alebo kolkokrat ste si vsimli niekoho so
zdravo vypracovanym telom a zelali ste si tiez mat taku peknua
postavu?

To, ze budete inym ludom zavidiet ich Zivot (a bude vam
z toho mizerne), vas ani trochu neposunie k uskuto¢neniu
vasich vlastnych Zzelani. Ziarlivost na tspechy inych vam
doslova zabuchne dvere pred vlastnym uspechom, pretoze to
pre vas bude iba negativnym potvrdenim presvedcenia, Ze na
svete nie je dost dobra, aby sa uslo kazdému.

Ziarlivost vychédza z predpokladu, e ked jeden ¢lovek zvi-
tazi, druhy musi zakonite prehrat — inymi slovami, jednému
vzdy nieco chyba. Ked sa sami budete citit ako porazeni, alebo
ked vam nieco chyba, mozete trikrat hadat, ako sa to prejavi
vo vaSom Zivote — prejavi sa to nejakou prehrou!

Niektorych Iudi motivuje strach - strach z chudoby, strach,
ze pridu o lasku svojho partnera, strach z priberania na véhe
a podobne. Strach je vSak neefektivnym motiva¢nym cinite-
lom, pretoze oslabuje rozhodnost a nici kreativitu. Ostatni
ludia vase obavy a neistotu citia, a nemaju chut pomoct vam,
prave naopak — odpudzuje ich to. V strachu nie je nijaka sila

|46 | Chcem zmenif svoj zivot, ale nemdm na to &as



