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PREDMLUVA

»Duch soupefi s casem - dokdze natlacit vécnost do
jediné hodiny, nebo natdhnout hodinu do vécnosti.“

RALPH WALDO EMERSON (1803-1882),
americky spisovatel a filosof

Po vydani mych knih V zajeti jidla a Zbavte se svych kil bolesti
fikalo mnoho ¢tenaft, Ze je inspiroval mij pribéh promény
$karedého kacatka v krasnou labut. Kdysi jsem byla tlusta,
nevzdélana a nestastnd hospodyné s dvéma malymi détmi,
bez pfijmu, s nezdravym manzelstvim a nizkym sebevédo-
mim. Moji jedinou prednosti byla hluboka touha zménit
svij zivot.

Chtéla jsem byt psycholozkou s vytrénovanym télem a har-
monickym osobnim Zivotem. Také jsem chtéla v domé u plaze
psat psychologické prirucky. Ale tyto cile se zdaly aplné nedo-
sazitelné. Kde bych na to vzala ¢as? Kromé toho, abych mohla
platit vysokoskolské skolné, musela bych jit do zaméstnani.
Domadci povinnosti uz uplné zaplnovaly muj casovy rozvrh,
kde jsem tedy méla najit ¢as na praci, studium na vysoké skole
a psani? A diim na plazi? Odvazny sen pro nékoho, kdo ma
sotva na mési¢ni ndjem! Véechno jsem to chtéla, ale ne za cenu
svych rodinnych priorit nebo svého klidu v dusi.

Jak si prectete dale, splnila jsem si tyto a dalsi své sny po-
moci principu, které popisuji v této knize. Dnes mam tzasny
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zivot naplnény laskou, rodinou, zdravim, smysluplnou praci,
¢asem na odpocinek a materidlnim pohodlim.

Tak jako mnoho lidi, i ja jsem musela sladit své ambice
s potfebami rodiny. Musela jsem celit svym obavdm jako:
»Neni sobecké krast ¢as rodiné, abych si vyplnila své sny?
Budu schopna platit acty, kdyz poslechnu své srdce?” nebo
»Jak mam fict svym pratelim, Ze misto mluveni do telefonu
potiebuji sviij volny ¢as travit praci na svych cilech?“

Jako celozivotni studentka teologie, filosofie a metafyziky
jsem meéla také duchovni obavy. ,,Co kdyz se moje vile lidi od
vile Bozi? Je ode mne duchovné spravné stanovovat si cile,
nebo bych spi§ méla cekat na Bozi znameni? Jsem duchovné
povrchni, kdyz touzim po materidlnim pohodli a pozitcich?“

Nikdy nebylo mym cilem byt nechutné bohata. Chtéla jsem
finan¢ni jistotu, pékny domov a bezpe¢né auto. Védéla jsem, ze
materialni potfeby jsou u mé az na druhém misté po potiebé
plnit svou duchovni funkci - byt milujici a laskava. Ale i na-
vzdory tomu jsem potfebovala néjaké ujisténi, ze kdyz budu zit
duchovnim Zivotem, neztratim ze zfetele kazdodenni starosti,
jako je placeni uctt za elektfinu nebo telefon. Nemohla bych
se stat duchovnim hledacem s nohama na zemi?

Odpovédi, kterou jsem pfrivitala, bylo ,,ano” Spiritualita je
vlastné velice prakticka véc. Je to nase narodni dédictvi, moc
ajisty zdroj vedeni, ktery s nami cestuje, kdekoliv jsme. Takze
ze zku$enosti vim, ze Zit spiritudlnim zivotem neznamena, ze
¢loveék musi trpét asketickym nedostatkem.

Na druhé strané, obavy a posedlost finan¢ni jistotou blokuji
duchovni pokrok ¢lovéka. Je velice dtlezité naucit se duveé-
fovat své vnitfni moudrosti a véfit, Ze nas vzdycky dovede
k $tastnym konctim. Mnozi lidé by si chtéli zjednodusit Zivot,
ale nevédi, jak pak zaplatit ucty. Nastésti nds touhy naseho
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srdce vzdycky vedou k smysluplnému Zivotu se smysluplnym
pfijmem. Musime jenom véfit svému vnitinimu hlasu a na-
sledovat ho.

Naucila jsem se na vlastni kazi, Ze ,,pfej si to a zbohatnes®
neznamena jenom snit o uspéchu nebo brzkém diichodu. Zna-
mena to konat na zakladé své vnitini moudrosti. Proto v této
knize zdaraznuji, jak je dtlezité vypéstovat si jasnou komuni-
kaci, kterou dostavame od svého vnitfniho radce, a divérovat ji.

Moje psychologicka prace s obétmi sexualniho, emocional-
niho a fyzického nasili mne také naucila, Ze traumata z détstvi
mohou i z uspéchu udélat désivou predstavu. Pro lidi, kteti
vyrustali s poselstvim ,,Nestoji$ za nic®, je tézké myslet na
ambiciozni zivotni zménu. (O spojitosti mezi zneuzivanim
a prejidanim jsem psala v knize Zbavte se svych kil bolesti.
V této knize popisuji, jak prekonat diisledky emocionalniho
poskozeni z raného détstvi a uvédomit si, ze si uspéch za-
slouzite.)

Za vice nez 25 let jsem precetla stovky knih a studii o moti-
vaci, psychologii, metafyzice, filosofii a sociologii. Méla jsem
téz velké stésti, ze jsem méla prilezitost setkat se a mluvit s tak
velkymi mysliteli a spisovateli, jako jsou Dr. Wayne Dyer, Dee-
pak Chopra, James Redfield, Marianne Williamson, Dr. Robert
Schuller, Brian Tracy, Dannion Brinkley (Saved by the Light),
Betty Eadie (Embraced by the Light), Dr. Brian Weiss a Rose-
mary Altea (The Eagle and the Rose). Cerpala jsem z bohatych
zdroji faktickych i jedine¢nych informaci, které vas budou
inspirovat a vést na cesté k dosazeni vasich prani navzdory
tomu, Ze mate nabity program.

Cas a soustiedént, které vénujete svému odblokovani, se vy-
plati investovat. Detailné jsem popsala pfesné kroky, které vam
pomohou nahradit strach sebevédomim a sebezpochybnovani
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virou. S laskou jsem popsala témér kazdy mozny krok, ktery
vas muze osvobodit od ¢asovych prekazek a umozni vam zit
plnéj$im zZivotem. A nezapomente: na kazdém kroku vasi cesty
budu duchem s vami!

DOREEN VIRTUE, Ph.D.
Newport Beach, California
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PODEKOVANI

Chci podékovat zenam a muzim, ktefi mi véechna ta léta
svéfovali své nejniternéjsi sny — mym klienttim, ucastni-
kim seminaff i ¢tendfm, ktefi se postavili svému strachu
a pochybnostem a neuvéfitelnym zpisobem zménili sviij
zivot. Dokazali jste, Ze odhodlani a vife nemitize nic stat
v ceste!

Jsem hluboce vdé¢na lidem, jako je Louise L. Hay, Reid
Tracy, Jill Kramer, Kristina Queen, Jeannie Liberati, Christy
Allison, Ron Tillinghast, Eddie Sandoval, Jenny Richards
a Polly Tracy.

Dékuji ¢lentim své rodiny, prateliim a obchodnim part-
nerim, ke kterym patfi Michael Tienhaara, Charles Schenk,
Grant Schenk, Ada Montgomery, Pearl Reynolds, Ted Han-
nan, Ben Reynolds, babi¢ka a dédec¢ek Craneovi, Lloyd
Montgomery, Bonnie Krueger, Martha Carlson a Allison
Bell.

Ma vdéc¢nost patfi i neuvétitelnym duchovnim vidctm,
s kterymi jsem méla moznost mluvit a travit s nimi cas, jako
jsou Dr. Wayne Dyer, Marianne Williamson, Deepak Chopra,
Betty Eadie, Dannion Brinkley, Dr. Brian Weiss, Dr. Robert
Schuller a Rosemary Altea.

Jaka cest a poucna zkuSenost komunikovat s tak skvélymi
mozky a milujicimi dusemi. Dékuji vam!

Nakonec chci vyslovit slova nejhlubsi vdécnosti za inspiraci
velkym ucitelim, ke kterym patii
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Jezi§ Kristus, John 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.

[16] Chci zménit svdj zivot, ale nemdm na to &as



UvoD

JAK VYSTOUPIT ZE ZACAROVANEHO
KRUHU CASOVE TiSNE

»Ze vsech vyslovenych i napsanych slov je nejsmutnéjsi
,Kdyby'©

JoHN GREENLEAF WHITTIER (1807-1892),
americky basnik

— ,,Kdybych tak mél vice ¢asu. Zacal bych podnikat, abych
mohl pracovat z domu.”

— ,Moc rada bych sportovala, ale mé déti a prace mi zabe-
rou kazdy moment dne.”

— »Jednoho dne se mi podafi zacit chodit do vecerni skoly,
ale v této chvili mam plny program.“

— ,Zacnu pracovat na svych cilech, hned jak déti do-
kon¢i $kolu a budu mit z krku svatbu, navstévy a do-
volenou.

Jak vystoupit ze zalarovaného kruhu Easové tisné [17]



Uz Z4dny tlak

Chcete vice ¢asu na vyplnéni svych snt a prani? Vénujete vét-
$inu ¢asu povinnostem a ziistavda vam ho malo na odpocinek,
sebezdokonalovani nebo rodinu? Snazite se, az k bodu vycer-
pani, plnit potfeby vSech kolem sebe? Chtéli byste, aby vam
nékdo pomohl s domacnosti a abyste méli vice ¢asu uzivat si
zivota? Potrebujete vice ¢asu a penéz, abyste mohli presedlat

Pokud ano, je tato kniha uréena i vdm. Jako matka dvou teen-
agerti pracujici na plny uvazek bych si byla prala dostat se k po-
dobné cetbé pred mnoha lety! Precetla jsem mnoho knih a zu-
¢astnila se mnoha seminaft na téma ¢asového managementu,
ale rady, které se tam nabizely, mi ¢asto pripadaly nerealistické
nebo hloupé. Nakonec jsem se naucila na vlastni zkusenosti, jak
si uzivat svou rodinu, praci, studium, fitness, meditaci i chvilky
pro sebe. Napsala jsem tuto knihu, abych se s vami podélila
o své realistickd a i¢inna feSeni asové tisné — takova, kterd vam
hladinu stresu snizi, misto aby vas jesté vice stresovala.

Najdete zde navod a odvahu vytvorit si radostny, smyslu-
plny a uspésny zivot. A také objevite — krok za krokem — me-
tody, jak komunikovat s vnitfnimi a duchovnimi radci, abyste
méli jistotu, Ze jdete spravnym smérem.

Ale jesté predtim mi dovolte, abych vam polozila nékolik
dalezitych otazek:

1. Jak by se vas zivot zlepsil, kdybyste méli vice nezorga-
nizovaného, tedy volného casu?

2. Jaké zmény byste udélali?

Jak by se zménily vase vztahy?

4. Jak byste stravili ¢as navic?

w
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Jestli si dovedete predstavit, jak by se vas Zivot zlepsil, kdybyste
méli vice ¢asu, jste na spravné cesté tohle prani uskutecnit.
Dokazete to!

Vystupte z rychlého pruhu

Asi vite, Ze nejste sami, kdo si preje jednodussi a smysluplnéjsi
zivot. Desitky soucasnych prizkumu ukazuji, Ze uZ mame
dost vé¢ného honéni se za penézi, zatimco obétujeme rodinu
a domaci zivot. Prazkumy zjistily nasledujici:

— Jsme uspéchani. Podle prizkumu National Parks and
Recreation Association z roku 1992 se 39 % z nas citi
byt ,,porad ve spéchu®. Vice zen nez muzt (37 % proti
32 %) a vice zadanych nez svobodnych (41 % proti 33 %)
tvrdi, ze se vétSinou citi uspéchané.

— Jsme ve stresu. Podle priizkumu ¢asopisu US News and
World Report a agentury Bozell celych 70 % z nds zaziva
stres na tydenni bazi a 30 % prohlasuje, Ze je pod ,vel-
kym stresem"

— Touzime po odpocinku vice nez po penézich.

+ Podle prizkumu Roperova centra z roku 1993,
z 1000 dotazovanych dospélych Americ¢ani feklo
66 % muzi a zen, ze vydélavat hodné penéz neni pro
né tak dulezité jako pred péti lety.

+ Podle priizkumu casopisu US News and World Re-
port aagentury Bozell z roku 1995 si 51 % Americ¢ant

Jak vystoupit ze zaarovaného kruhu Easové tisné [19]



preje vice ¢asu pro sebe, dokonce i kdyz to znamena
méné penéz.

+ Podle ankety Gallupova tstavu z roku 1993 je 33 %
Americ¢ant ochotnych pfijmout vyménou za kratsi
pracovni tyden 20% sniZeni platu.

+ Zaposlednich 10 let odmitlo 21 % zaméstnancti spo-
le¢nost DuPont povyseni, které by prineslo vétsi pra-
covni tlak, a 24 % si nechalo ujit povyseni, které by
vyzadovalo cestovani. Priizkum 8500 zaméstnancii
spole¢nosti DuPont z roku 1992 zjistil, Ze 57 % muzu
chce flexibilni pracovni dobu, aby mohli ¢astéji travit
¢as doma se svou rodinou.

— Zménili jsme priority.

+ Anketa Merck Family Fund zjistila, Ze 45 % matek
dobrovolné zredukovalo svou zaméstnanost i vydélek,
stejné jako 32 % bezdétnych zen a 23,5 % vsech muzd.

+ V anketé fondu Merck feklo 87 % dotazovanych Zen
a 72 % muzu, Ze chce travit vice ¢asu se svymi détmi.

+ Podle ankety Roperova centra, provadéné pro ca-
sopis Working Woman, feklo 66 % pracujicich Zen
a 54 % pracujicich muzt, Ze se jejich postoj k uspé-
chu zménil.

+ V anketé The Harwood Group v roce 1995 feklo
66 % dotazovanych lidi, Ze by byli se svymi Zivoty
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spokojenéjsi, kdyby mohli travit vice ¢asu s rodinou
a prételi. Jenom 15 % dotazovanych ve stejné anketé
odpovédeélo, ze vlastnictvi hez¢ich véci ve svém domé
by jim pfineslo do Zivota vice uspokojeni.

— Ovlivnéno jeinase zdravi. V prizkumu casopisu US News
and World Report a agentury Bozell byly zjistény tyto zne-
pokojujici trendy:

+ 43 % z nas v soucasnosti trpi fyzickymi nebo psychic-
kymi symptomy vyhoteni.

+ Kolem 75-90 % navstév u lékare se pfimo vaze pravé
na stres a symptom vyhoteni.

— Matky déti maji méné volného ¢asu. Zeny maji méné ¢asu
na odpocinek nez muzi, hlavné pak Zeny mezi 35 a 44 lety
s détmi pod 15 let. (Zdroj: Leisure Intelligence Journal, 1995)

— Jednoduchost znamena stésti. Podle priizkumu The Har-
wood Group z roku 1995 feklo az 86 % z dotazovanych,
ktefi dobrovolné zredukovali svou pracovni dobu, Ze je
se zménami spokojeno, jak psaly New York Times. Pouze
9% prohlasilo, ze se svym novym zptsobem Zivota neni
spokojeno.

Zména fisicileti
Tyto trendy jasné ukazuji stejnym smérem: hektické materiali-

stické $ilenstvi poslednich desetileti nam nepfineslo zdravi ani
$tésti, které jsme ocekavali. Ted jsme ochotni vyménit honorar
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za prescasy za par chvil stravenych o samoté nebo s nasimi
blizkymi. Jenze mnozi se porad citi jako obéti hektického zi-
votniho stylu. Obavaji se, ze kdyz odmitnou pracovat pres ¢as
nebo jezdit na sluzebni cesty, pfijdou o praci a zaméstnanecké
vyhody. ,,Moc rad bych zjednodusil svij zivot, ale mé déti
jesté porad pottebuji zdravotni pojisténi a sttechu nad hlavou,’
namitaji tito lidé opravnéné.

Nastésti, jak se presvédcite, kdyz budete ¢ist tuto knihu,
existuji zptisoby, jak dosahnout toho, aby byly zaroven uspo-
kojeny vase materidlni i psychické potieby.

<

Trpite éasovou tisni¢

Mnozi lidé mi fikaji, Ze sni o naplnénéjsim zivoté, ale jejich
vlastni povinnostmi preplnény ¢asovy rozvrh jim k tomu
nedava prostor. Je krutou ironii, Ze nemaji ¢as zménit sviij
Zivot!

Védci, ktefi zkoumaji fenomén casové tisné, polozili
1010 Americanim nasledujici otazky. Odpovézte na kaz-
dou vétu ,,pravda“ nebo ,,nepravda“ a podivejte se, jak si sto-

jite vy.

% odpovédélo  vase
Véta spravda®  odpovéd

1. Kdyz nemam dost casu,
Casto se citim ve stresu. 43

2. Kdyz pottebuji vice ¢asu,
ubiram si ze spanku. 40
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3. Na konci dne mam casto pocit,
ze jsem nesplnil, co jsem si
naplanoval. 33

4. Délam si starosti, Ze netravim
dost ¢asu s rodinou nebo prateli. 33

5. Citim, Ze jsem neustdle
ve stresu a snazim se délat
vice, nez dokazu zvladnout. 31

6. Citim se byt uvéznén
v denni rutiné. 28

7. Kdyz pracuji ptes Cas, casto mam
pocit provinéni, Ze nejsem doma. 27

8. Povazuji se za workoholika. 26
9. Nemdam c¢as na zabavu. 22

10. Nékdy mam pocit, Zze mj
partner uz ani nevi, kdo jsem. 21

Vyhodnoceni: Pokud jste odpovédéli ,,pravda® ve tfech a vice
pripadech, trpite casovou tisni.

V celonarodnim priizkumu doséhly zeny v priméru 3,5 od-
povédi ,,pravda’, zatimco muzi ptiblizné 2,9. Skupinou nejna-

vev s

chylngjsi trpét ¢asovou tisni jsou rozvedené nebo ovdovélé zeny

vess

s détmi mezi 6 a 17 lety. (Zdroj: Priizkum Hilton Time 1991.)
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Laska k nezaplaceni

Zménili jsme poradi svych priorit a penize pro nds uz ne-
jsou prvotni motivaci vstat rano z postele. Nova studie zjistila
potésujici fakt — kdyz budeme chtit travit vice ¢asu s rodi-
nou, mozna nebudeme muset obétovat svou finan¢ni jistotu.
Opak miize byt pravdou! Studie Wharton School z roku 1995
srovnala vydélky lidi, jejichz hlavni prioritou byly penize,
s prijmem téch, jejichz hlavni prioritou byla rodina. Vyzkum
ukazal, Ze ti, ktefi povazuji vybér kompatibilniho partnera
a rodinny zivot za dulezity, vydélali vice penéz nez lidé, ktefi
kladou finance pfed rodinu!

Citové naplnéni lidé pravdépodobné podavaji lepsi vykon
a lépe se soustredi na praci. Pravdépodobné diky tomu, ze
jsou jejich prioritou lidé, jsou v praci spolecensti, a to z nich
déla prirozené srdecné a starostlivé kolegy. Jinymi slovy jsou
oblibeni sami sebou, svou rodinou i svymi zaméstnavateli.

Studie Wharton School zdtraznuje, Ze nam reorganizace
priorit muze prinést vice toho, po ¢em touzime: ¢asu pro ro-
dinu i zdravy pfijem. Zde jsou vysledky nedavného narodniho
pruzkumu, ve kterém méli Americani urcit své tfi nejvétsi
soucasné priority. Je tenhle seznam srovnatelny s tim vasim?

Jaké jsou vase priority?

9% téch, ktefi tuto oblast
urc¢ili jako jednu ze 3 priorit

1. Rodinny zivot 68
2. Duchovni Zivot 46
3. Zdravi 44
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4. Finance 25
5. Kariéra 23
6. Milostny zivot 18
7. Odpocinkové aktivity 14
8. Dim a domov 11

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

Cisla ptesahuji 100 %, protoZe respondenti uvadéli tii odpovédi

Rychly Gklid

Reorganizace ¢ehokoliv - pradelniku, korporace nebo naseho
vlastniho Zivota - ze zac¢atku nevyhnutelné pfinasi zmatek
a neklid, nez se véci znovu vrati k normalnimu fungovani.
Kdyz na jafe vyklizim pradelniky a presunu $aty a krabice na
podlahu, nejdfive to vypada, ze je tam vét$i neporadek nez
predtim. Kdyz nékdo béhem obdobi uklidu vejde do mého
domu, asi si mysli, Ze se tam zrovna prohnal cyklon. Ale ten
neporadek se vyplati, kdyz pak ¢lovék vidi véechno uspora-
dané a uklizené.

Myslim, ze chapete, kam mifim: kdyz za¢nete reorganizovat
svlj ¢asovy program a zvykat si na nové priority a aktivity,
ze zacatku se muize zdat, Ze bude vas Zivot v jesté vétsim ne-
poradku. Ale nevzdavejte to, protoze — stejné jako v pripadé
mého pradelniku - brzy uvidite, jak se postupné vée méni
k lep$imu.

Jak vystoupit ze zalarovaného kruhu Easové tisné |25



CAST PRVNI

ZA MENE PENEZ
VICE MUZIKY




KAPITOLA 1

VOLNY CAS... ZDARMA

»S Zivotem se dd délat vic, nez ho jenom zrychlovat.”

MAHATMA GANDHI (1869-1948),
indicky nérodni a duchovni vidce

Cas je zvl4stni jev. Je to jeden z nejbohatsich a nejlépe obnovitel-
nych zdroju, jaky mame. Je také zdarma. A prece se ¢asto citime,
jako ze o cas ,,zebrame®. Kazdy den dostavame uplné zadarmo
celych 24 hodin. Nezalezi na tom, kdo jsme, jakého jsme pohlavi
nebo nabozenstvi. Kazdé rano se probudime s vlastnictvim ce-
lych 24 hodin dne. Pokud Zijeme 86 let, mame k dispozici vice
nez 750000 hodin, které mtizeme vyuzit dle své libosti.

Tak pro¢ v nas ¢as vyvolava takovou tizkost a stres? Proc¢ jsme
napijati, rozzlobeni, citime se osizeni a skliceni, kdyz travime
svij ¢as neuspokojivym zptisobem? Pro¢ mame pocit, Ze nam
Cas ridi rodina, pratelé, spolupracovnici nebo zaméstnavatelé?

Problém je ¢astecné v tom, ze kazdym rokem se progre-
sivné zmen3uje kola¢ naseho zivota. Kdyz nam bylo pét, byl
rok pétinou naseho dosavadniho Zivota, takze ¢as do Sestych
narozenin se jevil jako celd vé¢nost. Ale kdyz vam je 30, je
jeden rok mnohem mensim dilem, %30 vaseho dosavadniho
zivota. A kdyz je vam 40, je to jeSté méné, Yao koldce, a tak

Volny &as... zdarma |29 |



dale. Kazdy rok ubiha rychleji, protoze je mensim dilem na-
$eho zivota.

Tim, Ze si na sebe nakladame porad vice a vice povinnosti,
dluht, domacich praci a zavazki, rozdélujeme momenty dne
na mensi a mensi porce. Rozptylujeme svou pozornost to-
lika sméry, Ze se cely den kolem nds uz jenom prezene. Kdyz
pro nas osobné nejsou povinnosti, které musime plnit, zaji-
mavé nebo dilezité, ¢asto snime o dnu v budoucnu, kdy bude
vSechno lepsi. Tim, Ze neZijeme v pfitomném okamziku, tady
a ted, vzdalujeme se od plného proziti dne. Jako kdyz ridite
auto a u toho snite: kdyz pak vecer prijedete domtl, nepama-
tujete si, jak jste se vlastné domi dostali.

Strach a nervozita spotfebovavaji energii, ¢imz nas produk-
tivni Cas jesté vice zkracuji. Hlavnim faktorem, ktery tyto emoce
vyvolava, jsou ¢asto penize. Spolecnosti redukuji pocet zamést-
nancti a mnozi lidé se ocitaji v situaci, Ze pracuji za tfi a zaroven
maji strach, ze také brzy dostanou vypovéd. Lidé po celé zemi,
se kterymi mluvim, se dési finan¢ni nouze. Touzi po pohodli,
smysluplnosti a bezpeci. Mozna se citite podobné.

»Pocit nedostatku“ se ve vztahu k ¢asu mtiZe stat sebe naplnu-
jicim proroctvim. Neustalé obavy a strach v souvislosti s nedo-
statkem Casu spotiebovavaji energii a blokuji kreativitu! Casto
si opakujte, ze ¢asu je vzdy dost. Rikejte si to znovu a znovu
a napéti se z vas vytrati. KdyZ zapomenete na obavy z nedo-
statku ¢asu, bude se vas ¢asovy rozvrh zdat volnéjsi.

Vytvéreni volného &asu
Zaplava povinnosti, které musime plnit, miize mit za nasledek,

ze se zacneme v klaustrofobickych ¢asovych rozvrzich citit jako
vézni. Existuji vSak zptlisoby, jak se vysvobodit. Ze vSeho nejdrive
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chci zdtiraznit, jak jsou pro dosahovani cilti cenné malé utrzky
volného ¢asu. Deset minut tady, tficet tam - tyhle chvilky se s¢i-
taji — jako mince ve sporicim prasatku. Tim vam nechci Fict, Ze
mate do uz tak pfeplnéného denniho rozvrhu vtésnat jesté dalsi
aktivity. V celé této knize se naopak snazim ukazat, jak pomoci
spravného vyuziti ¢asu dosdhnout optimalniho fyzického, dusev-
niho, citového, duchovniho a finan¢niho zdravi. Takové zdravi
v$ak nedosadhneme bojem proti Zivotu, ale naopak, ponofenim
se do néj. Vzdor a zlost na nedostatek ¢asu nas pouze obira o klid,
radost a finan¢ni jistotu, které jsou nasim cilem.

Moje psychoterapeuticka a ucitelska prace s tisici muzi
a Zenami za posledni desetileti mé presvéddila, Ze existuji tfi
faktory, které brani dosazeni téchto cilu:

1. Strach

2. Neorganizovany ¢asovy harmonogram

3. Nepouzivani uzasné duchovni sily, kterou mame vsichni
k dispozici. Tato sila je neomezend a zazracné a oka-
mzité 1é¢i nase finan¢ni, pracovni, zdravotni, rodinné
a vztahové problémy (v knize se budeme postupné vé-
novat véem témto tfem faktortum.)

At uz snite o ¢emkoliv - klidu, ¢asu na hrani s détmi, dokon-
¢eni studia, vlastnim podnikani nebo meditovani —, necekejte
na budoucnost s nadéji, ze pak budete mit vice ¢asu. Volny
¢as se déje ted, diky védomym rozhodnutim a preferencim.
Naptiklad v case, ktery zabere bezmyslenkovité sledovani te-
levizniho poradu, ¢teni novin od titulu po tiraz nebo dlouhé
klaboseni po telefonu, mtizeme udélat krok k uskute¢néni
svého snu. Nadseni z uskutecnéni toho jediného kroku vas
nabije energii, potfebnou na plnéni dal$ich povinnosti.
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