Pierre Franckh

Jednoducho
budte stastni

7 Kltucov k lahkosti bytia

Y
l\ t
g
!
i
fi)




Doélezité upozornenie:
Rady uverejnené v tejto knihe boli autorom a nakladatelstvom

starostlivo spracované a overené, ale neméozu na ne dat akiikolvek
zdruku.

Rovnako je vyliuicend zodpovednost autora, pripadne naklada-
telstva a jeho zdstupcov, za pripadné vecné Skody alebo $kody
na zdravi a na majetku.

Vsetky prdva vyhradené. Ziadnu ¢ast tejto knihy nie je dovolené pouzit
alebo akymkolvek sposobom reprodukovat bez pisomného sihlasu drzitela
prav, s vynimkou kratkych citatov alebo odkazov, ktoré tvoria sucast kri-
tického hodnotenia.

Povodny nazov: Einfach gliicklich sein! 7 Schliissel zur Leichtigkeit des
Seins od Pierra Franckha

© 2008 by Arkana Verlag, a division of Verlagsgruppe Random House
GmbH, Miinchen, Germany

Obalka: Agentur Holl, Klaus Holitzka

Foto autora © Armin Brosch

Preklad © Mgr. Andrea Bacova, 2014

© Nakladatelstvo ANAG, 2014

ISBN 978-80-7263-898-7



Moja cesta ku $Stastit .....oeecveiieiiiiiiiiiiii 9
. SEASLIE Je... VEAOMUEE «....vveeeeeeeeeeeeeseseeeeeeeeeeeeeeeee e 15
Maly pribeh 0 Caji.....cccccceeeccuviieieeiiiieee e 16
Vacsine z toho, comu verime, nas nauCili........ccccceeeeeeeeenn.. 17
0 J& SLASEIE? .ot e e e e eees 26
[I0zia SEaStia...ccccccciiieee e 31
Stastiu sa mOZeme NAUCH ...........ccvveveveeeeeeeeeeeereeereeeeeenn. 41
. Stastie J€out ZIMLIUG cuvveieeeeeeeeeeeieiceiee e e e e e e e eereraaese e e e e eaaaens 45
Tes§ sa z kazdej zmeny, ktord ti zZivot prinesie .................... 46
Kazdé stroskotanie je Sancou priblizit sa ku s$tastiu........... 51
. Stastie je... 0SIODOAIL SQ .....vveeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeereeeeeenen 55
Oslobod sa od svojich nesplnenych nadeji........................... 56
Kazda strata je v skuto¢nosti len vymenou........................ 64
V kazdom nestasti je schované aj $tastie...........cccceuvveeeennns 69
Odpustenie — dolezity krok pre nasu budicnost ................. 76
Oslobod sa od hmoty............cooooeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee, 80
Neporovnavaj sa s ostatnymi.........cccceeeeeeiccciniiiiiieeeieeeeee. 83
. Stastie je... ked milujeme SGMi S€HQ .......ooveveveveeeereeeeean. 91
Hlbokud vnutornu pravdu moézeme len preZif...................... 92
Bud na svojej Strane........oocceeeeiiiiiiiiiieieeeee e 94
Laskyplny pohlad.........cccoeeveiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e, 103
Urob obc¢as nieco, ¢o si zvyCajne nedoprajes....................... 108
. Stastie je... 0AOVZAAL SO ..........cooveeeeeeeeeeeereeseeeeereesens 113
To najkrajsie, ¢co moZzeme dat svojmu partnerovi,
je to, Ze sme SEastng......ccceeeveiiiiiiiiece e 114
7Zi partnersky vz€ah naplno .........oocoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 117
Stan sa idedlnym partnerom .............cccocevvveeeierieeeeeeeeennnn. 120
S priatelmi sme doma v8ade.............coeevvvereieeiiiiieeeeeee, 127



6. St’astie Je... TOZROANULIC ..., 133
Stastie neprichadza k nam, ale my sa pohybujeme

SMErom K NeMU........uuviiiiiiiiieiieeiieececccciiireeeee e e e e e e e 134
Kazdy moze byt stastny — mozno skutoéné
Stastie nesuvisi s vonkaj$imi okolnostami....................... 138
Mozeme byt stale Stastni?..........ccoeeeieiiiicciiiiiieeeeeeeee, 142
O druhych hovor len v dobrom ...........ccceevveeeeiiiiiiiiiiiinnns 147
Ciele davaju nasmu zivotu zmysel .........cccceeeiiiiiiieeiiccnnnns 151
Stastie, ktoré sme prezili, si mozeme zopakovat.............. 154
Dovol si byt niekedy nedostupny ..........cccccvuvvrrveeeeeneeeeeenn.n. 159
Pocity stastia mozeme ovplyvnit .........ccccccvvviiiiiiieeennennnn.n. 166
Citat noviny a byt §tastny — ide to dohromady? ................ 168
Dar okamihU........ccccvviiiiiiiiiiec e 174
7. Stastie J@uu BOTQZ e e et e e e eeeeaaans 179
Vyrazy ako ,niekedy“ a ,jedného dna“
jednoducho VYSKItni.....cccceeeiiiiie it 180
Uzivaj si pritomnost s celym jej bohatstvom..................... 185
Cvicenia pre vSedny dem ..........ccoceevviiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeenns 188
Dopraj si chvile radosti ........ccceeeeeieeeeiicciiiiiiieeeeeeeee e, 190
Kazdé rano sa opat prebudzame k Zivotu............ceeeee..... 194
7i s dobrou NAIAOU..........veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 197
Meditacia ako klac¢ ku kazdodennému stastiu ................. 200
Daruj si vinimoéné chvile..............ccooeeeiviiiiiiiiiiieeeeeeeee, 202
SLaStie J& NAKAZIIVE ...t ee e 206
Rychlokurz Stastia.......ccccoevviiiiiiinniiiiiiiieieee e 209
ZjednoduSena VErZia.........cccceeeeeeeeeeeeeeeeeccciiiieeeeeeeeee e e 211
Zmena potrebuje Cas .......ueeeeeeeeeeeiiiiieeeeeeceeeeeee e 213
DarCek...oiiieiiiiiie e 215
Vikendové SEMINATE .........eeeeeevceviieeeeeiiiiieeeeeciieee e e e evaeeeenn 217
O QULOTOVI ..eviiieiiiiiiieee ettt e e s s 219



Kazdé stroskotanie
je Sancou pribliZit sa ku stastiu

Mali by sme si stdle pamdtat,
Ze najviac sily a mudrosti sme ziskali
v ¢asoch najvdcsich tazkosti.

DArAJLAMA

Ako uz slovo ,stroskotat” napoveda, je to rozpad veci — niekedy
na dve, niekedy na viac ¢asti. A prave tymto rozstiepenim, tym-
to rozpadom na jednotlivé ¢asti, sa dostant na povrch témy,
ku ktorym by sme sa inak nedostali.

Sme donuteni zastavit sa a uvedomit si veci, ktoré su dolezi-
té pre nas dalsi vyvoj. Uvedomime si, Ze sme mozno ignorovali
délezité rysy nasej osobnosti. Ze sme sa najskor vydali po ceste,
ktora nas z dlhodobého hladiska odviedla od nasho vlastného
Stastia, alebo Ze sme sa snazili dosiahnut veci, ktoré za to vo-
bec nestali. Stroskotanie nam mnohokrat poméze zabrzdit tesne
pred tym, nez by sme padli od vycerpania.

V stroskotani lezi vzdy aj sila,
spocivajuca v novych skusenostiach a poznatkoch.

Aj ked stroskotanie v danom okamihu boli, zahfna v sebe ¢asto
velkt Sancu, ako sa opat priblizit ku svojmu $tastiu. Je to preto,
lebo sme vo svojom vnutri rozpoznali, ¢o je nam vlastné. S kaz-
dym dalSim stroskotanim Zijeme stale viac svoj vlastny Zivot,
a nie zivot podla predstav inych ludi.
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Ci sa nam to paci alebo nie, ni¢ to nezmeni na zdkonitostiach
zivota. Musime sa naucit prijat fakt, Ze starneme, stracame kra-
su, prichadzame o rychlost i pruznost tela. Kazdy den, kazdy
mesiac, kazdy rok stracame kus c¢asu, ktory nam este zostava,
a tym aj moZnosti na napisanie vlastného Zivotopisu.

Na druhej strane ziskavame stale nieco nové. Priatelov, no-
vych partnerov, prezivame nové zazitky, mozeme otvarat nové
dvere. Ziskavame skusenosti, madrost, rozvaznost a nové prile-
Zitosti. Svoj Zivot nezijeme stdle na rovnakej trovni. S kazdou
novou vecou, ktord ziskame, postupujeme o krok vyssie a odkry-
vame nové moznosti, ako sa prispdsobit vyvoju, upravit uhol po-
hfadu a vnimat veci inak.

Zivot je bohatsi, pretoZe sme bohat$i my. TakZe — viéSina
toho, ¢o sme stratili, je pre nds jednoznacéne prinosom. Bez strat
by sme sa nemohli rozvijat. Je pochopitelné, ze straty bolia. Bo-
lia v8ak len preto, lebo si v prvom okamihu neuvedomime, ¢o
vdaka tomu ziskame. Ked sa s nimi pustime do boja, je to boj,
ktory musime prehrat. Zaplatime hlavne tym, Ze nam zabrania,
aby sme boli §tastni.

Nie nadarmo pri vyskume Tudského stastia vedci zistili,
Ze starsi Tudia sa povazuju za StastnejSich nez mladsi. Ved je to
pozoruhodné! Hoci toho tolko ,stratili“, Ziju podstatne uvolnenej-
Sie a prijemnejSie. Zalezi teda na nasom vnutornom postoji, ako
vnimame svoj Zivot.

Ale preco by sme si mali tento uvolneny postoj uvedomit
az vo vysSom veku? Preco by sme nemohli pocit $tastia prezivat
uz skor?

Sedem krokov, ako sa vyrovnat so stratou

1. Privitaj kazda zmenu.
2. Pri kazdej strate sa sustred na zisk, ktory sa v nej skryva.

3. Cim viac sa oddas novému, tym lahsie sa vyrovnas so stratou.
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Strata nie je ni¢ iné ako vymena. Vymeni$ dobré za este lepsie.
5. Nebud smutny zo svojej straty, ale tes sa na to nové, co ti
prinesie.
6. Uvedom si, Ze s kazdou stratou sa tvoj zZivot stane bohatsim
a zrel$im, aj ked to v danom okamihu moéze este boliet.

7. Ked sa od niecoho oslobodis, ¢aka ta stastie, ktoré ta pozdvih-
ne o stupen vyssie.

Je nesmierne dolezité prijat stratu a vyrovnat sa so zmenou. Ak
by sme to neurobili, neziskali by sme nié nové — zostali by sme
len sami so svojimi stratami.

Cim viac dveri bolo doteraz pred nami zatvorenych,
tym viac novych dveri sa nam otvorilo.

Musime byt len pripraveni tymito dverami prejst.

Az potom, ked zacneme chapat, Ze kazdy den nieco stracame,
moézeme sa naladit na pocit Stastia a spokojnosti. Spokojnosti,
ktora je v sulade s nasim Zivotom. Plynudca, Tahka, srdeéna
spokojnost. Doélezité je vSak to, Ze sa na vSetky veci, ktoré nam
prinasaju Stastie, ale ktoré sicasne moézeme stratit, zacneme
pozerat uplne inymi oéami. Na svojho partnera, na deti, rodicov,
aj priatelov a hlavne na svoj ¢as.

Len ¢o zistime, Ze kazdy ¢lovek, ktory nam vstupi do Zivota,
je pre nas darom len na isty ¢as, mozno s nim nebudeme travit
viac ¢asu, ale urcite budeme cely cas, ktory s nim stravime, pre-
zivat omnoho intenzivnejsie.

Ked sa budeme branit zmenam,
nikdy nebudeme moct vziat stastie do svojich ruk.
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Bud na svojej strane

Ak existuje viera,
ktord hory prendsa,
potom je to viera vo vlastné sily.

Ked pozorujeme, ako sa spravame sami k sebe, ked sme sami,
pravdepodobne ¢oskoro zistime, Ze sa nemame nijako obzvlast
radi. Nemyslime si o sebe ni¢ dobré.

Asi preto si ¢asto nadavame aj v myslienkach. Mnohokrat sme na
seba skutocne zli. Nazyvame sami seba slovami, ktoré by sme si
nedovolili povedat niekomu inému. Odsudzujeme sa a obviniujeme.
Velmi ¢asto dokonca aj za veci, ktoré sa stali pred mnohymi rok-
mi alebo sd uz davno zabudnuté. My ich v§ak znovu vytahujeme
na povrch, aby sme si potvrdili, aki sme zli ¢i neschopni. Kriti-
zujeme sa za kazdud aj najmensiu chybi¢ku a neustéle si do ucha
nasSepkavame sebaznicujicu kritiku.

Nemame radi svoje telo. Ked sa napriklad postavime nahi pred
zrkadlo, reagujeme vécSinou odmietavo. Neverime ani obdivnym
slovam, ktoré pocujeme od svojho partnera. Sice ich chceme po-
¢éut, vdaéne ich prijimame, no len éo sa ocitneme sami, vraciame
sa k p6vodnému negativnemu néazoru.

Nas vnatorny kritik nam velmi nelichoti. Vie totiz vacsinou
len jediné: kritizovat, kritizovat a opat kritizovat. Podla neho
nikdy neurobime nié¢ spravne. Nikdy nie sme dostato¢ne krasni,
dostatoc¢ne rychli, inteligentni alebo vtipni. Neustale v nieCom
zlyhavame a stale stretavame len nespravnych partnerov. ,,Ta-
kého, aky si, ta aj tak nikto nebude mat rad...“, nahovarame si.
Citime sa trapne, pripadd nam, Ze mame obidve ruky lavé a Ze
ni¢ nevieme.

Odkial o tom v§etkom viem tak dobre? Pretoze tieto vety po-
znam sam od seba. Kazdy z nas ma svojho vnutorného kritika.
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Ked sme milovani,
usmievame sa na cely svet.

Ked sme zamilovani, svet okolo nds je
v uplnom poriadku.

Ni¢ nds neméze vyviest z rovnovdhy
ani ndm prekazit pocit hlbokého $tastia.

Ked zmeskdme elektricku, usmievame sa a radujeme sa,
Ze mdme moznost nadychat sa
trochu cerstvého vzduchu.
Ked ndm $éf vynadd, sme pokaojni,
pretoZe sa nds to vo vnitri nemoézZe dotknit.

Ani vo veciach, ktoré sa nevyvijaju prdve najlepSie,
nevidime nic rusivé.
Milujeme dokonca svojho nevliidneho suseda
a jeho psa,
ktory vsade nechdva kopky.
A ak do nejakej stiipime,
tesime sa, Ze ndm to prinesie stastie.

Usmievame sa na cely svet,
a cely svet ndm tsmev vracia.
LenZze nezmenil sa svet, ale my.

Preco sa takto nemenime castejsie?



Trvalé stastie nedosiahneme tak,
Ze sa nie¢oho vzdame, ale tak,
Ze prijmeme tie spravne a skuto¢né hodnoty.

Je to nesmierny rozdiel. Teraz sa sustredime a zameriavame
na naSe Stastie. NaSa cesta je teraz priamociara, zamerana
na ciel a ku stastiu.

* Pytaj sa pred kazdym svojim rozhodnutim: Prinesie mi to stéle
stastie?

* Sastred sa vZdy na to, ¢o ti prinesie trvalé stastie.

* Sistred sa na to, ¢o ti tvoje rozhodnutie prinesie do budtdcnosti.

o Neststred sa na NIE, ale na dlhodobé ANO.

* Vzdaj sa kratkodobych radovanok a namiesto toho smeruj
k cielu, po ktorom tuzi tvoje srdce.

e Sdustred sa na radost vo svojom Zivote.

e Na ¢o v Zivote zameriame svoju pozornost, to sa posilni a upevni.

Stastie je...
ndjst si svoje vlastné pravé hodnoty.
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Pierre Franckh
organizuje vikendové semindre

* Ako mozeme byt stastni?

* Ako spoznam svoje podvedomé priania?

 Co blokuje moje pocity $tastia a ako to moéZem zmenit?

* Ako sa zbavim pochybnosti?

* Ako odhalim staré myslienkové modely?

* Ako sa mam vnutorne uvolnit a dovolit si prezivat stastie?
* Ako mozem ziskat to, ¢o potrebujem ku $tastiu?

¢ Ako mam zmenit svoj zivot tak, aby som bol spokojny?

* Ako mam uskutoénit svoje ciele v praci a v partnerstve?

Pocas semindra sa budeme zaoberat osobnymi otazkami a po-
trebami, ¢im ziskame hlboky vhlad do vlastnych modelov spra-
vania a odkryjeme moznosti, ako vystupit z navyknutych vzorov
spravania a rozvinut nové osobné kvality.

Len ¢o pocitime vlastna silu a uvidime, Ze s pomocou vlast-
nych sil m6zeme zmenit svoj zivot tak, ako si zelame, ziskame
spat nielen svoju sebaistotu, ale aj pocit vyrovnanosti. Ak za-
éneme uspesne realizovat svoje priania a ciele, budeme sa citit
stastni. Uvedomime si, Ze sme aktivnou sucéastou sveta, ktory si
vytvarame pomocou svojich priani. Vymanime sa z bezmocne;j
zavislosti na druhych a staneme sa nezavislymi.

Zazraky sa deju kazdy den. Preco nie aj tebe?

Vsetky terminy najdete na domovskej stranke Pierra Franckha:
www.piere-franckh.de
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Stastiu sa moze naudit kazdy z nés. Aj ty!

Rados, ldska a Sfastie patria k zdkladnym potrebdm cloveka.
S pomocou 7 klticov k fahkosti bytia sa mdZzeme naucit vidief Zivot taky,
aky moze byt pre kazdého z nds - ako proces wyvoja, ktory prindsa racdost

nam samym, ale aj fudom okolo nés.

Autor bestsellerov Pierre Franckh nas inSpiruje k tomu, aby sme si uvedomili
sami seba, a na zdklade tohto poznania zacali budoval svoj novy Zivot.
Kniha je skvelym pomocnikom pre vSetkych, ktorl hfadajii radu a stéle
sa nevzdali nadeje, ze mozu byl skutocne Stastni!
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