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Navod na stésti
aneb 22 tipu, jak se stat Stastnym clovékem

V této knize naleznete jednoduchy a vyzkouseny recept, jak se stat Stastnym clovékem a zit skutec¢né
Stastny a spokojeny Zivot. V této knize nabizim kazdému z vas, kdo stéle jesté hleda, jak toho doci-
lit, svou vlastni osvédcenou cestu. Nabizim vam tipy a techniky, ke kterym jsem dospél po dlouhém
hledani a patrani a které jsem osobné - a s Uspéchem - otestoval. Stante se i vy Stastnym clovékem.

vevs

Uvedena doporuceni funguji bez ohledu na aktualni vn€jsi okolnosti. Presvédcte se sami.

Prohlaseni

vy

Jakékoliv sifeni tohoto e-booku ¢i jeho poskytovani dalSim osobam je mozné pouze se souhlasem au-
tora. D€kuiji, Ze tento princip ochrany autorskych prav respektujete! Zaroven upozornuji, Ze tento ma-
terial je pouze informacnim produktem. Autor nenese Zadnou zodpovédnost za pouzivani informaci
v ném obsazenych - Gspéchy &i neuspéchy, plynouci z jejich pouZzivani, jsou toliko ve vasich rukach.
Kniha predklada pouze mé osobni zkuSenosti a doporuceni.
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O ¢em to vlastné celé je?

Tento e-book jsem napsal, protoze jsem se ve svém Zivot€ dostal do faze, kdy se kazdy den - bez
ohledu na to, kde a s kym se zrovna nachazim, bez ohledu na aktualni déni kolem mne a bez ohledu

Vv,

na vnéjsi okolnosti - citim trvale Stastny.

A protozZe zaroven presné vim, jak se mi tohoto stavu podarilo docilit, chci pomoci i vam, abyste ho
dosahli a nemuseli jste dal marné hledat a jen o ném snit.

Mam vizi svéta plného Stastnych lidi a tento e-book je mym prispévkem k realizaci této vize.

Dnes se povazuji za Stastného ¢lovéka, ale nebylo tomu tak vZzdycky. Ja sam jsem dlouha léta hledal a
nemohl pfijit na to, jak trvalého kazdodenniho vnitiniho pocitu Stésti dosahnout.

Pak jsem se zacal inspirovat lidmi, ktefi mi pfipadali Stastni, a postupné jsem zacal v jejich chovani,
jednani a uvazovani objevovat urcité souvislosti a podobnosti. Zacal jsem patrat vic do hloubky a hle-
dat, jestli nahodou neexistuji n€jaké univerzaln€ pouzitelné metody a vzorce.

Nakonec jsem prisel na to, Ze moznosti, jak si navodit a udrzet pocity Stésti, mame vsichni doslova
pred nosem, a Ze jsou snadno pouzitelné. Nas jediny a velky problém je, Ze si jich bohuzel vétSinou
nejsme védomi.

Pro vas pro vsechny, kdo jeSté hledate, jsem proto sepsal stru¢ny, jasny a srozumitelny navod, jak
nalézt a posilit svlj vnitini pocit stésti v kazdodennim Zivoté.

Ted vam tedy zbyva jediné - pustit se do akce - a mlzete si byt jisti, Ze vysledky se dostavi!
Preji vam hodné stésti! ©
Erik Hutter
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Vétsina lidi si preje zit Stastny zivot.
Vétsina lidi vSak nemizZe uprimné fict, Ze jsou v zZivoté skutecné Stastni.
Vétsina lidi své Zivoty spis né€jak prezije,
nez opravdu prozije.
~ Vétsina lidi se zkratka neciti uvnitf v hloubi
\ ’:‘ duse opravdu stastné. ’v‘ (

a
Patiite k vétsing? N—

Nyni mate moznost to zménit!

X
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Na zacatku jsou otazky

ey

Lidé si ¢asto ani neuvédomuiji, Ze vlastné neziji Stastny Zivot. Malokdo se nad tim vibec zamysli.
Mnoho lidi prosté zije v Sedi priméru, v zaprahu pracovniho vytizeni a v kolobéhu kazdodennich
povinnosti. Cas ubiha a na sklonku Zivota pak premitaji, co viechno by byvali udélali jinak, kdyby...

Nékteri si vSak za¢nou klast otazky. A prave tady vse zac¢ina. Otazky predstavuji prvni krok ke zméné.
Ruku na srdce, kdo z vas si n€kdy v Zivoté nepolozil nékterou z otazek:
»Jak mam byt stastny/a, kdyz... “
.Pro¢ nejsem stastny/a?"
»Jak to déla, Ze je tak stastny/a?"
»Pro¢ mé se nedafri jako jemu/ji?"
- adalsi otazky v podobném duchu.
Kdo z vas se nékdy sam sebe neptal na to, jak dosahnout pocitu Stésti a spokojenosti?

Ja sam jsem si podobné otazky pokladal v minulosti docela ¢asto. Stravil jsem velké mnozstvi ¢asu pat-
ranim po svatém gralu, ktery by mi umoznil citit se opravdu stastny. Chtél jsem od druhych lidi v mém
okoli, aby mé ucinili Stastnym. Jinymi slovy, hledal jsem odpovédi na tyto otazky vSude kolem sebe.
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Odpovédi prichazeji

Nakonec jsem odpovédi nasel a ke svému velkému prekvapeni GpIn€ jinde a Uplné jiné, nez jsem pa-
vodné ocekaval. Zjistil jsem, ze byt Stastnym ¢lovékem je vlastné€ Upliné jednoduché a Ze to miize doka-
zat Uplné kaZdy - a to bez ohledu na to, kde se ve svém Zivoté pravé nachazi, jaké je jeho spolec¢enské
postaveni nebo jaka je aktualni vyse zlstatku na jeho bankovnim konté. Stat se stastnym clovékem je
mozné kdykoliv. Stésti je na svété totiz opravdu dost pro kazdého.

Na nasledujicich strankach se s vami chci podélit o to, k ¢emu jsem pfi svém hledani dospél, co jsem
objevil a zjistil, co jsem osobné vyzkousel a co mi tedy pomohlo stat se skutecné stastnym ¢lovékem.

Na konci této e-knihy najdete i nékolik jednoduchych praktickych cvi¢eni a rad. Pokud je skute¢né vy-

zkousite v praxi, garantuji vam, ze kazdy dalsi den svého Zivota se budete citit Stastn€jsi a spokojené;jsi
nez kdy dFiv.

Upozornéni

Pokud chcete, aby se ve vaSem zZivot€ n€co zacalo skute¢né menit, je nutné vase aktivni zapojeni. Ves-
kera cviceni zde popsana vyzaduji vasi aktivni G¢ast. Samo od sebe se nestane viibec nic. Pouze chtit
nebo védét totiz nestaci. Pokud nejste ochotni pro své stésti néco opravdu udélat, tak ani nemusite
¢ist dal.

Jestlize v3ak jste ochotni jit skute¢né& do akce, tak vam gratuluji! Patfite totiz k oné malé skupiné lidi,
kteri mGzou prozit svij zivot skutecné Stastné. Vitejte!
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22 tipq, jak se stat Stastnym clovékem

Jsem si jisty, Ze nekteré z nasledujicich rad a doporuceni jste uz pravdépodobné v néjaké formé& nékde
vidéli nebo sly3eli. Ale védét o nécem jest€ neznamena to skutecné€ délat. Radu véci povazujeme za
samoziejmost, vime a zname toho hodné, ale ve skutecnosti se tim viibec neridime.

Mnoho véci délame zcela automaticky na zakladé své vychovy a mame je zakorenéné v hlavé a ve
svém mysleni a jednani. Nékteré takové navyky nam slouzi, a jiné nikoliv.

Prevedte nasledujici rady a doporuceni na své nové navyky. Automatizujte je ve svém kazdodennim
mysleni a chovani a uvidite sami, jaké zmény se za¢nou dit.

\/
@

10
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1. Rozhodnéte se byt sStastni

Tento krok se zda byt mozna zbytecny nebo zcela triviadlni, ale pritom je naprosto zasadni. Sila vaseho
upfimného vnitiniho rozhodnuti je mocna. Dejte jednoznacny signal svétu, Ze jste se rozhodli byt
Stastni.

Zacnéte jednoduse tim, Ze se opravdu védomé rozhodnete, Ze budete Stastni. Prestarite nechavat
svet plynout kolem vas jen tak bez uzitku. Soustredte se na myslenku, Ze at se kolem vas dé€je cokoliv,
vy chcete byt Stastni za vSech okolnosti. Tuto vizi pak méjte vzdy na prvnim misté a udrzujte se trvale
v tomto védomi.

| kdyZ se budou né€kdy dit kolem vas neprijemné véci, neznamena to, Ze musite byt neStastni. Nestastni
budete pouze tehdy, pokud v né€jakou chvili zapomenete na své rozhodnuti, Ze chcete pravy opak -
tedy byt Stastni. Na to stale pamatujte. Plati totiz, Ze to, co sami vysilate, se vam do Zivota také vraci.

Dejte dnes sami sobé& zavazek, Ze ode dneska budete §tastni. Ze budete veskeré své myslenky i cho-
vani smérovat k tomu, abyste se citili za vSech okolnosti dobre. K tomu, abyste mé&li dobry pocit a byli
Stastni.

11
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2. Prijimejte véci takové, jaké jsou

Kolem vas se stale néco déje. Svét neustale bézi. At uz zrovna pracujete, bavite se s prateli, jste nékde
na dovolené, uklizite nebo treba spite, stale se déje nekoneéné mnozstvi véci. Nékteré se vas osobné
netykaji viibec, jiné ¢astecné, dalsi hodné.

Na vsechny udalosti, které se kolem vas odehravaji, se vzdy snazte divat alespon trosku z nadhledu.
Vzdy se soustredte na to, co se opravdu stalo, a presné tak to prijméte. Udalosti se prosté déji — né-
které vasim pri¢inénim a nékteré bez n€j. Nema smysl resit, co by bylo, kdyby se néco stalo jinak. Uz
se to jednou néjak stalo, tak to prijméte, at uz je to v tu chvili pro vas pozitivni nebo ne.

Minulost nezménite. MUzete resit, co s danou situaci udélate dal, jak se k ni postavite, ale pokud se
budete zatéZovat premyslenim typu ,co by, kdyby”, nic pozitivniho vdm to nepfinese.

Naucte se rozliSovat, co je pouze vase interpretace daného déni, od toho, co se doopravdy udalo.
Naleznéte skute¢nou podstatu udalosti a tu prijméte. Ostatni myslenky vétSinou jen zbytecné zatézuji
vas mozek a odvadéji vasi pozornost smeérem k vytvareni negativnich domnének - coz jen dale pro-
hlubuje vade nepfijemné emoce.

12
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3. Budte za vSech okolnosti sami sebou
M¢éjte odvahu byt vzdy a za vSech okolnosti sami sebou.

Vétsina lidi nosi v raznych situacich rizné masky. Hraji si na néco, co nejsou. Pretvaruji se, délaji, jako
ze se nic nedéje, Ze jsou naprosto v pohodé - a pritom uvnitr je vdechno UGplné jinak. Lidé se takto
chovaji z nejrozmanitéjsich davodd, ale vzdy je hlavni pri¢inou n€jaky vnitini strach. Strach z toho, ze
budou vypadat pred ostatnimi hloupé&, Ze se jim nékdo bude smat, Ze si o nich druzi (nebo oni sami)
budou myslet, Ze nejsou dost dobri a tak dale...

Vétsina lidi ma také casto tendenci prizplsobovat své chovani a jednani urcitym spole¢enskym nor-
mam - tomu, jak by se ,méli* nebo ,neméli” chovat. Tyto spolecenské predsudky nas presvédcuiji, ze
je normalni chovat se tak a tak, rikat tohle, ale tohle uz ne, a podobné&. Toto vSechno nas vSak jenom
svazuje a omezuje. Navic v nas vznika vnitini rozpor mezi tim, co citime uvnitf, a co by mélo byt nave-
nek - a odtud pak prameni i nase nepfijemné pocity.

Odvazte se byt sami sebou, at si fika kdo chce co chce. Uvidite, Ze pokud se za¢nete skute¢né chovat
podle své prirozenosti, velmi se vdm ulevi a druzi lidé vas budou pfijimat Gplné jinak - a |épe!

13
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4. Radujte se z malickosti
Neexistuje den, kdy by vam do Zivota nepfFislo néco pozitivniho, néco, co vas potesi.

Problém je, Ze jak jsme pod tlakem stereotypu kazdodennich povinnosti, kdy vétSina lidi prosté jen
rezignované deéla to, co musi, a na cokoli jiného uz nema ¢as nebo chut - mame tendenci si téchto
pozitivnich véci jen malo vSimat.

Zamérte se ode dneska vic na malé, drobné pozitivni véci, které se vam dgji, které vam vyvolavaji
Usmeév na tvari nebo které vam prinaseji tfeba jen letmy prijemny pocit. Podrzte si je déle nez jen na
ten jeden kraticky okamzik. Zabrante tomu, aby tento pocit okamzité zmizel v nenavratnu, protoze
zrovna resite néco ,dualezitéjsiho”.

Naucte se vidét kolem sebe tu spoustu malic¢kosti, které vam zvednou naladu, poté€si vas a vykouzli
vam Gsmév na tvari. Cim vice se dokaZete radovat z mali¢kosti, tim lépe pro vas. Jednou se vam miize
stat, Ze se ohlédnete a zjistite, Ze tyhle zdanlivé malic¢kosti jsou s odstupem ¢asu ve skute¢nosti pékné
velké. A neékteré z nich mohou byt dokonce zcela zadsadni pro vas budouci Zivot.

14
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5. Poznejte svou hodnotu

v

Znate svou hodnotu? Mnoho lidi se domniva, Ze vlastni hodnota se méri tim, co v zivoté dokazali, co
umi nebo jak dobre zvladaji své povinnosti v kazdodennim Zivoté.

To je ale zasadni omyl. Nase vlastni hodnota je ve skute¢nosti dana mirou nasi sebedlivéry a sebe-
védomi a také mirou Ucty, kterou chovame sami k sobé&. V8e zac¢ina uz v détstvi, kdy mnoho rodict
nevédomky potlacuje ve svych détech jejich hodnotu tim, Ze jim vstépuji, Ze laska je podminéna.

Jak casto slychame véty typu: ,Kdyz nebudes hodny, nebudeme té mit radi.” Takova slova v détech
ukladaji, ze lasku si musi zaslouzit, Ze je to vzdy néco za néco. Postupem cCasu klesa jejich sebeulcta,
prestavaji si vérit, nedokazou se vyrovnavat s kritikou - a to vSe muize vést ke staviim Uzkosti a de-
prese. Nekteri lidé naopak ziji od mali¢ka obklopeni bezpodminecnou laskou a tak jsou jim sebelcta
a sebevédomi zcela prirozené.

At uz jste na tom momentalné jakkoliv, vézte, Ze sebelcta a sebevédomi se da vypéstovat. Najdéte
v sobé svou vlastni hodnotu. Plati totiZ, Ze jen tehdy, pokud si budete védomi vlastni hodnoty, oteviou
se vam dvere k dalSim zdrojam pohody a Stésti.

15
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6. Péstujte si zdravé sebevédomi

Klicovymi podminkami pro Stastny Zivot jsou, kromé& uvédomeéni si vlastni hodnoty, také zdrava sebe-
dlvéra a dostatek sebevédomi.

Nemusite znat a umét vse. Prosté jen vérte sami sobé. Kazdy ¢lovék néco umi a zna. Bez vyjimek.

V tuto chvili umite a znate spoustu véci, které jini lidé neznaji. Mozna vadm pfipadaji jako samoziej-
most. Mozna si myslite, Ze je pfece musi znat nebo umét kazdy. Mozné si myslite, Zze vase znalosti

s vz

nemaji zadnou hodnotu.

| toto je jen jeden velky omyl. KaZdy z nés predstavuje zcela unikatni sbirku schopnosti a znalosti. Za-

ujméte proto pozitivni postoj sami k sob€ a zacnéte se ocernovat - i za ty nejmensi Gspéchy. Zamyslete
se nad tim, co vSechno umite a znate.

Prestante o sobé pochybovat a misto toho se cilené vzdélavejte v tom, co vas zajima. Délejte to, co vas
bavi a uzivejte si to. Vase sebevédomi poroste, a s tim i vase pocity Stésti.

16
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7. Méjte se radi

Rika se, ze nikdo neni dokonaly. Presto se mnoho lidi za dokonalosti honi a drZi se predstavy, Ze do-
kud tohoto stavu nedosahnou, je néco Spatné.

Takovi lidé na sobé stale hledaji néjaké chyby a nedostatky. V8imaji si pouze negativ a prohreskd,
kritizuji za né sami sebe a své kvality prechazeji mavnutim ruky. Ano, nejste dokonali - a ani nikdy
nebudete. Dokonalost je jen prelud a klam.

Mate spoustu dlvodl se mit radi uz ted. Uvédomte si to. Najdéte véci, které na sobé mate radi. Tém
se vénujte, na né zamérte svoje myslenky. A pokud se vam na vas samych néco nelibi, mate moc zmé-
nit. Prosté to zménte, pokud chcete - nebo to nechte byt.

Nijak vam neprospé€je, kdyz budete stale dokola premyslet nad néjakym svym nedostatkem. Prohloubi
to jen vasSe pocity frustrace a povede vas to k tomu, Ze na sobé budete vidét stale vic a vic chyb. Misto
toho myslete na to, co se vdm na sobé€ libi, myslete na své kladné vlastnosti, které mate, a vazte si
sami sebe. Mit rad sam sebe oznaduje mnoho lidi za egoismus - ale to je hluboky omyl a nepochopeni
vztahu k sobé& samému.

M¢éjte se radi alespon o trosku vic nez ted a sami uvidite, co to udéla s vasim vnitinim pocitem stésti.
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8. Pecujte o sebe
Kdyz se mate radi, chcete samozrejmé pro sebe to nejlepsi. Pecujte o sebe, jak nejlépe dovedete.

Je velmi ddlezité vénovat pozornost tomu, jak zachazite se svym télem. Starate se o né¢j tak, jak si za-
slouzi? Mnoho lidi opomiji fakt, Ze stav nasi télesné schranky, nase zdravi, nase kondice a mira nasi
energie jsou pifimo umérné tomu, jak zachazime se svym télem.

Nase t€lo neni popelnice, a presto do sebe mnoho lidi cpe vselijaké odpady a pak se divi, Ze jejich
t€lo odmita fungovat, Ze je snadno nachylné k nemocem, ze nema pfilis sily a Ze je ¢asto unavené.
Zlepsete kvalitu toho, co do svého té€la davate - kvalitu jidla a piti. A dopravejte svému télu rovnéz
pravidelny pohyb, protoze pohyb mimo jiné produkuje také hormon Stésti.

Vazte si svého té€la jako toho nejcennéjsiho, co v Zivoté mate a podle toho se k nému chovejte. Vase
télo se vdm odvdéci mnohem lepsim fungovanim. Budete mit vic energie na uzivani si Zivota, zvlad-
nete vic nez dosud a budete mit radost, jak krasné a Stastné se vam ve vaSem téle Zije.
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9. Casto se sméjte

Rika se, Ze s tsmévem jde v8echno lip. Je to presné tak. At uz budete délat cokoli, budete-li to délat
s usmévem a s dobrou naladou, bude se vam to darit mnohem Iépe.

Smich zpUsobuje prirozené uvolnovani endorfint v mozku. To mé za nasledek snizeni stresu a zlep-
Seni vasi celkové pohody.

Vsimejte si humornych situaci, vyhledavejte zabavné lidi, ¢téte veselé knihy, sledujte komedie, zkratka
vénujte se vécem, které vas rozesmivaji a prinaseji vam dobrou naladu.

Smich je nakazlivy.

KdyzZ se na nékoho usm¢jete, v drtivé vétSine pripadd se dockate jako reakce také tsmévu. Vyuzivejte
této nakazlivosti, rozdavejte usmeévy na vSechny strany a na oplatku vdm prijde spousta tsmeévi smé-
rem k vam.

Pozitivni efekt na zlepSeni vasi kazdodenni nalady je pfedem zarucen.
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10. Prestante hodnotit

Spousta lidi neustale hodnoti, co je Spatné a co dobré, kteri lidé jsou Spatni a kteri dobfri, které véci
jsou fajn a které nejsou. Svét ale neni takto c¢ernobily.

Barevné spektrum ma mnoho odstint - a stejné€ tak i udalosti a déni kolem vas maji mnoho aspektu.
Tu samou udalost mohou dva lidé vnimat naprosto odlisné - pro jednoho to bude znamenat néco
Spatného a pro jiného naprosty opak.

MozZna se vam dnes prihodilo n€co, co povazujete za katastrofu, za to nejhorsi, co se vam kdy mohlo
stat - ale s odstupem ¢asu mozZna zjistite, Ze tato ,negativni” udalost vam prinesla mnoho dobrého,
a najednou ji za¢nete vnimat pozitivné. Coz plati samoziejmé i obraceng.

Kdo ma pravo urcit, co je Spatné a co dobré, podle jakych pravidel se tahle hra Zivota hraje? Kdyz se

pravidla neustale méni za pochodu, je nejjednodussi se prosté jakéhokoliv hodnoceni vzdat a hru si
zkratka ,jen” uZivat.
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11. Prestante se porovnavat s ostatnimi

Zapomente jednou pro vZzdy na porovnavani sebe sama, svého majetku, svého vzhledu nebo &eho-
koliv jiného s nékym jinym. Podobnymi myslenkami jen ztracite ¢as. Ani tyto myslenky vam nic pozi-
tivniho neprinesou.

Jestli ma vas kolega vyssi plat, vas soused vétsi diim, vase kamaradka hez¢i vlasy, vas znamy byl na
exotické dovolené... Co to ma s vami spole¢ného? Znamena to snad, ze jsou lepsi nez vy? Ze jsou

Stastnéjsi? Rozhodné ne. Prejte jim to, a pokud po né¢em podobném touzite, klidné se inspirujte tim,
co oni udélali, aby toho dosahli, a podniknéte potiebné kroky, abyste toho dosahli i vy. Ale to je vse.

Soustredte své myslenky na to, co chcete vy - a ne na to, co maji nebo dé€laji jini ve srovnani s vami.
Nikdo neni lepsi ani horsi nez vy. Kazdy je zkratka jiny. Srovnavat se s ostatnimi vétSinou vede pouze
k zavisti a k nesnasenlivosti, coZ ani jedné stran€ nic dobrého neprinasi.

Drzte se toho, co chcete vy sami. A za tim, co chcete, za tim také jdéte.
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12. Uzivejte si vSe, co praveé délate

At délate zrovna cokoliv, jakoukoliv ¢innost, vénujte se ji vZdy naplno - a snazte se si vSe, co pravé
délate, maximalné uzivat.

Pokud se zabyvate ¢innostmi, které vas nebavi, pokud si v nich nejste schopni najit nic, co byste si
mohli uzivat, pak je ze svého Zivota prosté eliminujte a nahradte je né¢im zabavnéjSim. | k béznym
kazdodennim ¢innostem ale mUzete zacit pristupovat jako ke hre ¢i zabave a najit si v nich néco, co
vas na nich bude bavit.

Zamyslete se nad tim, jak byste mohli dané Cinnosti délat néjak trosku jinak, aby pfFi jejich vykonavani
vznikl prostor pro zdbavu. Vzpomernite si na déti, jak bezstarostné si dokazou pfi jakékoliv ¢innosti
hrat a uzivat si vSechno, co délaji. | vy jste to kdysi uméli. Zkuste si tedy jen vzpomenout na své détstvi
a znovu si hrajte, bavte se a uzivejte si vie, co prave délate.

Vevs

Cim vice ¢innosti a tedy i ¢asu si budete schopni uZivat, tim $tastnéjsi se budete citit.

Uzivejte si vSe tak, jako by to méla byt ta posledni véc, kterou v zivoté délate.
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13. Zijte tady a ted'

Minulost uZ je pry¢, tu uz nijak nezménite. A budoucnost se jesté nestala - ale tu mizete ovlivnit tim,
co udélate v pritomnosti. Jediné, ¢im ma opravdu smysl se zabyvat naplno, je pritomny okamzik.

Z minulosti se mUzete poucit, ale zit minulosti, stale premyslet nad tim, co se uz stalo, promyslet
znova a znova co by kdyby, to vse je plytvani vasim pritomnym ¢asem. A stejn€ tak je plytvanim pfilis
premyslet nad tim, co se asi stane v budoucnu. Svou budoucnost si tvofite tim, co udélate dnes.

Zaméite tedy svou pozornost plné na pritomny okamzik. Zijte tady a ted. Béhem &asu straveného
premyslenim nad minulosti nebo budoucnosti vam snadno ute¢e mnoho zajimavych prilezitosti a za-
zitk( odehravajicich se prave ted a tady. Nic se ned€je v minulosti nebo v budoucnosti, vSe se vzdy
odehrava pravé nyni.

Tak prestante plytvat svou energii na cestovani v ¢ase a drzte se naplno pritomného okamziku. Tady
a ted' mizete ovlivnit ve svém zivot€ Uplné vse, tady a ted mate veskerou moc vesmiru ve svych rukach.

PouZzijte ji na to, co vdam osobné prinese pozitivni vysledky.

Tady a ted.
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14. Nikoho nepresvédcujte

Nikoho se nesnaZte o nicem presvédcovat. |déte prikladem, inspirujte - to je v poradku - ale nikomu
nevnucujte své nazory nebo pravdy. Pokud bude mit nékdo zajem dozveédét se od vas néco vic, sém
se zepta. Kazdy ma pravo na vlastni nazor na cokoliv.

Nezridka se stava, Ze to, co my sami vnimame jako naprosto samozrejmou pravdu a danost, mize
pro druhého byt zcela nestravitelna myslenka, a pokud se budeme snazit ho presveédcit o své pravdé,
docilime jediného - a to konfliktu. | kdyz jste si jednoznacné jisti, Ze vite, co je v dané chvili nebo situaci
spravné, nepresvédcujte o tom nikoho, kdo vas o vas ndzor nepozada.

Prestoze to budete myslet s doty¢nym dobre a budete mu chtit pomoci, stejné nic nezmuzete, pokud
on sam nebude chtit. Nechte lidem jejich pravo na vlastni nazor, i kdyz s nim tfeba nebudete souhlasit.
Energii, kterou byste takto zbytecné vyplytvali, vyuZijte pro sebe.

Méjte svlij nazor a drzte se ho, ale nevnucujte ho ostatnim. Usetfite si tak spoustu zbyte¢nych hadek
a konfliktd.
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15. Nevytvarejte si domnénky

Dal$im castym zdrojem konflikt a hadek jsou domnénky. Velice Casto si lidé vytvareji n€jaké do-
mnénky na zaklad€ pouhého stripku informaci. Ve chvili, kdy takovd domnénka v hlavé vznikne, dana
osoba zac¢ne ihned jednat tak, jako kdyby to byl realny fakt, a uz vlibec nezalezi na tom, co se stalo ve
skute¢nosti.

Muzete si napriklad predstavit tuto velmi ¢astou zivotni situaci: ¢ekate na zpravu od nékoho, ale
dotycny se stale neozyva. Mnoho lidi si v tuto chvili vytvori néjakou domnénku, proc se dany ¢lovék
neozval - ¢asto ve spojeni s nedostate¢nou vlastni hodnotou. Domnénka pak mdze byt ve stylu: ,On/
ona na mé kasle.” Nebo: ,Nezajimdm ho/ji.” A podobné. A i kdyz je realny dlivod treba tak jednodu-
chy jako nékam zalozeny ci vybity telefon nebo prosté dé€rava pamét, a tudiz zcela jiny nez zmifiovana
domnénka, lidé si ¢asto stihnou sami sobé uplné zkazit naladu.

S doty¢nym clovékem pak i dale jednaji na zakladé své domnénky, a nikoli na zakladé toho, co se sku-
te¢né stalo. A konflikt je na svété. Pritom zcela zbytec¢né.

Viyhybejte se proto vytvareni domnének. Vyckejte vzdy s Usudkem, dokud nezjistite, co se opravdu
stalo, a teprve pak podle toho jednejte.

Mnozstvi nedorozuméni, konfliktd a hadek ve vasem Zivoté se vyrazné snizi.
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16. Budte vdécni

Vdécnost je jedna z nejsiln€jSich emoci, kterou mUzete projevit. A je to také jedna z nejmocnéjsich
emoci: vdéc¢nost je doslova magnet na pozitivni udalosti. Cim vic budete citit vdécnost, tim vic se vam
budou dit véci, za néz mlzete byt vdécni.

Budte vdécni za vie, co se vam v zivote dé€je. Budte vdécni za vSechny lidi, které potkavate, a to bez
ohledu na to, zda prave ted vidite v setkani s nimi n€jaky vyznam nebo ne. Mlze se vam totiz Uplné
jednoduse stat, Zze nahodné potkate n€jakého Cloveéka, se kterym se date jen tak do reci, zdanliveé bez
zasadniho vyznamu pro vas - ale v blizké ¢i vzdalen€;jsi budoucnosti pak zjistite, Ze toto setkani bylo
pro vas zivot tak ¢i onak naprosto klicové.

Totéz plati i o udalostech, které se vam déji. Dnes a denné€ se n€co d€je, dnes a denné se néco nového
ucite, at uz si to uvédomujete nebo ne.

Kazdy vas den tvori obrovska spousta véci, za které mazete byt vdécni. Premyslejte nad tim, vSimejte
si téchto véci a budte za n€ vdécni. Uvidite, Ze se vam to vyplati.
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17. Naucte se odpoustét

Kazdému z nas nékdy nekdo ubliZil. Jestlize vas nékdo urazil, zachoval se k vam necestn€, pomluvil
vas nebo vam treba zlomil srdce, jist€ vdm to prFineslo n€jakou bolest, kterou jste néjakou dobu citili -
a to je v poradku. Problém nastava ve chvili, kdy v sobé& tuto bolest nebo krivdu drzite pfilis dlouho.

Pokud nastalou krivdu nenechate odejit, bude stale negativné ovliviiovat vas zZivot, zasahovat do va-
Sich vztah( i do vieho, co délate. To, co se stalo, uz nikdo nezméni - proc si tedy jesté krivdou z minu-
losti kazit i svlij souc¢asny zivot?

Zamyslete se nad tim, kdo vam kdy néjak ublizil a vy jste mu jesté neodpustili - a jednoduse mu nebo
ji odpustte. Nékomu to mize pripadat jako akt slabosti, ale opak je pravdou.

Jen skutecné silni lidé nepotrebuji ve svém Zivoté drzet pocit ublizenosti nebo zast. Odpoustét ne-
zZnamena zapomenout na to, co se stalo. Znamena to, Ze pfijmete to, co se stalo, a zaroven svou zast
a bolest nechate odejit.

A stejné dulezité jako odpoustét druhym je i schopnost odpoustét sobé samému. Téch nejvétsich
krivd se totiz ¢asto lidé dopoustéji sami na sobé. Odpustte tedy dnes nejen druhym, ale i sami sobé.

vy s

Naucte se odpoustét a uvidite, jak se vdm ulevi a zaroven se budete citit Stastnéjsi.
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18. Nikdy neni pozdé zacit délat néco nového

Neni snad na svété cloveék, ktery by nemél zadné touhy a sny. Mnoho lidi si vSak mnoho svych sn(
nesplni pouze proto, Ze maji strach.

Maji pOCIt 7e u? je pozdé. Ze uz jsou pfili§ stafi. Ze to nema cenu, protoZe se to stejne nestihnou
naudit. Ze nemaji dostate¢né znalosti nebo vzdélani. Ze je to pfilis naroéné na ¢as. Ze na to nemaji
penize.

Existuje spousta omezujicich presvédceni.
Pravdou ovsem je, Ze nikdy nenf pFilis pozdé zacinat s né¢im novym.

Historie ukazuje, ze mnoho lidi se jesté na sklonku svého Zivota pustilo do véci, na néz neméli odvahu
ani mnohem mladsi lidé - a presto dosahli tspéchu. Vzdycky mate moznost stihnout jesté spoustu
véci. Nikdo z nas nevi s jistotou dopredu, kolik ¢asu mu jesté zbyva.

Takze ta nejlepsi chvile zadit si plnit své sny je prave ted.
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19. Reste pouze to, co mizete ovlivnit

Existuji pouze dva druhy udalosti. Ty, které ovlivnit mizete, a ty, které ovlivnit nemuzete. Jak casto
zatézujete svlj mozek resenim zélezitosti, na které nemate zadny vliv?

Napriklad pocasi. Kazdou chvili nékde sly$im narky na to, Ze zase prsi, Ze je moc horko, Ze je moc
zima nebo Ze naopak vibec nesnézi a podobné. Mizete na tom néco zménit? Mlzete pocasi n&jak
ovlivnit? Ne. TakZe je zcela zbytecné to resit a nechat si tim kazit nadladu. Na véci, které nemuzete
ovlivnit, mUZete pouze reagovat.

KdyzZ prsi, vezméte si destnik, kdyZ je horko, odlozte si, kdyz je zima, oblecte se, zkratka na situaci
adekvatné zareaguijte a vic to nereste. At se déje cokoliv, vzdycky si nejdriv polozte otazku, jestli mQ-
zete udalost né€jak ovlivnit - a pokud ano, pak reste jak. Pokud ne, tak podle potfeby zareagujte a vic
se tim nezatézujte.

Véci, které nemUzete ovlivnit, nebo véci nepodstatné prosté prestante resit Upiné.

Ziskate tak spoustu ¢asu na to resit ty zalezitosti, které vas skute¢né bavi a kterym se chcete opravdu
vénovat.

Zkratka na véci, které vam prinaseji radost.

29



Erik Hutter Navod na Stésti aneb 22 tipu, jak se stat Stastnym clovékem www.erikhutter.cz

20. Méjte odvahu vystoupit z rFady

Kdyz budete délat to, co dela vétSina ostatnich lidi, s nejvétsi pravdépodobnosti také dostanete to, co
dostavaji oni.

Jit s vétSinou a s davem se zda jako vyhodna a bezpecna volba. Nicméné kdyz se na to podivate z té
perspektivy, Ze vétSina lidi neni ve svych zivotech pfilis stastna - jesté stale vam pripada, Ze na tom
budete Iépe, kdyz zlistanete mezi nimi?

.....

stav, nedélaji to, co vétsina. Neukryvaji se v davu. Maji odvahu vystoupit z fady a jednat se vztyCenou
hlavou sami za sebe. Neboji se takzvané ,jit s kGzi na trh”.

Najdéte v sob& podobnou odvahu. |déte za svymi sny, i kdyZ to bude znamenat, Zze budete muset na
chvili pfekonat nepohodli a jistotu a vykrocit do neznama.

Ve chvili, kdy se vam to poprvé povede, mate vyhrano, protoze udélat to kdykoli znovu uz bude
vzdycky jen jednodussi.
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21. Nebojte se délat chyby

Odedavna se rika, ze chybovat je lidské. Presto se mnoho lidi boji néco udélat ze strachu, Ze by se to
nemuselo povést, Ze by mohli udélat chybu. Délani chyb je ale jeden z nejcennéjsich druh poznani.

Kazdy z velikantl historie, o nichz se dnes uci ve Skolach, ve své dobé udélal spoustu chyb - predtim,
nez se mu podarilo dosahnout historického Uspé&chu. Pravé délani chyb a nasledné pouceni se z nich
umoznuje lidem se posouvat stale kupredu. Kdo ze strachu z chyb radéji nedéla nic, dostava zpatky -
také nic.

Nebojte se délat chyby. Kazda chyba vas nécemu nauci. Kazda chyba, kterou uz jste udélali, znamena,
ze jich mate pred sebou méné. Kazda chyba, ze které se poucite, znamena, ze pred sebou mate
o jednu slepou uli¢ku min.

A vite, co je nejvétsi paradox? Ze lidé ze strachu pred tim, aby neudélali chybu, nakonec udélaji mno-
hem vic zdvaZznych chyb nez lidé, ktefi se neboji jit do rizika, Zze néjakou chybu udélaji.

Uméni délat chyby, priznat je a poucit se z nich je mimo jiné i znakem silné osobnosti.
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22. Nikdy se nevzdavejte

Tohle uz jste urcité slyseli v Zivot€ mnohokrat. Otazkou je, jestli se tim také ridite. Vétsina lidi ma totiz
tendenci se vzdavat, jakmile se jim néco nepodafi ihned a napoprvé.

Kdyz jim néco nevyjde podle jejich predstay, tito lidé - misto toho, aby zkusili néco jiného, protoze uz
vi, co nefunguje - to bud rovnou vzdaji Uplné s tim, Ze to nejde, nebo délaji znova a znova to samé
a divi se, ze to nefunguje ani opakovan€, a nakonec to stejn€ vzdaji.

Jestlize chcete néeho opravdu dosahnout, tak se nikdy nevzdavejte. Veci, které nefunguji, neopa-
kujte, ale hledejte dalsi a jiné zpUsoby, jak se ke svému cili dostat. To nejhorsi, co mizete udélat, je, Ze
se vzdate svého cile. VE&tSinou totiz plati, Ze se lidé vzdavaji pravé v okamziku tésné pred tim, nez by
dosahli vytouzeného Uspéchu, kdyby jesteé chvili vytrvali.

Nékde jsem kdysi Cetl velmi vystiznou vétu: ,Vzdat se mazes vzdycky, tak pro¢ pravé ted?”
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Tri prakticka cvi¢eni na kazdy den

Tato cvi¢eni vdm zaberou pouze par minut, ale jejich dlouhodoby pozitivni efekt je obrovsky.

Vyzkousejte si to a uvidite sami.
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Kazdé rano, kdyz stojite v koupelné pred zrcadlem,
se uprimné pochvalte.

Prosté sami sob¢ jednoduse reknéte do odi, Ze vadm to slusi, Zze se mate radi, nebo si pochvalte cokoliv,
co se vam na sobé libi.

Prestante hledat chyby a nedostatky a prestante se kritizovat. Berte v3e tak, jak to je, a ocente to. Vse
je v poradku. At uz vypadate jakkoliv, jste to vy a jste krasni. Tak se nebojte to Fict sami sobé& na rovinu
do odi.

Mozna to napoprvé neplijde, mozna se pritom rozplacete. To je v naprostém poradku. Emoce proudi.
Dejte jim volny prostor.

Zkousejte to znovu a znovu - pljde vam to ¢im dal Iépe.
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Kazdy den si napiste alespon tri véci, za které jste ten
den vdécni.
Je opravdu dulezité, abyste si je napsali. Myslet na né nestaci. Prosté vezméte papir a tuzku a piste.
Nemusi to byt nic velkého, nemusite vymyslet néco specialniho nebo dllezitého, staci malickosti. Na-

priklad, Ze svitilo slunce, Ze se na vas nékdo nékde hezky usmal, Ze jste nékde vidéli néco krasného, ze
jste od nékoho néco pékného dostali a podobné.

Vérte mi, Ze se kazdy den déje spousta zajimavych a krasnych véci, které povaZujete za samozrejmost,
nepremyslite nad nimi a misto toho davate ¢asto svou pozornost pouze negativnim udalostem nebo
informacim. Jde o to, zacit si téchto pozitivnich véci opravdu viimat. Zacit vénovat pozornost vécem,
které bézné prechazite bez povsimnuti.

| kdyz to ze zacatku nejspis pUjde t€zko a nebude vas nic moc napadat, jestlize vytrvate, za kratky ¢as
zjistite, Ze vam prichazi na mysl stale vice novych a novych véci, za néz jste ve svém Zivoté vdecni.
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Kazdy den si napiste alespon tri véci, které se vam ten
den podarily.
Opét si je opravdu napiste a opét nemusite hledat nic svétoborného nebo specialniho.

Staci klidné UpIné drobnosti nebo naprosto bézné véci, na které si zrovna vzpomenete. Napriklad,
Ze jste uvarili dobrou vecefi, Ze jste udé€lali néjakou odkladanou préci, ze jste nékomu udélali radost,
zkratka cokoliv.

KdyZ se na to zaméfite, i kdyz vas tfeba zpocatku nebude nic moc napadat, postupné zjistite, ze se
vam toho kaZzdy den povede az neuvéritelné mnoho.

Zacnéte si svych drobnych uspéchi vic vSimat, a uvidite, co to udé€la s vasim sebevédomim.
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Tri osobni rady pro stastnéjsi zivot

Nas zivot je obvykle plny naucenych stereotypt, které automaticky nasledujeme, aniz bychom si uve-
domovali dusledky.

Kdyz jsem zacal nasleduijici tfi rady aplikovat ve svém Zivoté, mélo to okamzity efekt na vyrazné zlep-
Seni Urovné mé celkové nalady a prineslo mi to skute¢ny klid a pohodu do kazdodenniho Zivota.
Ziskal jsem vic ¢asu pro sebe, zlepsily se moje vztahy s okolim - a celkové se tim prohloubil muj trvaly

pocit vnitiniho stésti.

Vyuzijte tedy i vy tyto tfi rady skute¢n€ na maximum.
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Omezte nebo zcela prestante sledovat zpravy.

Premysleli jste nékdy nad tim, jaky druh zprav a informaci v prevazné vétsiné prinasi hlavni zpravo-
dajstvi v televizi, v novinadch nebo na zpravodajskych serverech na internetu? Ano, téch pozitivnich je
pomalu. Kazdodenni sledovani takové zaplavy prevazné negativnich informaci rozhodné nepom(ze
vasemu mozku generovat Stastné pocity a myslenky.

Tézko vam pomdze zit Stastny zivot, kdyZz budete neustale v€énovat svou pozornost tomu, co zlého
se zase kde doma ¢i ve svéte stalo. Podle nasich zpravodajstvi by si nezaujaty pozorovatel z jiného
svéta snadno vytvoril ndzor, Ze nas svét je plny Spatnosti a zlych udalosti. Opak je vSak pravdou: dnes
a denné se déje lidem na celém svét€ mnohonasobné vice krasnych, milych a prijemnych situaci nez
t€ch Spatnych.

Nase planeta je plna krasnych mist, dobrych lidi a Uzasnych pfrilezitosti i zazitk(. Kdyz tuhle krasu
budete chtit vid€t a budete na ni zamérovat svou pozornost misto na to, co se vali z médii, vas Zivot
bude mnohem krasné¢jsi a Stastnéjsi.

Zacnéte postupné omezovat sledovani negativniho zpravodajstvi a uSetfeny ¢as veénujte tomu, co

s N7

vam prinasi skute¢nou radost a potéseni. Zkuste to a zazijte ten rozdil na vlastni kdzi.
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Kdyz mate pocit, Ze nestihate, rozhodné nezrychlujte.
Naopak, na chvilku se zastavte.

Zni to nelogicky? Vyzkousejte si to. Prosté si dejte na p€t minut pauzu. Téch par minut uz prece vase
nestihani nijak nezhorsi. Cokoliv, co v danou chvili fesite nebo dé€late, nechte na par minut byt. Pustte
to zcela z hlavy. Pokud sedite, zvednéte se a protdhnéte nebo se jdéte na par minut projit. Ideadlné na
Cerstvy vzduch. Anebo si aspon otevrete okno. Pokud jste zrovna v poklusu, tak jednoduse zlstante
na chvilku stat.

Prinutte se na chvilku premyslet o né¢em, co vam v posledni dobé udé€lalo radost, co vas potésilo.
Pritom zhluboka dychejte. Hluboké dychani totiz zvySuje okysli¢eni mozku. Uvidite, Ze se po takové
pauze budete citit [épe. V4S mozek si trochu odpocine, nabere energii, a diky tomu klesne hladina
vyplavenych stresovych hormontl a vam se bude pokracovat v zapocaté cinnosti o dost Iépe.

Kratké pétiminutové pauzy si délejte idealné kazdou hodinu po celou dobu intenzivni ¢innosti. Ve
vam pUjde mnohem lip a na konci dne budete mit stdle mnohem vice energie, nez kdyz se cely den
honite bez odpocinku ve slepé vire, ze si odpocinete vic potom. Vite dobre, jak takovy uspéchany
den obvykle dopada: vecer se citite jako prejeti, nemate na nic chut, padnete polomrtvi na gau¢ nebo
rovnou do postele a na nic jiného nemate myslenky. A dal$i den znova a stejné...

Kde je néjaky prostor pro vase zajmy, pro opravdové uzivani si ¢asu pro sebe, prostor na relaxaci,
zabavu ¢i cokoliv, pfi ¢em se citite Stastni? Je to vas Zivot a zalezi jen na vas, jestli jim chcete probéh-
nout zavodnim tempem a nestihnout si ho poradné uzit, nebo jestli chcete kazdy den proZzivat v klidu,
v pohodé a pfitom Zit naplno.
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Chovejte se k ostatnim tak, jak chcete, aby se oni chovali
k vam.

Ano, tohle uz jste pravdépodobné nékde slyseli. Kdyby se timto doporucenim Fidil opravdu kazdy
¢loveék, pocet Stastnych lidi na nasi planeté by okamzité mnohonasobné vzrostl. Problém je v tom, Ze
vétSina lidi vnima zcela jinak véci, které chce od druhych, a jinak své chovani k nim. Vétsina lidi snadno
vidi na jinych, Ze se nechovaji hezky a ohleduplné, Ze jsou malo laskavi a podobné. KdyzZ ale dojde na
né samé, ¢asto se chovaji nevédomky stejné - presné tak, jak to na druhych kritizuji. VS§imejte si vice
toho, jak se sami chovate v rliznych situacich a pokladejte si otazku, jestli byste chtéli, aby se takto
druzi lidé chovali k vam.

Prestante se snazit zménit chovani svych partnerd, pratel nebo kohokoliv jiného. Kazdy z nas ma moc
zmeénit chovani pouze jednoho jediného ¢lovéka - a to nas samotnych.

Naleznéte v sobé trochu laskavosti, pomahejte nezistné ostatnim, kdyz to potrebuji a o pomoc stoji,
nekritizujte zbytecné druhé, kdyz se chovaiji ve vasich ocich tfeba sobecky nebo hloupé. Misto toho
jim jdéte prikladem. Naucte se na sebe divat s odstupem, jako by to byl pohled nékoho jiného. Co
byste chtéli vidét? Jaky dojem chcete u druhych vzbuzovat svym chovanim?

VZdy budte sami sebou, nehrajte divadlo. Budte prirozeni a autenti¢ti. Chovejte se k ostatnim pra-
telsky, ohleduplné a laskaveé. Naslouchejte jim a budte jim napomocni, jestlize to budou potfebovat.
Vase okoli se vdm odvdéci stejné.

Znovu zopakuji jednu velmi ddlezitou myslenku: To, co do okoli vysilate, to se vam nasobné vrati
zZpét.
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Par slov na zavér

Dékuiji, Ze jste docetli az sem. Znamena to totiz, Ze splfiujete vSechny predpoklady stat se Stastnym
clovékem a Zit Uzasny Stastny Zivot. Gratuluji!

Toto je tedy mé tajemstvi Stastného Zivota. Mozna jste uz néco z toho nékdy nékde slyseli nebo cetl,
neobjevil jsem znovu Ameriku. V8echny zminéné véci mame vSichni doslova pod nosem a casto je
i vime. Rozdil ale d€la praveé opravdové uvédomeni si toho, co vime, a hlavné nasledné prevedeni do
praxe.

Ve chvili, kdy jsem ve svém Zivoté zacal aplikovat vyse uvedena doporuceni, rady a tipy, mé vniti‘ni po-
city Stésti zacaly prudce rist. Pouze pomoci téchto nékolika - na prvni pohled mozna jednoduchych
a Casto i obecné znamych doporuceni, které vsak jsou ve své podstaté velmi mocné - jsem se stal
béhem velmi kratké doby opravdu stastnym ¢lovékem. Svdj Zivot si uZivam naplno, postupné si plnim
své sny, a at se kolem déje cokoliv, stale se citim Stastny a udrZuiji si tak snadno dobrou naladu. Nikdy
driv, kdyz jsem hledal, jak tohoto stavu dosdhnout, mé ani ve snu nenapadlo, ze to mlze byt takhle
jednoduché.

Preji vam, at vam vySe uvedena doporuceni, rady, tipy a cvi¢eni prinesou stejné vysledky jako mné.
At vam pomohou stat se Stastnym clovékem a Zit $tastny Zivot.
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Pustte se do akce!

Na uUplny zavér pro vas mam maly ukol. Vyberte si jeden tip, ktery s vami v prabéhu ¢teni nejvice
rezonoval, prectéte si jej znovu a zamyslete se nad tim do hloubky. Jak konkrétné jej ve svém zivoté
zacnete ihned aplikovat?

Ne zitra, ne za chvili, udélejte to HNED TED!

Preji hodné Stésti na vasi cest€ za Stéstim! © 'l‘

Zijte naplno bez kompromisi! /

Erik Hutter

Budu rad, kdyz mi date védét, jak se vam tento e-book libil. Co jste si z néj odnesli prinosného a jak
vam uvedené rady a doporuceni funguji v Zivoté. Budu vdécny i za jakékoli jiné pripominky ¢i komen-
tare. MUzete mi psat e-mailem na erik@erikhutter.cz nebo mé kontaktovat pres mé webové stranky
www.erikhutter.cz.

N4

Dé&kuji a tésim se na vase komentare.
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Co tu jesté hledate?
Sup, Sup DO AKCE!

Stastny Zivot uz na vas éeka! ©
6\020
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