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Uspéch je cesta,
neustale

probihajic

proces
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MUDr. Deepak Chopra, internista endokrinolog,
ktery podle deniku New York Times patfi mezi
nejuspéinéjsi knizni autory, poskytl nasemu
magazinu Kariéra&vzdéldvani rozhovor a souCasné
esej uréenou mladym podnikavym lidem.

(Najdete ji hned za timto rozhovorem.)

oktor Chopra je zakla-
datelem nadace Chopra
Foundation, spoluzakla-
datel a pfedseda Chopra
Center for Wellbeing v Carlsbadu,
v Kalifornii napsal vice nez 75 knih,
které byly prelozeny do 35 jazykd.
Jejich celosvétovy naklad piesahl
20 miliont vytiski. Celkem 21 jeho
knih oznacil New York Times za
bestsellery v oblasti beletrie a lite-
ratury faktu.
Mezi nejnovéjsi bestsellery se fa-
di tituly Po ¢em touzite: Choprovo
feseni k trvalému hubnuti, pohodé
a lehkosti duSe, Super mozek, Sou-
boj svétovych nazord, Nesmrtelné
telo, nekone¢na duSe a Spiritudlni
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Zivotni otézky. Kniha The Soul of
Leadership byla oznaCena magazi-
nem FINS - Wall Street Journal
za jednu z péti nejlepsich knih pro
dosazeni tispésné kariéry v byznysu.

Inovativni mobilni programy D.
Chopry, elektronické knihy a apli-
kace poskytuji moznost prozkou-
mat jeho svét. Novy multimedidlni
projekt zahdjeny na Den matek
2010 - Pouto matky a ditéte: biolo-
gie lasky, jehoz producentem je spo-
le¢nost TheVisualMD.com s kon-
sorciem partnert, odhaluje dosud
nezverejnéné védecké vizualizace
zobrazujici mimotadnou biologic-
kou vazbu mezi matkou a ditétem.

Popularita Deepaka Chopry jako
mezinarodné uznavaného lektora
a fe¢nika je ilustrovana ptsobivym
seznamem Cestnych tituld a oce-
néni. Dr. Chopra je ¢lenem Ameri-
can College of Physicians (Narodni

Deepak Chopra

organizace internist®), Americk
asociace klinickych endokrinol¢
gli a hostujicim profesorem ,Exi
cutive Programs” na Kellogg Schoi
of Management na Northwester
University.

Univerzita

Jana Amose Komenského
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Institut ocefiovani majetku Vysoké sSkoly ekonomické v Praze
otevira na podzim 2014 dalsi roénik &tyfsemestralnich kurzii pro pfipravu znalct a odhadci

VE SPECIALIZACICH:

a) oceriovani nemovitosti,

b) ocefiovani podniku (obchodniho zavodu),
¢) ocenovani nehmotného majetku.

Podrobné informace a prihlasky je mozné stahnout z internetu nebo telefonicky pozadat o jejich zaslani

INFORMACE A PRIHLASKY:
HN046250

internet: http://iom.vse.cz (bez www), e-mail: iom@vse.cz
tel.: 224 095 496 (cca 8.00 az 14.00 hod.), pfip. 224 095 732
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Jaké bylo vase détstvi v Indii?
Ovlivnila vas pfi dospivani spisSe
tamni kultura a mentalita, nebo
vase rodina? !
Narodil jsem se roku 1946 v Novém
Dilli v Indii jako jeden ze dvou sy-.
ntt vyznamného kardiologa. Otec
pracoval jako primaf tamni ne-
mocnice a zaroveil i slouzil jako
nadporucik britské armady. Ja i mdj
mladsi bratr Sanjiv jsme byli vy-
chovani v privilegované indické
domécnosti. Doma jsme cetli klasi-
ky britské literatury a dokonce jsme
se ucili nazpamét jména londyn-
skych ulic.

Béhem studii na stfedni $kole
jsem se chtél stat hercem nebo no-
vinafem. Velice mé ovlivnila kniha
Arrowsmith od Sinclaira Lewise
(roman z lékarského prostiedi,
za ktery autor obdrzel Pulitzerovu
cenu - pozx_l_.:;aut.). Kniha byla mou
inspiraci prokariéru lékate.

Proc jste za své utocisté posléze
zvolil pravé USA?

Kdyz mi bylo sedmnéct, pfihlasil
jsem se na studia mediciny v Indii.
Skola, kterou jsem navstévoval,
byla financovana nékolika fondy
ze Spojenych statt, jednim z darca
byl i Rockerfellertav fond. Tim jsem
ziskal vzdélani, které se kvalitativ-
né i kvantitativné vyrovnalo vzdé-
lan{ ve Spojenych statech.

Nékolik tydnt pted promoci
jsem obdrzel pozvanku na staz
v méstecku Plainfield v New Jer-
sey. Byla to jedine¢na prilezitost
a navic bylo vSe hrazené.

Co vas pfimélo vzdat se Gispésné
nastartované kariéry endokrino-
loga a stat se spiritualnim lé¢i-
telem?

Na zacatku kariéry jsem pracoval
v nékolika nemocnicich v Bostonu.
V tomto obdobi mi také ptisla pod
ruku kniha o transcendentnim lé-
deni. Zménila nejen mij Zivot, ale
i smér, kterym jsem se potom jako
lékar zacal ubirat. Byl jsem rozca-
rovany tim, jak zapadni medicina

v praxi spoléhd pouze na léky
na predpis. Uvédomoval jsem si,
jak limitujici jsou jeji praktiky.
Rozhodl jsem se tedy pro radi-
kalni zménu: dal jsem vypovéd
v nemocnici a spolu s Maharishi
Mahesh Yogi jsme zalozili Centrum
zdravi. Pozdéji jsem zalozil Americ-
kou asociaci ayurvédské mediciny.

Pozorujete v prithéhu let zmény
ve vztahu lidi k alternativni me-
diciné a zdravému zivotnimu
stylu? Zajimaji se o tyto oblasti
vice, nez kdyz jste zacinal?

Ano, musim fici, Ze v porovnani
s dobou minulou si alternativni me-
dicina ziskava stdle vice ptiznivca.
Spousta lidi se radéji jesté plné
spoléha na farmaceutika zapadni
mediciny a zapomina, Ze lékafi ne-
jsou zodpovédni za jejich dobrou
pohodu.

Velkda vétsina lidi neni obezna-.

mena s poslednimi vysledky védy
a vyzkumt, tykajicich se propojeni

lidského téla a mysli. Pomoci si -

Péce

musime predevsim sami.
o sebe sama je véc, kterou si uz ne-
mtizeme déle dovolit piehlizet.

Péce o sebe sama je mnohem
lepsi termin neZ prevence. Za prve,
zni mnohem pozitivnéji - podni-
kéte kroky, jimiz se zlepSuje vas zi-
votni styl, nejde vam jen o to drzet
si nemoci od téla. Za druhé, péce
o sebe sama zahrnuje v$echny di-
lezité aspekty vaseho byti: fyzické,
emocionalni, spiritudlni a envi-
ronmentalni. Pfi léceni jiz vznik-
lych nemoci je idedlnim feSenim
spoluprace s lékatem, ktery je vel-
mi dobfe obeznamen s obéma smé-
ry, praktickou i alternativni medi-
cinou. ]

V poslednich dobé zacali lidé
hojnéji vyuzivat sluzeb kouci
osobniho rozvoje, ¢im je to po-
dle vas zptisobeno?

Souhlasim s vami, Ze poptavka po
osobnim kou¢ingu je dnes mnohem
vyssi, nez byla pted lety. Myslim,
Ze je to zptisobené tim, jakym 3
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Zivotnim stylem dnes vlastné Zije-
me. Doba se méni velice rychle ne-
jen po strance elektronickych ino-
vaci, a jedinec tak hleda cestu, jak
se se zménou vyporadat co mozna
nejefektivnéji a jak ji integrovat
do svého Zivota tak, aby mu byla
piinosem.’

Kouc osobniho rozvoje je nejen
zdrojem nejnovéjsich poznatka
a osvédcenych systémt, ale je tu pro
nas i svou duslednosti v okamziku,
kdy se béhem procesu transformace
chystame polevit v integraci no-
vych osobnich struktur.

Jaké jsou podle vas hlavni diivo-
dy, pro¢ v soucasnosti ¢im dal
vice lidi, a to i velmi mladych,
ohroZuje riziko mrtvice a nemoci
jako obezita, rakovina ¢i riizna
depresivni onemocnéni?

Spatna Zivotosprava, nedbani o po-
tieby fyzické, dusevni i duchovni -
to jsou ty pficiny. PéCe o sebe sama
je kli¢. Prvni, co musite udélat, je,
Ze se zbavite veskerého fyzického

INZERCE

stradani. Jakmile se vam to podafi,
vaSe psychické trapeni se zmirni.
Télo a duse jsou totiZ propojeny.

Spravna péce o nase télo nam
pomuize navodit stav homeostaze;
lé¢ba nemiize zadit, pokud se nase
télo nenachazi v tomto stavu. Ho-
meostaze je pfirozeny stav naseho
téla, kdy je schopno se samo rege-
nerovat a lécit.

Ve svych knihach zdiiraziiujete,
Ze jednou z nejzasadnéjsich véci
je pecovat o sebe sama. Co
véechno by méla tato péce zahr-
novat?
Péce o duch i télo, jedno druhym
neodmyslitelné prolind. Zdrava
a vyvazena Zivotosprava je zakla-
dem $tastné existence. Zbavte se
stresu, inavy a psychické vycerpa-
nosti. Na oba tyto neduhy mam
hned nékolik doporucdeni. Miizete
je aplikovat postupné, nebo jesté
lépe hned vSechny najednou:

1. Meditujte.

2. Dopfejte si dostatek spanku.

fatir

rektorka univerzity
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bakala¥ské a magisterské studijni obory:
e ckonomické ® humanitni & pravné-spravn{ e informaticke

‘musim se ucit od nejlepsich

jsem si vybral CEVRO

Stanu se lispésn
manazerem.
Pavel, student CEVRO INSTITL

Abych mohl v budoucnu
pomyslet na kariéru
lisp&&ného manazera,

a ziskat néco navic. Proto

INSTITUT, obor Ekonomie—
Hospodarska politika.
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3. Cvicte jogu.
4. Vénujte se aktivitdm, které
vas bavi, milujte. '

Poradite mladym lidem, jak krii-
ek po kriicku budovat tispésnou
kariéru, a nepfijit pfitom o ro-
zum, ani o zdravi? Je diilezité
mit vedle materialnich jistot
i dostatek jistot duchovnich?
Pfedevsim bych chtél zdiiraznit, Ze
uspéch neni néco, co je jakkoliv da-
né. Je to proces, ktery neni defino-
van zadnymi konkrétnimi okamzi-
ky nebo uddlostmi. MtiZe to znit
trochu jako klisé, ale tispéch je ces-
ta, je to neustale probihajici proces.
Pamatujte si, Ze divodem, pro¢
cestujeme, neni to, abychom dora-
zili do cile. Cestujeme proto, aby-
chom béhem cesty poznali co nej-
vice zkuSenosti, které nam pfina-
Seji radost a kterych si cenime. Po-
kud je vas tispéch limitovany defi-
nici materidlniho uspéchu, nebu-
dete se nikdy citit $tastni. Nikdy se
nebudete citit naplnéni, potad bu-
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dete potiebovat vice a vice na to,
abyste se citili tispésni.
Pokud se nechate inspirovat

~ hlasem svého nitra, a bude-li jedi-

nym, co pocitite, naplnéni vaseho
osobniho poslani, ted to mozna
zni az ironicky, ale pravé v tomto
okamziku k vam materialn{ statky
za¢nou piichazet v takovych kvan-

- tech, o jakych se vam ani nesnilo.

Ridte se biorytmy svého téla,
dulezity je i odpocinek a ¢as na re-
kreaci, o dostatku zdravého span-
ku nemluvé. :

Pomiize lidem k lepsim vyko-
niim, kdyz si ve svém nabitém
programu najdou pouhych pét
nebo deset minut na, jak vy Fi-
kate, ,prosté byti”?

Urdité. Uplné nejlepsi je meditovat
dvakrat denné; nejprve brzy rano,
jesté pred tim, nez se umyjeme
a nasniddame, a dale potom pozdéji
odpoledne nebo vecer po skonceni
nasi prace ¢i pred vederi. Tyto dva
¢asové useky stravené v hlubokém

klidu, v kombinaci s nasi kazdo-
denni produktivni ¢innosti, jsou
kroky k nasemu duchovnimu roz-
voji a sebepoznani.

Plati podle vas staré znamé pfi-
slovi, Ze kazdy je tak stary,

na kolik se citi?

Ano, je to tak. VSechno vychazi
z nasi perspektivy, z naseho proci-
téného ndzoru - ten ma potom vliv
na na$ biologicky vék. Jedna z vé-
ci, kterou musime pro sebe udélat,
je, Ze se osvobodime ze sparti nase-
ho souc¢asného presvédcéeni.

Nami upravené védomi, i s jeho
limitujicimi presvédc¢enimi, je vlast-
né nasim vézenim. Kdyz zménime
svou perspektivu ve trech bodech:
vnimani téla, vnimani ¢asu a pre-
svéddeni ohledné starnuti, bude na-
Se télo vyzarovat tyto nové jistoty.

Jste presvéddeni, ze starnuti je
nevyhnutelné a Ze lidské télo star-
nutim degraduje? Je-li pravé toto
vasim presvédéenim, je také tim,
co se s va$im télem bude v budouc-

nu dit. Anebo si myslite, Ze ¢im vi
ce starnete, tim vice nabyvat
na vitalité a svéZesti? A i s pfiby
vajicim vékem mate zdravé télo
které vam ptinasi radost, slouz
vam klidn4, bystra mysl?

Jestlize vase presvédceni jsot
takova, vase télo bude vyzatova
praveé tuto pravdu.

Jakymi zasadami pro Stastny

a spokojeny Zivot se Fidite vy
sam?

Podélim se s vami o jednu techni
ku, kterou pouzivam. Nesmite s
zaméfovat na ,ja“ a ,moje*. Hledej
te propojeni se v§im, co okolo seb:
vidite, se v8im, co existuje. Sou
stfedte se na to, Ze vasim ukolen
je ¢init druhé lidi $tastnymi. Udé
lejte si ¢as na meditaci.

Délejte sva rozhodnuti uvédo
méle, vzdy se sami sebe zeptejte
“U¢ini mé tato volba $tastnym, ¢
ne? Budou i ostatni $tastni v dd
sledku mé volby?*
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MATE HLAVU V JINEM STAVU?

NASTARTUJTE SE

HN046037

Nenechte si ujit pfileZitost, jak
nastartovat své podnikani! Sledujte
pravidla grantového programu,
pribéhy podnikatelti | dalsi zajimavée
tipy na www.nastartujtese.cz
nebo na www.facebook.com/
nastartujtese.cz

Michal Panek, manazer Segmentového fizeni
— Retail v Komeréni bance. Sdilet pfiklady
mladych podnikatelti a oponovat jejich pod-
nikatelské zaméry je stejné tak hlavni naplini
projektu ,,Svou cestou — Young Business*,
ktery zastituje odborny garant programu
Nastartujte se, Asociace malych a stred-
nich podnikél a Zivnostnika CR. Prihlasit se
miZe kdokoliv. Stasi mit ICO, chut podni-
kat a zpracovat zajimavy a zivotaschopny
podnikatelsky plan.

Sanci uspé&t ma kazdy, bez ohledu na pied-
chozi zkuSenost s podnikanim.

Komeréni banka a Asociace malych a strednich
podniki a zivhostniki CR pomohou vasemu
podnikani na svét.

Novy ro¢nik grantového programu Nastartujte se

. totiz pravé zagina. Diky podpore Komer&ni banky

mohou mladi podnikatelé v ramci grantového pro-
gramu Nastartujte se realizovat své podnikatelské
zaméry a nejlepsi podnikatelsky projekt ziskd pod-

poru 300 tisic K&! Program Nastartujte se nepo-
maha jen finanéné. VSichni zapojeni podnikatelé
a firmy se zviditelnf a vybrané projekty ziskaji i dal-
§i ceny, jako napriklad osobnostni psychologické
testy, odborné konzultace a jiné benefity od part-
nerd programu. ,Chceme zadinajici podnikatele
podporit v jejich Usili a motivovat je k aktivité a kre-
ativité. Diky grantovému programu navic usnadni-
me nejlepSim z nich jejich zaméry realizovat,” uvadi
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AMSP €R
ASOCIACE MALYCH STREDNICH
PODNIKO A ZIVNOSTNIKU CR

NA PARTNERSTVI ZALEZI
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Vas Zivotni cil ¢eka jen na to,
abyste ho objevili

Nejlepsi rada pro mladé
lidi, co se kariéry

a osobniho ristu tyce,
je: zamyslete se alespoii
na chvilku a poloZte si
hluboké Zivotni otazky
- Kdo jsem? Co vlastné
viibec chci?

o0 je mym poslanim? Co mé

¢ini opravdu $tastnym?

Jaké jsou moje jedinecné

schopnosti a dovednosti
a jak je mohu uplathit? Jaci jsou
moji hrdinové v mytologii, historii
nebo v nabozenstvi? Mohou byt ty-
to postavy ¢i lidé mym osobnim
vzorem? Jaky druh vztahtt bych
chtél/a navazovat pfi interakci se
svym okolim?

Pokud se takto zeptate sami se-
be, zivot vas privede k odpovédim.
Ale musite témito otazkami zit. Ja
osobné definuji tispéch jako po-
stupné uskutecniovani hodnot-
nych cilti: byt empaticky a Zit pro
to, co miluji.

Cesta k uspéchu

Uspéch znamend schopnost napl-
fBovat osobni prani bez Gsili.
Uspéch, véetné ziskani bohatstvi,
se vzdy povazoval za proces vyZa-
dujici namahavou praci. Casto se
ma za to, ze tspéchu nelze dosah-
nout jinak nez na ukor ostatnich.
K tspéchu a blahobytu musime za-
ujmout duchovnéjsi postoj, nebot

blahobyt a hojnost jsou vydatnym.

zdrojem vSeho dobrého, ¢eho se
nam v zivoté dostava.

Materialni blahobyt ve svém pl-
ném vyjadreni je véci, kterd nam
tuto cestu zpifjemtuje. Uspéch
vsak také zahrnuje dobré zdravi,
energii a Zivotni optimismus, napl-
nujici vztahy, tvtrci svobodu, emo-
cionalni a psychickou vyrovna-
nost, pocit pohody a klid mysli.

Ovsem i tehdy, budeme-li zazi-
vat vsechno to, co jsem pravé uve-
dl, budeme stale pocitovat, Ze na-

plnéni naseho zivota neni dokona-

1é; to, co postradame, je péce o za-
rodky na$i boZské podstaty, jez
v nas diimaji.

Kazdy z nés je ve skute¢nosti
skrytym boZstvim, jez je maskova-
no rafinovanym pfevlekem, a boho-

vé a bohyné v embryonalnim stadiu -

skryvajici se v nasem nitru usiluji
0 své plné projeveni a zhmotnéni.

Skuteény tispéch proto spociva
v prozitku zazracného odhaleni
nasi vlastni bozské podstaty. Toto
odhaleni znamend, ze svoji boz-
skou podstatu za¢neme vnimat
za vSech okolnosti - at budeme
kdekoli a cokoli prozivat, budeme
ji stale spatfovat - v détskych
o¢ich, v krase kvétin ¢i v ptacim le-
tu. Jakmile za¢neme nepietrzité

prozivat sviyj Zivot jakozto zazrac-
ny vyraz bozstvi, pochopime pra-
vy vyznam tspéchu.

Od zGZeného védomi

k cistému

Vétsina z nas ma pouze tzv. ,zizené
védomi“, je to jako bychom se snazi-
li osvitit velkou mistnost plamenem
jedné svicky. Kdyz bychom mist-
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nost nasvitili lucernou, dostaneme
yrozsitené védomi, zatimco rozhr-
nutim tézkych zavést, kdy okny za-
calo proudit dovnitt slune¢ni svét-
lo, ziskame ,,Cisté védomi®.

Ztzené védomi znamena, Ze Zi-
jete' ve strachu. Citite se oddéleni

od pavuciny socidlni interakce

okolo vas, a pravé to ve vas vyvola-
va pocit tzkosti. Zuzené védomi
ma také samoziejmé vliv na vase
nalady. Budete se citit nervézni,
deprimovani, a tim bude vase vni-
mani okoli jesté vice predpojaté.

Zacnete vnimat jakoukoliv si-
tuaci jako krizi. Vase vinimani rea-
lity tim bude ovlivnéno stejné ja-
ko vase ocekavani. Vase nalady
povedou k Zivotnim nezdartim.
Na druhé strané, kdyZ potom roz-
Sitite své védomi, v§echny tyto vé-
cise zméni: vira a presvédcenti, po-
city a vjemy. Udalosti, které jste
vnimali jako krize, se stanou pri-
leZitostmi k tspéchu.

Pro tento druh vnimani pouzi-
vam termin ,,tvirci nespokojenost®.
Je-li vase usili beze strachu, potom
je vSe na spravné cesté. My vsichni
chceme néceho dosdhnout, ale ne-
smime se s vysledkem naseho tsili
ztotoziovat, aby se tim nenarusila
nase rovnovaha a nase schopnost
dosahnout vysledku. Snazte se o to,
abyste v okamziku dosazeni vysled-
ku byli v rovnoviéze, tak je to totiz
spravne.

Zlomové Zivotni situace
Mozna si fikate, jak mam zistat
vyrovnany, kdyz jsem jiz delsi do-

_bu nezaméstnany a propadam zou-
falstvi? Pro jedince, ktef se v této
situaci pravé nachdzeji (a nemust
se to tykat veskeré nezaméstnané
populace), mize byt nezaméstna-
nost prilezitosti ke zjisténi jejich
pravého cile, smyslu a k vyjadreni
jejich jedineénosti.

V New Yorku jsem potkal mla-
dou Zenu, ktera byla pravé propus-
téna z prace. Pracovala jiz delsi do-
bu v oboru technologii a prace ji
pfinasela spoustu stresu. Zeptal
jsem se ji, jestli ji prace t&si. Jeji od-
povéd znéla: ,NeX Zeptal jsem se
tedy: ,,Co vds vlastné bavi?“ Ona
na to odpovédéla: ,Varfeni, chtéla
bych byt $éfkuchatem.

»Pro¢ tedy nezalozite firmu, kte-
ra se zabyva vyrobou a dodavkou
obderstveni pro firemni vecirky
a akce?“reagoval jsem. ,,S kym mam
tu firmu zaloZit, a navic prece ne-

mam zadny kapital?“ Poradil jsem ji:
»\Nepottebujete ani partnery, ani ka-
pital. Za¢néte se propagovat pro-
stfednictvim internetu a LinkedIn“

O rok pozdéji je tatdZ Zena ma-
jitelkou prosperujici firmy s dva-
ceti zaméstnanci a pifjmy mno-
hem vy$$imi, nez kdyZ pracovala
v technologiich.

Tady mate ndzorny piiklad kre-
ativity ve chvili krize. Kazd4 krize
je zaroven prilezitosti, ale musite
si uvédomit, kde se ta prilezitost
nachazi. :

Ve zpravach i v novinach se
Casto objevuji titulky o probihajici
ekonomické krizi. Tato krize je
pouze zdanliva. Nikdo z nas ne-
ztratil schopnost inovovat a byt
kreativni. Neustale jsme obklope-
ni a podporovani pottebami nasi
civilizace. Sta¢i se jen zamyslet.

Zakouseni ticha
znamena se pravidel-
né odpoutavat
od mluveného slova.

Podivejte se napiiklad na globalni
uspéchy Twitteru, Apple a Googlu:
u zrozeni vSeho stala myslenka.
Tyto nazory sdileji nejlepsi védci
a badatelé z celého svéta.

Technologie kolem néas
V dne$nim zrychleném svété je po-
uzivéni technologii samoziejmos-
tl. Jaky mam na to osobni nazor?
Technologie jako takova je neutral-
ni. A potom, technologie je neza-
stavitelnd. Je to dalsi faze lidské
evoluce, a to obzvlasté jedna-li se
o pouzivani socidlnich siti a inter-
netu pro rozsifeni nadeho myslent.
Nase myslenky uz netkvi pouze
v nasem mozku. Pii komunikaci
s celym svétem pomalu, ale jisté
prekonavame etnické, rasové, na-
bozenské i statni hranice. Pokud
jste ovSem rozptyleni a o¢arovani
touto technologii, miiZe to mit sa-
moziejmé vliv na vas pocit poho-
dy a $tésti. Na druhé strané, po-
kud rozumite potencialtim tech-
nologie, potom chdpete, Ze pouze
touto cestou se daji vytesit rasové

neshody, véilky a terorismus, eko-
logické devastace.

Prakticka cviceni

Na zavér se s vami podélim o prak-
tick4 cvifeni, kterymi mizete do-
sahnout rovnovéhy. Jednim z moz-
nych zpusob, jak si rozsifit védo-
mi je denni praxe zahrnujici tichou
meditaci a zaujimani postojii bez
soudt a hodnocenti. Idedlni by bylo,
kdybyste meditovali alesponi tficet
minut rdno a tficet minut vecer.
RovnéZ ¢as straveny v ptirodé vam
otevira dvere do prostoru neome-
zenych moznosti, jehoZ vlastnost-
mi jsou nekonecna tvofivost, svo-
boda a blaZenost.

Praktikovani ticha znamend
vyhradit si uréity ¢as na pouhé By-
ti. ZakouSeni ticha znamend se
pravidelné odpoutévat od mluve-
ného slova. Znamenad to rovnéz se
pravidelné vzddvat takovych ¢in-
nosti, jako je sledovani televize,
poslouchdni radia a ¢tenf. Kdy# si
nikdy nedoptejete ptilezitost pro-
zit ticho, va$ vnittni dialog bude
¢im dal boutlivéjsi.

Kazdy den si na prozitek ticha
vyhradte trosku ¢asu. Nebo si jed-
noduse dejte zavazek, Ze v uréitou
dobu dne budete dodrzovat ticho.
Mohou to byt dvé hodiny denné,
nebo pokud se vim to zd4 moc,
tieba jen hodinu denné. Cas od ¢a-
su si prozitek ticha rozsifte na ce-
ly den, na dva dny nebo dokonce
ina tyden. :

Co se vlastné déje, kdyz se po-
nofite do ticha? Zpocitku to jen
zintenzivni vas vnitfni dialog. Bu-
dete pocitovat silné nutkani véci
vyslovovat nahlas. Vidél jsem lidi,
kteti malem zesileli, kdyZ se popr-
vé rozhodli prozit cely den nebo
dva v tichu. Nutkavy pocit hovofit
u nich nahle vyvolal silné rozruse-
ni. Pokud u ml¢eni vydrzeli, jejich
vnitini dialog se postupné zacal
zklidnovat.

Ticho se brzy stane hlubokym.
Je to proto, Ze mysl se po chvili
vzda; uvédomi si totiZ, ze nema
vyznam, aby se stale tocila dokola,

kdyz vy - vase J4, duch, ten, ktery

¢ini rozhodnuti - jste se doc¢asné
vzdali mluveni. Kdyz se pak vniti-
ni dialog ztisi, za¢nete prozivat ti-
chost a klid pole ¢isté potenciality
a kreativity.

Pfeji vam hodné uspécha! &

Deepak Chopra
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