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0SOBNE STANOVISKO

Recnik stal pred skupinou alkoholikov, pripraveny dokazat’ im, raz a navzdy,
ze alkohol je zlo, ktoré nema obdoby. Na pddiu mal Cosi, ¢o vyzeralo ako
dve identické nadoby priezracnej tekutiny. Vyhlasil, Ze v jednej je Cista voda
a druhd je plna neriedeného alkoholu. Do prvej nadoby vlozil malého chro-
baka a vsetci sledovali, ako sa plavi smerom ku sklu a lezie az na vrchol na-
doby. Potom recnik vzal do ruky druhého chrobdka a vlozil ho do nadoby
s alkoholom. Chrobak sa rozpustil pred o¢ami jeho divakov. ,,Takze,” povedal
recnik. ,,Aké z toho plynie poucenie?* Zozadu miestnosti sa ozval jasny hlas:
,,Ak ¢lovek pije alkohol, o¢ividne nedostane ¢ervy.*

Tato kniha vam nasadi do hlavy vela ,,chrobakov®. Jej slova budete vni-
mat’ presne tak, ako ich chcete vnimat’, v zavislosti od vasich vlastnych hod-
ndt, nazorov, predsudkov a od toho, Co ste zazili. SebazniCujuce spravanie
a sposoby, ako s nim skoncovat,, st citlivé témy. Mozno vam ponor do svojho
vnutra s imyslom jeho zmeny znie ako nieco, ¢o by ste radi dosiahli, no vase
spravanie Casto vypoveda o opaku. Zmenit sa je fuska. Eliminovat myslien-
ky, ktoré zivia vase sebaznicujlice pocity ¢i spravanie, je tazka drina, a ak ste
ako vicsina l'udi, tak vSetko vo vas sa bude proti nej burit. Aj ked’ je v tejto
knihe vela ,,chrobakov®, myslim si, ze sa vam bude pacit. Ja ju zboziujem!
A uzival som si jej pisanie.

Nemyslim si vSak, ze dusevné zdravie by sa malo liecit’ narazovo, ani nie

som zastancom predstavy, Ze musi nutne ist’ o nejaky smrtel'ne vazny vykon,
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prespikovany nezrozumitel'nou terminologiou. Snazil som sa vyhybat zlozi-
tym vyrazom, a to najmé preto, ze si nemyslim, ze ,,$tastie je Cosi zlozité.

Zdravie je prirodzeny stav a prostriedky na to, ako ho dosiahnut, mame
k dispozicii vSetci. Som presvedceny, ze tvrda praca, jasna mysel, nadhl'ad
a sebavedomie su tie spravne ingrediencie, ktoré pri namieSani v spravnom
pomere vytvaraju efektivny zivot. Neverim v Ziadne zazraky na pockanie ¢i
exkurzy do vaSej minulosti, ktoré majui odhalit, Ze ,,vas nespravne ucili cho-
dit’' na zachod* a ze za vase nestastie je zodpovedny niekto iny.

Tato kniha predostiera pozitivny pristup k dosiahnutiu $tastia - pristup,
ktory sa zakladd na zodpovednosti za svoje ¢iny a na osobnom odhodlani
v kombinacii s chutou zit’ a tizbou byt ¢lovekom, ktorym prave chcete byt.
Tento pristup nie je zlozity, vyzaduje len zdravy rozum. Ak ste zdravy a st’ast-
ny, pristihnete sa pri myslienke: ,,Tato knihu som mohol napisat’ aj ja.*

Mate pravdu. Nemusite byt profesionalny terapeut, mat’ doktorat z me-
diciny ¢i socialnej prace, aby ste pochopili principy efektivneho zivota. To
vas nenauci ziadna Skola ani kniha. Naucite sa to tak, ze budete odhodlany
dosiahnut’ $tastie a nieCo pre to aj urobit. Na tomto pracujem kazdy den,
pri¢om zaroven poméaham ostatnym robit’ podobné rozhodnutia.

Kazda kapitola tejto knihy je pisana ako terapeutické sedenie. Tento pri-
stup ma za ciel’ poskytnit’ vam €o najviac moznosti na to, aby ste si vedeli
pomoct’ sam. Vzdy sa odkryva jedna citliva zona vasho myslenia alebo jeden
druh sebadestrukéného spravania a skima sa, ¢o takémuto spravaniu histo-
ricky predchadzalo v nasej kultire (a teda aj vo vas). Kniha vam ma v prvom
rade pomdct’ pochopit’, preco ste v istej sebazniCujucej zoéne uvdzneny. Po-
tom sa podrobne rozobera Specifické spravanie, ktoré s touto citlivou zénou
suvisi. Typy spravania, o ktorych bude re¢, si kazdodenné Cinnosti, ktoré sa
sice javia ako absolitne normalne, no v skuto¢nosti maju $kodlivy vplyv na
vase Stastie. Nie st to ziadne prejavy tazkych, klinickych pripadov emocné-
ho narusSenia, skor ide o bezné neurotické signaly, ktoré vSetci vysielame.
Ked’ sa pozrieme na spravanie v jednotlivych citlivych zénach vasho mys-
lenia, budeme pokracovat’ skimanim dovodov, preco tak lipneme na spra-
vani, ktoré nam neprinasa Stastic. Tu sa nevyhneme dokladnému pohladu
na systém psychologickej podpory, ktory ste si vypestovali, aby ste si seba-
zni¢ujuce spravanie udrzali, miesto toho, aby ste s nim prestali. Tato Cast’
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sa usiluje odpovedat’ na otazky: ,,Co mi moje spravanie prinasa?“ a ,,Preco
v fiom pokracujem, ked mi $kodi?*. Pri skimani jednotlivych citlivych zén
si uréite v§imnete, ze kazda zo zaverecnych Casti kapitoly nesie podobné
posolstva. Zistite, ze dovody, pre ktoré pokracujete v neurotickom* sprava-
ni, su viac-menej rovnaké vo vsetkych citlivych zénach, v ktorych chybne
rozmyslate. Je jednoducho bezpecnejSie lipnit’ na naucenej reakcii, hoci ma
sebadestrukény charakter. Ak do svojich citlivych zon nebudete zasahovat,
mozete sa navySe vyhnit' nutnosti zmeny a prijatia zodpovednosti. Pre t
bezpecnost’ a istotu vam to bude aj vyhovovat, ako sa docitate v tejto kni-
he. Zacnete chéapat, ze vas systém psychologickej podpory vas zbavuje viny
a zadupava akukol'vek moznost’ zmeny. Skutoc¢nost’, Ze mnohé crty sebades-
trukéného spravania obhajujete presne tymito dovodmi, vam vas celkovy
rast len ulahcuje. Zbavte sa tychto dévodov a zbavite sa aj citlivych zon,
v ktorych sam seba klamete.

V kazdej kapitole najdete niekol’ko priamociarych stratégii na elimino-
vanie sebadestrukéného spravania. Postup je rovnaky ako pri kazdom tera-
peutickom sedeni, ¢iZe: skimanie problému a jeho prejavov, pohlad na se-
bazni¢ujuce spravanie, ponor do dévodov tohto spravania a do konkrétnych
stratégii na eliminovanie problémovej oblasti.

Mozno sa vam bude obcas zdat’, Ze tento pristup sa stale opakuje. To je
dobré znamenie - je to signal efektivneho myslenia. Som terapeut s dlho-
ro¢nymi skusenostami. Viem, Ze na to, aby sa dostavilo efektivne myslenie
- myslenie, ktoré méze zmenit' sebadestrukéné spravanie - nestaci len nieco
povedat’. Ponaranie do seba musi byt opakované - zas a znova. Iba vtedy, ked’
ho plne prijmete a pochopite, mozete zacat’ menit’ svoje spravanie. Preto tre-
ba niektoré témy na strankach tejto knihy neustale zdoraziovat, tak ako ich
treba znova a znova vytahovat na jednotlivych terapeutickych sedeniach.

Knihou sa vinu dve zakladné témy. Prva sa dotyka vasSej schopnosti robit’
zmeny vo vasich emoéciach. Zaénite skimat’ zivot vo svetle rozhodnuti, ktoré
ste urobili alebo nedokazali urobit’. To prenesie celtl zodpovednost’ za to, aky

* Pojem neurdza zastreSuje rozne funkéné psychické poruchy, ktoré zahfiiaji pocity
uzkosti, strachu a duSevnej nerovnovahy. Na rozdiel od psychéz a porich osob-
nosti nezasahuju schopnost’ pacientov racionalne uvazovat. Neurdza je chorobou
socialnych vztahov, (redakéna poznamka)
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ste a Co ste urobili, na vas. Stat’ sa StastnejSim a efektivnejSim znamena viac
si uvedomovat’ svoje moznosti volby. STE VYSLEDKOM SVOJICH VOLIEB
a ja si trafam tvrdit, ze s dostato¢nou motivaciou a snahou mozete byt ¢im-
kol'vek, ¢im sa rozhodnete byt

Druha téma, ktora bude na tychto strankach zdoraziiovana, je prebratie
kontroly nad tym, ¢o prave prezivate. Tato fraza sa bude Casto opakovat. Je
nevyhnutnou podmienkou odstraiiovania vasich citlivych zoén a dosiahnutia
vasho §tastia. Existuje iba jedina chvila, v ktorej mozete vSetko prezit’ - ta
pritomna. A predsa tol’kym Casom plytvame, ked’ rozoberame, Co sa uz stalo
alebo sa esSte len stane. Najdenie Gplného uspokojenia vo svojej pritomnej
chvili je zdkladnym kamenom efektivneho Zivota a doslova vSetko sebazni-
Cujuce spravanie (vSetky citlivé zony, v ktorych chybne rozmyslame) spoci-
vaju v snahe zit’ v inom case ako prave teraz.

Volba a zitie v pritomnej chvili budi zdorazinované takmer na kazdej
stranke tejto knihy. Ak budete Citat’ pozorne, ¢oskoro si zacnete klast’ otazky,
ktoré vam nikdy predtym ani nenapadli. ,,Preco som si v tejto chvili zvolil zla
naladu?“ a ,,Ako mozem lepSie vyuzit' svoje pritomné chvile?* su zakladné
otazky ¢loveka na ceste z citlivych zon k sebadovere a k St’astiu.

Kniha sa kon¢i kratkym portrétom cloveka, ktory eliminoval vsetky svoje
citlivé zoény a zije vo svete ovladanom zvnutra, nie zvonka. Nasledujucich
dvadsat’pdt’ otdzok ma zmerat’ vaSe schopnosti zvolit' si §tastny a naplneny
zivot. Bud’te pri ich zodpovedani ¢o najobjektivnejsi. Ohodnot'te seba a svo-
ju schopnost’ zit' v pritomnej chvili. Suhlasné odpovede znamenaju, Ze ste
problematiku zvladli a dokazete sa efektivne rozhodovat'.

1. Ste presvedceny, ze svoju mysel ovladate vy? (Kapitola I)

. Dokazete kontrolovat svoje pocity? (Kapitola I)

. Vychadza vasa motivacia skor zvnutra ako zvonka? (Kapitola VII)
. Zaobidete sa bez uznania od ostatnych? (Kapitola III)

. Stanovujete si vlastné pravidla spravania? (Kapitola VII)

. Nezvézuje vas tuzba po spravodlivosti a poctivosti? (Kapitola VIII)

N N AW

. Dokazete sa prijat’ takého, aky ste, a nestazovat sa? (Kapitola II)
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8. Zaobidete sa bez vzhliadania k hrdinom? (Kapitola VIII)
9. Ste skor ¢lovek ¢inu ako kritik? (Kapitola IX)
10. Prijimate zdhadné a nezname? (Kapitola VI)

11. Dokazete sa vyhnut’ charakterizovaniu seba samého v pevnych
mantineloch? (Kapitola IV)

12. Dokazete sa mat’ rad za kazdych okolnosti? (Kapitola II)
13. Dokazete si vypestovat, Co si zasadite? (Kapitola X)

14. Dokazete sa zbavit’ vSetkych vztahov zalozenych na vyuzivani toho
druhého? (Kapitola X)

15. Eliminovali ste zo svojho Zivota vSetko obvinovanie a hl'adanie
vinnika? (Kapitola VII)

16. Oslobodili ste sa od pocitu viny? (Kapitola V)

17. Dokazete sa zbavit’ obav z buducnosti? (Kapitola V)

18. Dokazete davat a prijimat’ lasku? (Kapitola IT)

19. Dokazete zo svojho zivota vylucit opantavajici hnev? (Kapitola XI)

20. Patri k vaSmu Zivotnému §tylu odstvanie veci na neskorsie? Alebo
ste sa toho uz zbavili? (Kapitola IX)

21. Naucili ste sa efektivne prehravat? (Kapitola VI)

22. Dokazete si uzit’ spontannost’ bez planovania? (Kapitola VI)
23. Dokazete ocenit’ a vytvarat humor? (Kapitola XI)

24. Spravaju sa k vam ostatni tak, ako si zelate? (Kapitola X)

25. Motivuje vas skor potencial rastu ako potreba napravania
nedostatkov? (Kapitola I)

V kazdej chvili svojho zivota si mdzete vybrat, ¢i na uvedené otazky odpo-
viete ano alebo nie, ak ste ochotny postavit’ sa proti mnohym odporacaniam
do zivota, ktoré ste si pocas zivota osvojili. Skuto¢na vol'ba spociva v tom, ¢i
si vyberiete osobnu slobodu alebo sa rozhodnete zostat' zviazany tym, ¢o od
vas Cakaju ostatni.
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Moj kamarat Doris Warshay mi raz po jednej z mojich prednasok, na
ktorej sa zucastnil, napisal basen, ktorti nazval Novy smer.

Chcem ist’ vpred, kym nohy nepovedia dost’
Az na dno svojej duse chcem siahnut’ na radost’
Chcem posunut’ hranice, rozsirit’ svoj svet
Citit, ako mysel’ a dusa rasta ako kvet

Chcem zit, existovat’, prosto ,,byt™
Pocut’ pravdu zo svojho vnutra hovorit’

Verim, Ze tato knizka vam pomoze zbavit’ sa vSetkych pochybnosti ¢i preka-
7ok, ktoré vam brania prezit’ nieCo nové a krasne, a objavit’ ¢i zvolit’ si svoj
vlastny novy smer.
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Podstata velkosti spociva v schopnosti
vybrat si osobné naplnenie v situdcidch,

v ktorych si ostatni vyberaju pochabost.

Pozrite sa ponad svoje plece. VSimnete si svojho ve¢ného spoloc¢nika. Z praktic-
kych dévodov si ho pomenujme VaSa smrt’. Tento navStevnik vdm moze nah4-
nat’ strach alebo ho mdzete vyuzit’ vo vlastny prospech. Je to vasa volba.

Kedze smrt’ trva vecne a Zivot uplynie skor, ako sa nazdate, polozte si otdzku:
,»Mal by som sa vyhybat’ ¢innostiam, ktoré naozaj chcem robit’?* ,Mal by som
svoj Zivot zit’ tak, ako chcu ostatni? , . Je dolezité veci hromadit?* ,,Je odkladanie
na neskorsie dobry spdsob, ako zit'?“ Vase odpovede sa budi dat’ pravdepodob-
ne zhrnat’ do niekol’kych slov: Zite... Bud'te sam sebou... UzZite si... Milujte.

Smrti sa mdzete bat, bezvysledne, alebo ju mdzete vyuzit na to, aby ste sa
naucili zit" efektivne. Precitajte si slovd Tolstého Ivana Iljica (z romdnu Smrt
Ivana lIljica, pozn. prekl.), ktory poCas Cakania na smrt’ premysla nad svojim
zivotom, ktory ovlddali ini, nad Zivotom, v ktorom sa vzdal kontroly nad

svojimi rozhodnutiami, aby zapadol do systému.

,,Co ak sa cely mdj Zivot uberal nespravnym smerom?* Napadlo

mu, Ze to, ¢o sa mu predtym zdalo nemozné, a to skuto¢nost’, Ze
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svoj zivot nestravil tak, ako mal, by mohla byt nakoniec prav-
da. Napadlo mu, ze jeho takmer nebadate'né impulzy, ktoré¢ vzdy
okamzite potlacil, mozno boli pravdivé a zvySok bola len falos.

A jeho pracovné povinnosti, celé usporiadanie jeho Zivota a zivo-
ta jeho rodiny ¢i vSetky jeho spolocenské a verejné zaujmy mohli
byt takisto falosné. Snazil sa to vSetko pred sebou obhdjit’ a odra-
zu pocitil slabost’ toho, ¢o obhajoval. Nebolo ¢o obhajovat'...

Ked’ nabuduce budete premyslat’ nad rozhodnutim, v ktorom budete zvazo-
vat, ¢i mate nad sebou prevziat' kontrolu a urobit’ svoje vlastné rozhodnutie,
polozte si jednu dolezitu otazku: ,,Ako dlho budem mftvy?* S touto vecnou
vyhliadkou teraz mozete urobit’ svoje vlastné rozhodnutie a nechat’ obavy,
strach, otazky, ¢i si to mozete dovolit, a vinu tym, ktori Ziju vecne.

Ak nezacnete robit’ tieto kroky, ocakavajte, Ze cely svoj zivot budete viest
tak, ako podla mienky ostatnych musite. Ak na tomto svete mate byt tak
kratko, mal by to urCite byt prijemny pobyt. Skratka, je to vas zivot. Nalozte
s nim, ako chcete vy.

Stastie a vase 1Q

Ak chcete prevziat kontrolu nad svojim Zzivotom, musite pustit z hlavy
nieckol’ko rozSirenych mytov. Predovsetkym sa zbavte predstavy, Ze inte-
ligencia je merana vasou schopnostou riesit’ zlozité problémy, Citat’, pisat
a pocitat’ na urcitej Grovni a schopnostou rychlo vyriesit abstraktné rov-
nice. Podl'a tohto pohladu na inteligenciu st Skolské vzdelanie a knizné
vedomosti jedinymi meradlami osobného naplnenia. Podporuje sa tym
urcity intelektuadlny snobizmus, ktory so sebou prinaSa aj ista demorali-
zaciu. Dospeli sme k presvedCeniu, ze niekto, kto ma viac akademickych
hodnosti, kto vynika v nejakej ucenej discipline (matematika, fyzika, vel-
ka slovna zasoba, faktografickd pamét, rychle citanie), je ,inteligentny®.
Predsa vsak sa to v psychiatrickych liecebniach hemzi pacientmi, ktori
maju vsetky nalezitosti vzdelaného cloveka - takisto ako mnohymi, ktori
ich nemaju. Skutoénym meradlom inteligencie je efektivny, Stastny zivot,
ktory zijeme kazdu jednu chvil'u kazdého dna.
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Ak ste Stastny, ak zijete naplno kazdu jednu chvilu svojho Zzivota, po-
tom ste inteligentny c¢lovek. RieSenie problémov je uzitoénym bonusom
k vasmu $t’astiu, ale ak viete, ze napriek svojej neschopnosti vyriesit’ urcity
problém si mozete stale vybrat’ Stastie, alebo asponn odmietnut’ zvolit’ si
nest’astie, potom ste inteligentny. Ste inteligentny, pretoze mate dokonalu
zbrait proti obavanému nervovému kolapsu. Ano - proti tomu, omu sa
hovori prasknutie nervov.

Mozno vas to prekvapi, ale ni¢ také ako prasknutic nervov neexistu-
je. Nervy nepraskaju. Rozrezte ludské telo a pohladajte prasknuté ner-
vy. Ni¢ nendjdete. ,Inteligentni l'udia nemavaju nervovy kolaps, pretoze
maju kontrolu nad svojim zZivotom. Vedia, ako si maji zvolit' $tastie a od-
mietnut’ depresiu, pretoze si vedia poradit’ s problémami vo svojom Zivote.
Vsimnite si, ze som nenapisal vyriesit’ problémy. Tito l'udia nemeraji svoju
inteligenciu podla svojej schopnosti riesit' problémy, ale podla toho, ako
vedia viest’ §tastny a hodnotny Zivot bez ohl'adu na to, ¢i sa problém vyriesi
alebo nie.

Mozete zacat rozmyslat o sebe ako o skutoCne inteligentnom Cloveku
na zéklade toho, ako sa rozhodnete citit’ tvarou v tvar nepriaznivym okol-
nostiam. Zivotné skiisky zazivame kazdy viac-menej rovnaké. Kazdy ¢lovek,
ktory v ramci nejakého socialneho kontextu prichadza do kontaktu s inymi
I'ud’mi, narazi na rovnaké prekazky. Nezhody, konflikty a kompromisy patria
k cloveku. Podobne aj peniaze, starnutie, choroby, smrt, prirodné katastrofy
a nehody - to vSetko predstavuje problémy pre vSetkych l'udi. Niektori 'udia
to vSak vedia prekonat, dokazu sa vyhnuat ochromujucej tizkosti a nest’astiu
aj navzdory tymto prekazkam, zatial Co ostatni sa zratia, opustia sa alebo
dostantl nervovy kolaps. Ti, ktori problémy vnimaji ako l'udské a pre kto-
rych $tastie nepredstavuje len stav bez problémov, s ti najinteligentnejsi
l'udia, akych pozname. A taktieZ najvzéacne;jsi.

Naucit’ sa prevziat' kontrolu nad svojim Zivotom si bude vyzadovat’ uplne
iné zmyslanie. To méze byt naro¢né, pretoze proti osobnej zodpovednosti
posobi v nasej spolocnosti privel'a sil. Musite verit' vo svoju schopnost’ citit’
akékol'vek emocie, ktoré chceete, v ktorukol'vek chvil'u svojho zivota. Toto je
radikalna zmena. Pravdepodobne ste vyrastali s predstavou, ze svoje emocie
nemozete ovladat’ - Ze hnev, strach a zast, tak ako aj laska, nadSenie a radost’



4 VASE CITLIVE ZONY

sa vam proste prihodia. Jednotlivec tieto emdcie neovlada, len ich akceptuje.
Ked’ sa stane nieco smutné, prirodzene citite smitok a dufate, ze sa ¢oskoro
stane nejaka $tastna udalost, aby ste sa opédt’ mohli citit’ dobre.

Ako si zvolit, Co citit

Pocity nie st len emdcie, ktoré sa vam prihodia. Pocity su reakcie, ktoré si
volite. Ak mate kontrolu nad svojimi emociami, nemusite si zvolit' sebazni-
Cujuce reakcie. Ked’ sa raz naucite, ze si mozete zvolit, Co citit, ste na spravnej
ceste k ,inteligencii“ - na ceste, v ktorej nie st Ziadne odbocky k nervovému
kolapsu. Tato cesta bude pre vas nova, pretoze konkrétnu emoéciu uvidi-
te ako svoju volbu, nie ako zivotni nevyhnutnost. V tom spociva podstata
osobnej slobody.

Mytus, Ze nemate kontrolu nad svojimi emodciami, moézete napadnit
prostrednictvom logiky. Vd’aka jednoduchému sylogizmu (formulacia v lo-
gike, v ktorej mate vysSiu premisu, niz§iu premisu a zaver zalozeny na zho-
de medzi dvoma premisami) moZete postupne zacat' preberat’ kontrolu nad
svojim zivotom, a to v mysleni aj emocionalne.

Logicky usudok - sylogizmus

VYSSIA PREMISA: Aristoteles je muz.

NIZSIA PREMISA: Vietci muZi zarastaju na tvari.
ZAVER: ARISTOTELES ZARASTA NA TVARL

Nelogicky usudok - sylogizmus

VYSSIA PREMISA: Aristoteles zarasta na tvari.
NIZSIA PREMISA: Vietci muZi zarastaju na tvari.
ZAVER: ARISTOTELES JE MUZ.

Je zrejmé, Ze musite byt’ opatrny pri vybere logiky, v ktorej sa maju vasa vys-
Sia a nizSia premisa zhodovat. V druhom priklade by mohol Arisoteles byt
aj opica ¢&i krt. Dalsi priklad na logicky tsudok vam pomdze nadobro pus-
tit z hlavy predstavu, Ze nemozete prevziat' kontrolu nad svojim vlastnym
emo¢nym svetom.
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VYSSIA PREMISA: Dokazem ovladat’ svoje myglienky.
NIZSIA PREMISA: Moje pocity vychadzaju z mojich myslienok.
ZAVER: Dokéazem ovladat’ svoje pocity.

Vasa vysSia premisa je jasna. Mate schopnost’ vyberat’ si myslienky, ktoré
vpustite do svojej hlavy. Ked’ vam nieco len tak ,,skrsne v mysli (zvolili ste
si, Ze to tam vpustite, hoci mozno neviete preco), stale to dokazete zaplasit’
prec, a teda stale ovladate svoj mentalny svet. Ak by som vam povedal ,,mys-
lite na ruzovu antilopu®, mézete si ju v mysli sfarbit’ dozelena, zmenit’ ju na
mravciara alebo mysliet’ na uplne nieco iné, ak sa vam zachce. Vy a len vy ur-
Cujete, aka myslienku pustite do svojej hlavy. Ak tomu neverite, odpovedajte
si na tto otazku: ,,Ak neovladate svoje myslienky vy, kto potom?* Je to vasa
partnerka, vas $éf alebo vasa mama? Ak vase myslienky ovladaju oni, potom
ich poslite na terapiu a okamzite sa vam polepsi. V skutocnosti vsak viete,
ze to tak nie je. Vy a len vy ovladate svoj myslienkovy aparat (ak neberieme
do uvahy extrémne druhy vymyvania mozgu ¢i experimentovanie s umelymi
podmienkami, no ni¢ z toho nie je sucastou vasho Zivota). Vase myslienky
patria len vam, len vy si ich uchovavate, menite, delite sa o ne ¢i nad nimi
rozmyslate. Nikto iny nemoze preniknut’ do vasej hlavy a rozmyslat’ nad vasi-
mi myslienkami tak, ako ich prezivate vy. Ste to iste vy, kto ovlada vase mys-
lienky, a svoj mozog pouzivate iba vy a iba vtedy, ked’ sa tak rozhodnete.

Nizsiu premisu len sotva mozno spochybnit, ak sa opriete o vyskum
a svoj vlastny zdravy rozum. Kazdému pocitu (kazdej emdcii) musi pred-
chadzat’ myslienka. Bez mozgu by po vasej schopnosti mysliet’ neostalo ani
stopy. Pocit je fyzickou reakciou na myslienku. Ked’ placete, Cervenate sa
alebo sa vam zrychli srdcovy tep alebo prezivate ini z nespocetného mnoz-
stva potencialnych emocionalnych reakcii, najskor dostanete signal z centra
vasho myslenia. Ked’ je centrum vasho myslenia poskodené alebo spomale-
né, nemozete prezivat emocionalne reakcie. Pri urcitych poruchach v mozgu
nemozete citit’ dokonca ani bolest’ a ruka sa vam doslova usmazi na sporaku
bez toho, aby vas to bolelo. Viete, Ze zazivat’ akykol'vek telesny pocit nemo-
zete bez UcCasti centra vasho myslenia. Preto sa vasa nizSia premisa zaklada
na pravde. Kazdému vasmu pocitu predchadza myslienka. Bez mozgu by ste
nemali ziadne pocity.
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Ani zaveru sa nedd vyhnut. Ak ovladate svoje myslienky a vase pocity
pochadzaju z nich, potom ste schopny ovladat’ svoje vlastné pocity. A svoje
pocity ovladate tym, ze budete pracovat’ na myslienkach, ktoré¢ im predcha-
dzaju. Jednoducho povedané, ste presvedCeny, Ze nestastnym vas robia veci
alebo ostatni 'udia, no nie je to pravda. Nestastie si privodzujete sam - tym,
ako o veciach a 'ud’och vo svojom zivote zmyslate. Stat’ sa slobodnym a zdra-
vym ¢lovekom si vyzaduje naucit’ sa mysliet' inak. Ked’ dokazete zmenit’ svoje
myslienky, zanu sa objavovat' vaSe nové pocity. Urobite tak prvy krok na
ceste k svojej osobnej slobode.

Aby sme dany sylogizmus premietli do realneho sveta, pozrime sa na
pripad Cala, mladého manazéra, ktorého vicsinu dna suzuje skutoCnost’, Ze
ho jeho $éf povazuje za hlipeho. Cala tato nizka mienka, ktord o fiom jeho
$éf ma, vel'mi zarmucuje. Bol by vSak Cal nest’astny aj vtedy, keby nevedel,
ze ho jeho $éf povazuje za hlupeho? Samozrejme, Ze nie. Ako by mohol byt
nest’astny z nieCoho, o ¢om nevie? Doévodom jeho nest’astia nie je to, ¢o si
o nom mysli ¢i nemysli jeho §éf. Dévodom Calovho nestastia je to, ¢o si
mysli on sam. Cal je navySe nestastny aj preto, lebo je presvedceny, Ze to, ¢o
si mysli niekto iny, je dolezitejSie ako to, Co si mysli on.

Rovnaka logika sa vztahuje na vSetky udalosti, veci a uhly pohladu.
Z toho, ze niekto zomrie, eSte nie ste nestastny. Nemodzete byt neStastny
skor, ako sa o tej smrti dozviete. Dovodom vasho nest’astia teda nie je smrt,
ale to, o si o tejto udalosti pomyslite. Hurikany samotné este nie su depri-
mujuce: depresia je vyhradne l'udsky fenomén. Ak ste deprimovany z huri-
kanu, myslite na nieco, ¢o vas deprimuje. To neznamend, Ze si mate klamat’
a z hurikanu sa tesit, ale poloZte si otazky: ,,Preo som si zvolil depresiu?
Pomdze mi to vyrovnat’ sa so situdciou efektivnejsie?

Vyrastali ste v kultare, ktora vas ucila, ze nie ste zodpovedny za svoje po-
city, hoci sylogicka pravda dokazuje, ze ste vzdy boli. Naucili ste sa vel'a fraz,
aby ste sa obrnili pred skutoCnost'ou, Ze to vy ovladate svoje pocity. Pozrite
sa na kratky zoznam takychto vyrokov, ktoré ste uz isto velakrat pouzili.
Zamyslite sa nad signalom, ktory vysielaju.

¢ , Zrafujes moje city.”
¢ . Zarmucuje$ ma."
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¢ ,Nedokazem potlacit’ svoje pocity.*
¢ ,.Som jednoducho nastvany, nepytaj sa ma preco.*
¢ ,.Je mi z neho zle.”

3

¢ . Mam strach z vysok.“

¢ ,.Privadza$ ma do rozpakov.*

¢ . T4 zena ma vel'mi vzrusuje!*

¢ .. Znemoznil si ma na verejnosti.*

Zoznam by sa dal doplitat’ donekoneéna. V kazdej z tychto fraz je zakorenena
sprava, Ze nie ste zodpovedny za to, ako sa citite. Teraz ten zoznam prepisSte
tak, aby bol pravdivy, teda aby zodpovedal skutocnosti, ze vy ste panom svo-
jich pocitov a ze vase pocity vychadzaju z toho, ¢o si o comkol'vek myslite.

¢ ,To, ¢o som si pomyslel o tvojej reakcii na ma, zranilo
moje city.*

¢ , Zarmutil som sa.*

¢ ,.Dokéazem ovplyvnit, ¢o citim, ale ja som sa rozhodol, ze budem
rozladeny.*

¢ ,Rozhodol som sa byt naStvany, pretoze hnevom zvycajne do-
kdzem manipulovat druhymi lud'mi. Oni si totiz myslia, Ze ja
ich ovladam.*

¢ . Je mi zo seba zle.*

¢ ,.Vyvolavam si strach z vysok.*

¢, Strapiiujem sa.

¢, Vzdy sa vzrusim, ked’ som v blizkosti tej Zeny.*

¢ ,Znemoznil som sa tym, Ze som tvoj nazor na mna nadradil

svojmu a uveril som, Ze ostatni to budu vidiet’ rovnako.*

Mozno si myslite, Zze vyroky z prvého zoznamu su len zauzivané frazy a ze
v skutoCnosti vel'a neznamenaju. Povazujete ich jednoducho za slovné zvra-
ty, ktoré sa stali v naSej spolo¢nosti uz klisé. Ak takto uvazujete, potom si
polozte otazku, preco sa klisé nedostalo aj z vyrokov v druhom zozname.
Odpoved’ spociva v nasej kultare, ktora uc¢i mysleniu podla prvého zoznamu
a odradza od logiky vyrokov v druhom zozname.
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Odkaz je celkom jasny. To vy ste zodpovedny za to, ako sa citite. Citite,
¢o si myslite, a mozete sa naucit’ zmyslat’ inak o comkol'vek - ak sa tak roz-
hodnete. Polozte si otazku, ¢i je v pocite nestastia, v zlej nalade ¢i v zrane-
nych citoch nejaka uspokojiva odmena. Potom za¢nete do hibky skimat’ ten

druh myslienok, ktory vas privadza k tymto vysil'ujiicim pocitom.
Ako sa naucit nebyt nestastnym: uloha myslienky

Mysliet’ inak nie je jednoduché. Ste zvyknuty na isté myslienky a vysilujuce
pocity, ktoré ich nasleduju. Oducit’ sa vsSetky zlozvyky v mysleni, ktoré ste
si dosial’ osvojili, si vyzaduje vel'a prace. Stastie je jednoduché, no nauéit’ sa
nebyt nestastnym moze byt narocna uloha.

Stastie je prirodzeny l'udsky stav. Jasne to vidiet' na malych detoch. To t'az-
ké je vsak odudit’ sa vSetko to, ¢o by sme podl'a inych mali urobit’ a ¢o sme do
seba vstrebavali v minulosti. Prevzatie kontroly nad vlastnym Zivotom sa zaci-
na uvedomenim. Zbystrite, ked’ vypustite z st vety ako: ,,Zranil si moje city.
Pripomente si, ¢o robite, vo chvili, ked’ to robite. Nové myslenie si vyzaduje
uvedomovanie si starého myslenia. Zvykli ste si na mentalne vzorce, ktoré pri-
¢inu vasich pocitov prirad'uji nieComu zvonka. Posiliovaniu tohto myslenia
ste uz venovali tisicky hodin, co budete musiet’ vyvazit tisickami hodin nového
myslenia, ktoré predpoklada zodpovednost’ za vase pocity. Je to fuska, naozaj
drina. No a ¢o! To urcite nie je dovod na to, aby ste to nerobili.

Spomeiite si na to, ako ste sa ucili Soférovat’. Stali ste pred problémom,
ktory sa javil neprekonatelnym. Tri pedale, no len dve nohy, ktoré ich maju
zoSlapovat. Najskor ste si uvedomili zlozitost’ tejto Glohy. Pomalé pustanie
spojky, ups, to bolo prirychlo, myklo vas, plynovy pedal treba zoslapovat
rovnako pomaly ako pustat spojku, prava noha na brzdu, no zaroven treba
zoSliapnut’ spojku, inak vas zasa mykne. Milion mentalnych signalov: stale
mysliet, pouzivat’ mozog. Co mam urobit”? Uvedomujete si to. A potom, po
tisickach pokusov, omylov a opédtovnych snah nastane den, ked nastupite
do auta a zaénete jazdit. Ziadne kapanie motora, Ziadne heganie a Ziadne
myslenie. Ovladat’ rychlostnu paku sa pre vas stalo absolitne prirodzenym.
Ako ste to vSak dokazali? Bola to drina. Vyzadovalo si to vela rozmyslania
v pritomnej chvili, vel'a strehu a prace.
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Pri plneni fyzickych uloh, ako ucenie sa koordinovat’ ruky a nohy pri
Soférovani, viete svoju mysel regulovat’. Tento proces je rovnaky, i ked’ mene;j
znamy, aj v emo¢nom svete. Zvyky, ktoré momentalne mate, ste si vypesto-
vali ich celozivotnym posiliiovanim. Nest'astie, hnev, zranené city ¢i frustra-
cia sa dostavia automaticky, pretoze tak ste sa kedysi davno naucili rozmys-
lat. Prijali ste svoje spravanie a nikdy ste sa ho nepokusali zmenit. Mozete sa
vSak naucit’ nebyt’ nestastnym, nahnevanym, zranenym ¢i frustrovanym, tak
ako ste si tieto sebaznicujuce emocie osvojili.

Napriklad vas ucili, Ze navsteva zubara je desivy zazitok, ktory sa spaja
s bolest'ou. Vzdy ste citili, Ze je to Cosi neprijemné, a dokonca ste si hovorili
veci ako ,,ta vitacku neznasam®. Ide vSak iba o naucené reakcie. Mozete cely
ten zazitok otoCit’ vo svoj prospech - staci sa len rozhodnut’ vnimat’ ho ako
prijemny a vzruSujuci. Ak sa skuto¢ne rozhodnete vyuzit svoj mozog, doka-
zete zvuk vftania zmenit’ na uzasny zmyslovy zazitok a svoju mysel’ dokazete
vycvicit' tak, ze ked’ zaCujete vrtanie, predstavite si tu najuzasnejsiu chvil'u,
aku ste kedy zazili. O tom, o ste zvykli volat’ bolest, mdzete zmyslat’ inak
a zvolit’ si novy, prijemnejsi pocit. O kol'ko vzrusujucejsie a naplitujucejsie je
takto prevziat’ kontrolu nad svojou ustnou hygienou a zbavit’ sa strachu, ako
sa viazat’ na staré vzorce a zubara len pretrpiet’?

Mozno ste skepticky. Mozno si poviete nie¢o ako ,,m6zem si mysliet’, ¢o
chcem, aj tak mi bude neprijemne, ked’ sa zapne vitacka“. Spomeiite si na
rychlostnu paku. Kedy ste zacali verit’, Ze ju dokazete ovladat? Z myslienky
sa stala viera az vtedy, ked ste na nej opakovane pracovali, nestaci to len raz
vyskusat’ a pouzit’ svoje prvotné zlyhanie ako dovod na to, aby ste sa vzdali.

Prevziat’ kontrolu nad svojim zivotom si vyzaduje viac, ako len skusit’, ¢o
vam prinest nové myslienky. Na to, aby ste boli §tastny, postavili sa kazdej
jednej myslienke, ktord vo vas vyvolava ochromujuce nestastie, a zneskod-
nili ju, potrebujete odhodlanie.

Volba - vasa absolitna sloboda

Ak ste eSte stale presvedceny, Ze nest’astie si nevolite vy, skuste si predstavit,
ze vzdy, ked” budete nestastny, stane sa vam nie¢o, ¢o vam nebude prijem-
né. Napriklad budete vel'mi dlho zatvoreny sam v miestnosti, alebo naopak,



10 VASE CITLIVE ZONY

celé dni sa tlacit’ v preplnenom vytahu. Budete hladovat’ alebo prinuteny jest
jedlo, ktoré vam vdbec nechuti. Alebo budete muceny - nie mentalne sa-
mym sebou, ale fyzicky druhymi 'ud’mi. Predstavte si, ze by ste boli vystave-
ny jednému z tychto trestov, az pokym by vase pocity nestastia nevymizli.
Ako dlho by ste sa ich podla vas drzali? Pravdepodobne by ste sa spamétali
celkom rychlo. Nejde teda o to, ¢i dokazete ovladnut’ svoje pocity, ale o to,
¢i to aj urobite. Kol'ko toho musite pretrpiet, kym toto rozhodnutie urobite?
Niektori I'udia sa radSej zblaznia, ako by mali nad sebou prevziat' kontrolu.
Ostatni sa jednoducho vzdaju a vybert si tak Zivot v mizérii, pretoZze miera
I'ttosti, ktora sa im potom dostane, je véicsia ako odmena v podobe §t’astia.

To, o ¢o tu ide, je vaSa schopnost’ vybrat’ si v ktorukol'vek chvil'u svojho
zivota $tastie alebo aspon nevybrat’ si nestastie. Mozno je to prisilnd pred-
stava, no skor ako ju odmietnete, dokladne svoje rozhodnutie zvazte, pre-
toze ak ju zavrhnete, opustite sdm seba. Odmietnut’ ju znamend verit, Ze
vas zivot ovlada niekto iny. Rozhodnut sa byt $tastnym vSak mozno vyzera
jednoduchsie ako niektoré kazdodenné zivotné strasti.

Rovnako, ako si mozete zvolit’ Stastie a odmietnut’ neSt’astie, tak si aj pri
nespocetnom mnozstve kazdodennych situdcii mozete vzdy zvolit’ naplituju-
ce spravanie a odmietnut’ to sebaznicujice. Ak aktivne Soférujete, pravdepo-
dobne sa Casto ocitnete v zapche. NasStvete sa, zaCnete nadavat’ na ostatnych
vodicov, byt neprijemny k 'ud’'om, ktorych veziete, vypustite svoje pocity von
na vSetkych a vSetko v dosahu? Ospravedliiujete si svoje spravanie tym, ze
zapchy vas vzdy vytocia, ze v nich vzdy stratite nad sebou kontrolu? Ak ano,
mate o sebe a svojom spravani v premévke isté vzité predstavy. Co ak sa viak
rozhodnete zmenit ich? Co ak sa rozhodnete vyuZit' svoju mysel tak, aby vés
obohacovala? Vyzaduje si to ¢as, no moZzete sa naucit’ k sebe prehovarat’ inak
a osvojit’ si nové spravanie - mozete si piskat’, pospevovat’, mozete nahrat’ hla-
sové odkazy alebo si mdzete kazdych tridsat’ sekind zmerat’ ¢as, ako dlho uz
odkladate svoj hnev. Nenaucite sa mat’ zapchy rad, naucite sa vsak trénovat,
najskor velmi pomaly, nové myslienky. Jednoducho sa rozhodnete, ze vam
nebude neprijemne. Rozhodnete sa pomalymi, postupnymi krocikmi vpred
nahradit’ sebaznicujiice emocie novymi, zdravymi pocitmi a navykmi.

Ak sa rozhodnete, kazdll situdciu mozete zmenit' na zazitok a vyzvu.
Nudné vecierky a schodze st Grodnou pddou pre nové pocity. Ked sa zacnete
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nudit’, mdzete so svojou mysl'ou zacat’ pracovat’ nejakym vzrusujucim spdso-
bom - modzete zmenit tému dokladnym pozorovanim okolia, napisat’ prva
kapitolu svojho romanu alebo pracovat’ na novych planoch, ktoré vam po-
moézu vyhnut' sa takejto situacii v budicnosti. Aktivne pouzivat' svoju my-
sel’ znamena vytypovat’ I'udi a udalosti, ktoré vam robia najvacsie problémy,
a potom sa rozhodniit, Ze vyviniete nové mentalne usilie na to, aby pracovali
vo vas prospech. Ak ste v restauracii klasicky rozladeny zo zlej obsluhy, naj-
prv si pomyslite na to, preco by ste si nemali zvolit’ rozladénost’ z toho, Ze
nieco nie je podla vaSich predstav. Nestoji vam to za to, aby ste sa nechali
rozlad’'ovat’, Specialne niekym, kto vo vaSom Zzivote ni¢ neznamena. Vymys-
lite teda stratégie, aby ste situaciu zmenili. Alebo odid’te, cokol'vek treba.
Len sa neodujte. Pouzite svoj rozum tak, aby pracoval pre vas, a nakoniec si

osvojite ten uzasny navyk zachovat’ pokoj, ked veci nevychadzaja.
Ako uprednostnit’ zdravie pred chorobou

Mozete sa taktiez rozhodnut zbavit’ sa niektorych fyzickych trapeni, kto-
ré nepramenia zo ziadnej zname;j telesnej dysfunkcie. Ide o niektoré bezné
fyzické tazkosti, ktoré ¢asto nie su spdsobené ziadnou fyziologickou poru-
chou, ako napr. bolesti hlavy, vredy, problémy so zvySenym krvnym tlakom,
vyrazky, ekzémy, prechodné bolesti a tak podobne.

Raz som mal klientku, ktora prisahala, Ze posledné Styri roky mava kazdé
rano bolesti hlavy. Kazdé rano ¢akala, kym sa o 6.45 bolest’ dostavi, a potom
si dala lieky. O svojom trapeni neustale informovala svojich priatelov a ko-
legov. Klientke som nacrtol, Ze tie bolesti hlavy v skuto¢nosti sama chce a ze
si ich zvolila ako prostriedok na to, aby si ju ostatni v§imli a pol'utovali ju.
Taktiez som jej nacrtol, ze sa moze naucit’ bolesti nechciet’ a trénovat’ presun
bolesti z bodu lokalizovaného v strede jej ¢ela do bodu v jej spanku. Mala
sa naucit’ ovladat’ svoju bolest’ jej presunutim. V prvy den rano sa zobudila
0 6.30. Lezala na posteli a cakala, kym ju zacne boliet’ hlava. Ked’ sa bolest’
dostavila, bola ju schopna myslienkami presunit’ na iné miesto vo svojej hla-
ve. Vybrala si novu cestu a bolesti hlavy si nakoniec tplne prestala volit’.

Existuje obrovské mnozstvo dokazov podporujucich myslienku, ze Tu-
dia si dokonca volia tumor, chripku, artritidu, srdcové choroby, ,,nehody*
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a mnohé dalSie nepfijemnosti a neduhy, nevynimajuc rakovinu, ktoré sa
vzdy chapali ako nieco, ¢o sa l'ud'om jednoducho prihodi. V lieeni pacien-
tov oznacenych za ,,smrtel'ne chorych® zacali niektori vedci verit’, Ze vedenie
pacienta k tomu, aby chorobu - v akejkol'vek forme - nechcel, méze oslabit’
zabijaka v ich tele. Niektoré kultiry takto lieCia bolest’ - Uiplnym prevza-
tim kontroly nad vlastnym mozgom a stotoznenim pojmov sebaovladanie
a ovladnutie mozgu.

Mozog, ktory je zlozeny z milidrd sticasti, md dostatoni kapacitu na
to, aby mohol prijat’ desat’ novych faktov kazda sekundu. Odhaduje sa, ze
ludsky mozog dokéaze pomat’ informécie zodpovedajice sto trilibnom slov
a ze z tejto kapacity vyuzivame len mali¢k ¢ast. Mozog je mocny nastroj,
ktory si vSade nosite so sebou, a mdzete sa rozhodniit’ vyuzit' ho na uzasné
veci, ktoré vam predtym ani len nenapadli. Pamaitajte na to, ked’ budete ¢itat’
stranky tejto knihy a pokuasat’ sa zvolit’ si nové spdsoby myslenia.

Neoznacujte takéto ovladanie hned za Sarlatanstvo. VacSina doktorov
uz videla pacientov, ktori si vybrali telesné ochorenie, ktoré nemalo ziadnu
fyziologicku pric¢inu. Nezriedka sa stava, ze ¢lovek zahadne ochorie pri kon-
frontécii s nejakou t'azkou situaciou alebo sa vyhne chorobe v case, ked’ ne-
moze ochoriet, lebo ,,sa zriti svet”, a tak odlozi priznaky, napriklad horacku,
az kym sa ta velka udalost’ nepreZenie. Potom sa polozi.

Poznam pripad tridsatSestrocného muza uvdzneného v hroznom man-
zelstve. Pétnasteho januéra sa rozhodol, Ze prvého marca opusti svoju Zenu.
Dvadsiateho 6smeho februara dostal Styridsatstupiovi horucku a zacal
neovladatel'né zvracat’. Stal sa z toho opakujuci sa vzorec: vzdy, ked sa od-
hodlal, dostal chripku alebo zalido¢nu nevolnost. Bola to jeho volba. Bolo
preitho jednoduchs$ie byt chory, ako postavit’ sa pocitu viny, strachu, hanbe
a tomu nezndmemu svetu, ktory ho ¢aké po rozvode.

Pocuvajte reklamy, ktoré bezia v televizii.

»Som burzovy maklér... Viete si predstavit’ ten stres a bolesti hlavy, ktoré
musim prezivat. Dam si tato tabletku a je po probléme.* Posolstvo: Ak robite
urcita pracu (ucitel’, manazér, rodi¢), nemdzete ovladat’ svoje pocity. Spolah-
nite sa preto na nieco, ¢o to urobi za vas.

Takymito posolstvami sme bombardovani denn ¢o den. Vyznam je jas-
ny. Sme bezbranni vézni, za ktorych musi konat’ niekto iny ¢i nieco iné.
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HLUPOST. Iba vy viete zlepsit’ svoj osud &i najst svoje §tastie. Vy sim musite
prevziat’ kontrolu nad svojou mysl'ou a potom trénovat’ citit’ sa a spravat’ tak,
ako si zvolite.

Ako sa vyhnat' ochromeniu

Pri zvazovani svojho potencialu zvolit’ si §t’astie majte na paméti slovo ochro-

menie, ktoré vam v zivote sluzi ako indikéator negativnych emocii. Mozno si
myslite, Ze hnev, nepriatel'stvo, ostych a iné podobné pocity maji obcas svoj
zmysel, a preto sa ich nechcete vzdat. Vasim varovnym signalom by mala byt’
miera, do ktorej vas isty pocit nejakym spésobom ochromuje.

Miera ochromenia sa moze prejavit’ v roznych podobach, od uplnej ne-
¢innosti cez miernu nerozhodnost’ az po véhanie. Brani vam vas hnev v tom,
aby ste nieCo povedali, citili ¢i urobili? Ak ano, ste ochromeny. Brani vam
vaSa hanblivost’ v zoznameni sa s 'ud’'mi, ktorych chcete spoznat'? Ak &no, ste
ochromeny a nechéavate si ujst’ zazitky, ktoré vam pravom patria. ZvySuju
vam zast' a ziarlivost’ riziko vzniku zalidoéného vredu ¢i zvysenia krvného
tlaku? Zabranuju vam efektivne vykonavat’ svoju pracu? Nedokaze spat’ ¢i
milovat’ sa pre nejaky negativny pocit, ktory prave zazivate? To vSetko s
priznaky ochromenia. Ochromenie: stav, akokol'vek mierny ¢i zdvazny, pri
ktorom nerobite veci tak, ako by ste si zelali. Ak vas pocity privadzaji do
takéhoto stavu, nemusite sa dvakrat zamyslat’ nad doévodom, preco sa ich
zbavit’.

Tu je kratky suhrn niektorych pripadov, v ktorych moézete byt ochrome-
ny. Zoradené st od menej vaznych po najvaznejsie stavy.

Ste ochromeny v tychto pripadoch:

Nemdzete sa vrucne porozpravat’ so svojim partnerom ¢i det'mi, hoci
by ste chceli.

Nedokazete pracovat’ na projekte, ktory vas zaujima.

Chcete sa milovat’, no nemozete.

Cely den vysedévate doma a trapite sa.

Nehrate golf, tenis ani sa nevenujete ziadnej inej prijemne;j aktivite,
pretoze vas neustale nie€o zoziera.
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Nedokazete sa predstavit’ nickomu, kto vam je sympaticky.

Vyhybate sa hovoreniu s istym ¢lovekom, ked’ zistite, Ze na zlepSenie
vasho vzt'ahu postaci len gesto.

Nemdzete spat’, pretoze vas nieco trapi.

Vs hnev vam kali rozum.

Hovorite urazlivé veci nieckomu, koho I'ibite.

Sklbe vam v tvari alebo ste taky nervozny, Ze nerobite veci tak, ako by
ste si priali.

Ochromenie je velka vec. Doslova vsetky negativne emocie nakoniec vyustia
do nejakej formy sebaochromenia a uz tato skutoc¢nost’ je sama osebe ddvo-
dom na to, aby ste ich celkom eliminovali zo svojho zivota. Mozno si myslite,
ze v urcitych situaciach sa negativna emocia vyplati - napriklad ked” kri¢ime
na dieta zlostnym hlasom, aby sme zdoraznili, Ze nechceme, aby sa hralo na
ulici. Ak je zlostny hlas Cisto len prostriedok zddraznenia a ako taky funguje,
potom ste si osvojili zdravu stratégiu. Ak vSak kri¢ite na I'udi len tak, nie pre-
to, aby ste tym nieCo vyjadrili, ale preto, Ze ste vnutorne naStvany, potom ste
ochromili sdm seba a je nacCase zacat’ pracovat’ na tom, aby ste si zvolili nové
sposoby, ktoré vam pomdzu dosiahnut’ svoj ciel’ - zabranit’ svojmu dietatu
chodit’ na ulicu - bez toho, aby ste pri tom prezivali pocity, ktoré vam skodia.
Viac o hneve a vybusnom spravani sa docitate v jedenastej kapitole.

Preco je dolezité Zit v pritomnej chvili

Jeden zo sposobov, ako bojovat’ s ochromenim, akokol'vek malym, je naucit’ sa
zit' v pritomnej chvili. Zivot v pritomne;j chvili, v kontakte s vasim ,,tu a teraz®,
je jadrom efektivneho spravania. Ked’ sa nad tym zamyslite, naozaj neexistuje
ziadna ind chvil’a, ktort by ste mohli skuto¢ne prezit’. Je iba teraz a budicnost’
je len d’alSia pritomna chvila, ktora nas eSte len Caka. Jedno je isté: zit' ju mozete
az vtedy, ked’ nastane. Problém tkvie vSak v tom, ze Zijeme v kultare, ktord do-
lezitost’ pritomnej chvile podceiiuje. Sporte si do buducnosti! Zvazte dosledky.
Nebud'te pozitkar. Myslite na to, Co bude zajtra. Naplanujte si svoj déchodok.
Vyhybanie sa pritomnej chvili je v nasej kultire roz§irené ako choro-
ba a vSetci sme tlaceni k tomu, aby sme obetovali pritomnost’ v mene
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budtcnosti. Ak to privedieme do logickych dosledkov, tak tymto pristupom
sa nevyhybame len radosti v pritomnej chvili, ale unikd ndm $tastie celkovo.
Ked ta buducnost’ nakoniec nastane, stane sa z nej pritomnost, ktord mu-
sime vyuzit' pre pripravu na buducnost’. Stastie je nie¢o pred nami, a preto
nam vzdy unika.

Choroba vyhybania sa pritomnej chvili méze mat’' mnoho poddb. Tu st
Styri typické priklady na takéto vyhybavé spravanie.

Sle¢na Sally Forthova sa rozhodla vyjst’ si do lesa nadychat’ sa Cerstvého
vzduchu a stravit’ nejaky Cas v pritomnej chvili. V lese uvol'ni svoje myslienky
a zacne mysliet’ na vSetky svoje domace povinnosti... Deti, jedlo, dom, ucty. Je
o vsetko postarané? Inokedy jej zasa myslienky skacu vpred na vSetky jej po-
vinnosti, ktoré ju po navrate z lesa ¢akaju. Pritomnost’ vytla¢aji minulé a bu-
duce udalosti a ta vzacna prilezitost’ vychutnat’ si pritomnu chvil'u je stratena.

Sle¢na Sandy Shoreova sa ide zabavit’ k moru. Celu svoju dovolenku stra-
vi vyvalovanim sa na slnku - nie preto, Ze by rada citila slnko na svojom tele,
ale kvoli reakciam, ktoré jej uzasné opalenie vyvola u jej priatel'ov po navrate
domov. Sustredi sa na buducnost’, a ked’ td budicnost’ nastane, bude I'utovat’,
ze sa uz nemoze vratit’ spat’ do Casu, ked sa slnila na plazi. Ak si myslite,
ze l'udia takyto pristup vo vSeobecnosti nemaji, zamyslite sa nad sloganom
istého vyrobcu opalovacich krémov: ,,Pouzivajte tento produkt a doma vas
budu nenavidiet’.*

Pan Neil N. Prayer mé problémy s potenciou. Pri prezivani pritomne;j
chvile so svojou Zenou mu jeho myslienky ubiehaji k minulym ¢i k budiacim
udalostiam a pritomnost mu unikd pomedzi prsty. Ked sa konecne zacne
sustredit’ na pritomnost’ a milovat’ sa, predstavuje si ini Zenu, zatial' ¢o jeho
manzelka fantaziruje o svojom milencovi.

Péan Ben Fishen ¢ita ucebnicu a robi, co mdze, aby sa na fiu sustredil. Od-
razu si uvedomi, Ze precital len tri strany a jeho myslienky sa vydali na vylet.
Neprenikla k nemu jedind myslienka. Vyhybal sa textu pred sebou dokonca
i vtedy, ked’ sa o€ami sustredil na kazdé slovo. Z€astiioval sa sice na ritudli
Citania, no jeho pritomné chvile mu zahltili myslienky na film, ktory vcera
vecer pozeral, ¢i obavy z toho, ako dopadne zajtrajsi test.

Pritomnu chvil'u, ten prchavy €as, ktory vas stale sprevadza, dokazete naj-
krajSie prezit’ tak, Ze si nebudete zakazovat’ stratit’ sa v nej. Prijmite ju uplne celq,
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vytisnite z nej minulost’, ktora sa uz skoncila, a budicnost’, ktora este len pride.
Prezite pritomnu chvil'u, akoby in4 nebola. A pamdtajte, ze tizby, nadeje a '0-
tost’ su tie najbeznejSie a najnebezpecnejsie cesty k vyhybaniu sa pritomnosti.

Casté vyhybanie sa pritomnosti vedie k idealizovaniu buducnosti. V bu-
ducnosti nastane nejaka zazracna chvila, ked’ sa zivot zmeni, vSetko do seba
zapadne a vy budete Stastny. Ked’ nastane tato Specialna udalost’ - promocia,
svadba, narodenie dietata, povysenie - zaéne sa skutoény zivot. Casto sa
vsak stava, ze ked’ ta udalost’ pride, sklame vas. Nikdy to nie je také, aké ste si
predstavovali. Spomeiite si na svoju prva skiisenost’ so sexom. Po celom tom
Cakani nenastal Zziaden ohfostroj orgazmov, ziadne ki¢e od rozkose, skor
zmétené zaCudovanie sa, preco okolo toho l'udia tol’ko narobia a mozno aj
otazka: ,,To je skuto¢ne vSetko?*

Samozrejme, ked’ nieCo nesplni vaSe ocakévanie, modzete sa vytrhnut
z depresie tym, Ze zaCnete znova idealizovat’. Nedovol'te, aby sa z toho blud-
ného kruhu stal vas zivotny $tyl. Zarazte ho hned’ teraz cielenym naplnenim
v pritomnej chvili.

V roku 1903 napisal Henry James v romane Velvyslanci tato radu:

Zite naplno. Ak to nerobite, robite chybu. Nezalezi ani tak
na tom, ¢o konkrétne robite, hlavne, ze Zijete svoj zivot. Ak by
ste nemali svoj zivot, Co by vam ostalo?... Stratené sa nedé vratit,
tomu moézete verit... Ten spravny Cas je ktordkolvek chvil’a, ktora
sa vam postasti zazit'... Zite!

Ked’ sa obzriete spét’ za svojim zivotom, tak ako to urobil Tolstého Ivan Iljic,
zistite, Ze iba zriedka pocit'ujete Iitost’ nad nie¢im, €o ste urobili. Suzovat’ vas
bude to, ¢o ste neurobili. Odkaz je preto jasny. Urobte to! Vypestujte si zal'u-
bu v pritomnej chvili. Chopte sa kazdej sekundy vo svojom Zivote a prezite
ju naplno. Véazte si svoje pritomné chvile. Ak ich premrhate sebaznicujucim
spravanim, navzdy ich stratite.

Téma uvedomovania si pritomnej chvile sa objavuje na kazdej stranke
tejto knihy. Ludia, ktori vedia, ako sa chopit’ pritomnej chvile a maximalne
ju vyuzit, si zvolili slobodny, efektivny a napliujici zivot. Je to volba, ktora
mdze urobit’ kazdy z nés.
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Rast verzus nedokonalost ako motivacné stimuly

Na vasej ceste za dosiahnutim Zivotného §t'astia a naplnenia, ktoré si zvolite,
vas mozu motivovat dva typy potrieb. BeznejSou formou motivacie je nedo-
konalost’ ¢i motivacia nedostatkom, zatial' Co zdravsi variant sa oznacuje ako
motivacia rastom.

Ak polozite kamen pod mikroskop a dokladne ho preskimate, vSimnete
si, ze sa vobec nemeni. Ak vSak pod ten isty mikroskop polozite kus koralu,
zbadate, Ze rastie a meni sa. Zaver: koral je zivy, kamen je mftvy. Ako od
seba odlisite Zivi a mftvu kvetinu? Zivé je ta, ktora rastie. Jedinym dékazom
zivota je rast! To isté plati aj v psychologickom svete. Ak rastiete, zijete. Ak
nerastiete, je to akoby ste boli mftvy.

Mobzete byt motivovany tuzbou rast, nie potrebou napravat’ svoje ne-
dostatky. Staci si uvedomit’, ze vzdy modzete rast, zdokonalovat’ sa, stat’ sa
lep§im a hodnotnej$im ¢lovekom. Ked si zvolite ochromenie ¢i prezivanie
Skodlivych emdcii, urobite rozhodnutie namierené proti rastu. Motivacia
rastom znamena vyuzit svoju zivotnl energiu na dosiahnutie vicSieho $tas-
tia, nezdokonal'ovat’ sa preto, lebo ste zhreSili alebo pretoZze mate v nejakom
smere nedostatky.

Doésledkom zvolenia si rastu za svoju motivaciu je osobnostna suverenita
v kazdej pritomnej chvili vaSho Zivota. Suverenita znamena, ze vy rozhodu-
jete o svojom osude: nie ste ten, kto len drzi krok, snazi sa prezit' ¢i sa svetu
len prispdsobuje. Miesto toho si vyberate, aky bude svet, v ktorom Zzijete.
George Bernard Shaw to vyjadril v roméne Zivnost pani Warrenovej:

LCudia vzdy vinia okolnosti za to, aki si. Ja neverim na okolnosti.
LCudia, ktorym sa v tomto svete dari, su ti, ktori kazdé rano vstanti
a hladaju okolnosti, ktoré chcu, a ak ziadne nenajdu, vytvoria si
ich.

Nezabudajte vSak na slova zo zaciatku tejto kapitoly. Zmenit’ spdsob, ktorym
myslite, citite ¢i Zijete, je mozné, no nikdy to nie je l'ahké. Uvazujme na chvilu
hypoteticky. Ak by vam pod hrozbou zastrelenia povedali, ze do jedného

roka musite splnit’ nejaktl tazkd tlohu, napriklad zabehnut’ dva kilometre do
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Styroch minuat a tridsiatich sekind, alebo skocit’ do vody dokonalou Sipkou
z vysokého mostika, a ked’ to nedokazete, budete potrestany smrt'ou, zacali
by ste pravidelne trénovat’ kazdy jeden den, az kym by nenadisiel cas, ked’ by
ste sa mali predviest. Trénovali by ste nielen telo, ale aj mysel’, pretoze vasa
mysel’ hovori telu, co ma robit’. Trénovali by ste, trénovali a trénovali - nikdy
by ste nepodlahli pokuSeniu prestat’ ¢i polavit. Nakoniec by ste to dokazali
a zachranili si tak zivot.

Tento maly vymysleny pribeh md, samozrejme, ¢osi demonstrovat’. Nikto
neocakava, zZe si vytrénuje telo zo dia na den, a predsa az privel’a ['udi sa do-
mnieva, ze ich mysel’ bude reagovat’ prave takto bleskovo. Ked’ sa poktisame
osvojit’ si nové mentalne spravanie, ocakdvame, Ze sa tak stane hned na prvy
pokus.

Ak skuto¢ne chcete zit' bez neurdz, so sebanaplnenim a rozhodovat’ sdm
za seba, ak chcete skutocne dosiahnut’ §t’astie v pritomnej chvili, pri oducani
sa od sebaznicujuceho myslenia, ktoré ste si ¢asom osvojili, budete musiet
byt na seba rovnako prisny ako pri uceni sa ktoréhokol'vek tazkého ukonu.

Na to, aby ste tuto ulohu zvladli, si musite neustale opakovat, ze vasa my-
sel’ patri iba vdm a ze ste schopny ovladat’ svoje pocity. Tato kniha vas bude
podnecovat’ prave k tomu, aby ste zacali s opakovanim tychto myslienok,
¢im vam moéze pomdct’ dosiahnut’ vase osobné ciele. Mate na vyber. Mozete
si uzit’ svoje pritomné chvile - ak sa rozhodnete byt’ svojim panom.
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PRVA LASKA

Vasa hodnota nezavisi od druhych. Ste hodnotny clovek,
pretoze to tvrdite vy. Ak cakdte, Ze vam vasu cenu
povedia ostatni, potom ide o hodnotu niekoho iného.

Mozno mate problémy pri kontakte s 'ud’'mi. Na tto chorobu nestaci len jed-
noduchéd injekcia. Pravdepodobne ste dostali infekciu menom nizke sebave-
domie a jedina znama liecba je konské davka sebalasky. Je v§ak mozné, Ze tak
ako mnohi ini v naSej spolo¢nosti, aj vy ste vyrastali v presvedceni, ze mat’ rad
sam seba sa nemd. Mysli na druhych, hovori nam spolo¢nost’. Miluj blizneho
svojho, kéze cirkev. Zda sa vsak, ze I'udia zabtidaju milovat’ samych seba -
a prave to sa musite naucit’, ak chcete dosiahnut’ $tastie v pritomnej chvili.
Ako diet’a ste sa naucili, Zze mat’ rdd sdm seba, o bolo vtedy pre vas cel-
kom prirodzené, sved¢i o sebectve a namyslenosti. Naucili ste sa uprednost-
nit’ pred sebou ostatnych, mysliet' najskér na druhych, pretoze tak sa sprava
,,dobry* Clovek. Naucili ste sa nestrhdvat’ na seba pozornost’ a dostavali ste
pokyny ako ,,podel’ sa 0 svoje veci so svojimi bratrancami®. Nezéalezalo na
tom, Ze st to vase poklady, vaSe strazené cennosti, ani na tom, ze mama
a tato sa o svoje dospelé hracky mozno tak ochotne nedelili. Mozno vam
aj povedali, ze vas ma byt ,vidiet’, ale nie poCut™ a ze , mate poznat’ svoje

miesto®.
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Deti si o sebe prirodzene myslia, Ze st nadherné a hrozne doélezité, no
do prichodu puberty sa v nich odkaz spolo¢nosti zakoreni. Pochybnosti nad
sebou su v rozkvete a rokmi sa len utvrdzuju. Nakoniec, nemate sa predsa
mat radi. Co si o vas I'udia pomyslia!

Ide o slabé naznaky, ktorych zamerom nie je $kodit, no drzia cloveka na
uzde. Rodic¢ia, najblizsi pribuzni, Skoly, cirkev a priatelia ucia deti vSetky
tie socidlne zrucnosti, ktoré s piliermi dospelého sveta. Deti sa tak k sebe
nikdy nespravaju - robia to len vtedy, ked’ chcu potesit’ dospelych. Vzdy pek-
ne popros a podakuj, pozdrav, postav sa, ked vojde dospely, opytaj sa, ¢i
smie§ odist’ od stola, toleruj nekonec¢né Stipanie do lic a hladkanie po hlave.
Odkaz je jasny: dospeli si doleziti, deti sa nepocCitajii. Na ostatnych zalezi, na
vas nie. Hlavnym doésledkom takéhoto spravania bola nedbvera k vlastnému
usudku, sprevadzana celou hromadou podpornych Ccinitelov, spadajucich
pod nalepku ,,slusnost™. Tieto pravidla, skryvajice sa pod spojenim dobré
sposoby, vam pomahaju prijat’ sudy druhych za cenu straty vlastnych hod-
not. Neprekvapi, ze rovnaké otazniky a prejavy uprednostiovania druhych
na svoj ukor pretrvavaji do dospelosti. A preco o sebe zacnete pochybovat™?
Ta dolezita laska k druhym moéze byt Casto naro¢na. Laska, ktord prejavuje-

te k druhym, je priamo umerna mnozstvu lasky, ktor prechovavate k sebe.
Laska: navrh definicie

Slovo laska ma tolko réznych definicii, kol’ko je ludi, ktori ju definuja. Vy-

skisajte tato. Schopnost a ochota umoznit tym, na ktorych vam zalezi, byt
takymi, akymi sa rozhodnu byt, bez toho, aby vas tym museli nutne uspoko-

jovat. Tato definicia by mohla fungovat, faktom vsak ostava, Zze len malo ludi
si ju dokaze osvojit. Ako sa da umoznit druhym byt tym, ¢im sa rozhodni
byt, bez poziadavky, aby splnili vase ocakavania? Velmi jednoducho. Staéi
sa mat rad. Citit, ze ste dolezity, hodnotny a krasny. Ked’ raz pochopite, aké
mate kvality, uz nebudete potrebovat, aby sa ostatni spravali tak, ako vyza-
dujete, a potvrdzovali tym vasu hodnotu. Ak ste si isty sam sebou, uz ne-
budete potrebovat’ ani chciet, aby boli ostatni ako vy. Ste predsa jedine¢ny.
NavySe ostatnych by ste pripravili o ich vlastni jedineénost’ a to, ¢o na nich

mate radi, su prave tie Crty, ktoré ich robia Specialnymi a odlisSnymi. Zacina
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to do seba zapadat’. Zacnete sa mat’ radSej a odrazu budete schopny mat’ rad
aj druhych, preukazovat’ im svoju laskavost’ tym, Ze ju najskor preukézete
sebe. Potom vasej laske uz ni¢ nestoji v ceste. Nerobite to preto, aby vam
d’akovali ¢i aby ste tym nieCo ziskali, ale z Cistej radosti z toho, Ze nickomu
davate lasku a pomocnt ruku.

Ak sa povazujete za nehodnotného ¢i sa nemadte radi, potom nemoézete
davat’ lasku ani druhym. Ako mozete davat’ lasku, ked’ nemate ziadnu hodno-
tu? Aku cenu by taka laska mala? A ked’ lasku nemoézete davat, nemdzete ju
ani prijimat. Ved aku cenu ma laska pre bezcenného ¢loveka? Vsetko okolo
lasky, jej odovzdavania a prijimania, sa zacina tym, ze budete bezhrani¢ne
milovat’ sdm seba.

Pozrime sa na priklad Noaha, muza v strednom veku, ktory podla vlast-
nych slov vel'mi miloval svoju manzelku aj svoje deti. Aby im preukézal svoju
naklonnost’, kupoval im drahé dar¢eky, bral ich na luxusné dovolenky a vzdy,
ked’ posielal pozdrav zo sluzobnej cesty, ukonc¢il ho frazou ,,s laskou*. Na-
priek tomu sa vSak nikdy nedokéazal odhodlat’ na to, aby manzelke ¢i detom
povedal, Ze ich l'ubi. Rovnaky problém mal aj pri svojich rodicoch, ktorych
mal vel'mi rad. Noah cheel tie slova vyslovit' - neustadle mu virili v hlave, no
vzdy, ked’ sa pokusal povedat’ ,,I'ubim ta"

Povedat’ ,,libim t'a“ by znamenalo vystavit’ sa riziku. Ak by povedal ,,[ibim
ta“, niekto iny by musel odpovedat’ ,,aj ja ta I'abim, Noah“. Po jeho vyznani
lasky musi nasledovat’ potvrdenie jeho vlastnej hodnoty. Vyslovenie tychto

, zovrelo mu hrdlo.

slov si od Noaha vyzaduje vel'a odvahy, no nemusia byt vobec opatované, ¢o
by ho viedlo k spochybneniu vlastnej sebaticty. Ak by vSak Noah vychadzal

L3NS

z myslienky, ze je hodny lasky, slova ,,libim ta“ by prefiho nepredstavovali
ziaden problém. Keby sa mu nedostalo Zzelaného ,,aj ja ta I'abim, Noah®, ne-
povazoval by to za ziaden zdsah do vlastnej sebaucty - t4 ostdva rovnako
neporudend eite predtym, ako vobec otvoril usta. Ci bude jeho laska opi-
tovana alebo nie, bol problém jeho Zeny alebo kohokol'vek, koho v tej chvili
abil. Mozno stale chce, aby ho doty¢ny Ibil, no pre jeho sebauctu to uz nie
je podmienkou.

Z pohl'adu vasej schopnosti mat’ sa rdd mozete prehodnotit’ vSetky pocity,
ktoré k sebe prechovéavate. Pamitajte, Ze nikdy, za ziadnych okolnosti, nie je
nenavist’ k sebe lepsou volbou ako laska. I ked’ sa spravate sposobom, ktory
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sa vam nepaci, opovrhovanie sebou vdm prinesie len ochromenie a uskodi
vam. Prestanite sa nendvidiet' a osvojte si radSej pozitivne pocity. Poucte sa
z chyb a rozhodnite sa, ze ich nebudete opakovat’, no nespéjajte si ich s vlast-
nou sebatctou.

V tom tkvie podstata lasky - ¢i uz k sebe alebo k inym. Nikdy si neplet’te
svoju sebatictu (ktorti od prirody mate) so svojim spravanim alebo s tym,
ako sa ostatni spravaju k vam. Zas a znovu, nie je to l'ahké. Tlaci nas spoloc-
nost. ,,Si zly chlapec* namiesto ,,Spraval si sa zle“, ,,Mamicka ta nema rada,
ked’ sa takto spravas®, oproti ,,Mamicka nema rada, ako sa spravas“. Z tychto
vyrokov ste si mozno utvorili zaver ,,Ona ma nema rada, musim byt divny*
namiesto ,,Nema ma rada. Je to jej rozhodnutie, a hoci sa mi nepozdava,
neubera mi na dolezitosti“. R. D. Laing v knihe Uz/y sumarizuje proces osvo-
jenia si myslienok druhych a ich stotoznenie s vlastnou sebatictou.

Moja mama ma l'ubi.

Citim sa dobre.

Citim sa dobre, pretoZe mama ma I'abi.
Moja mama ma neltbi.

Citim sa zle.

Citim sa zle, pretoZe mama ma nel'ubi.
Som zly, pretoze sa citim zle.

Citim sa zle, pretoze som zly.

Som zly, pretoze ma nelubi.

Nel'tbi ma, pretoze som zly.*

Z tohto detského sposobu uvazovania nie je 'ahké vyrast. Vas vlastny seba-
obraz méze byt stile zalozeny na tom, ako vas vidia ostatni. Je sice pravda,
ze vase prvotné predstavy o tom, aky ste, formovali nazory dospelych, ne-
znamena to viak, Ze si ich musite v sebe nosit’ navzdy. Ano, je tazké zhodit' zo
seba tieto staré okovy a vycistit' nezahojené rany, no ak sa zamyslite nad dos-
ledkami, lipnat’ na nich je eSte t'azSie. Ak budete trénovat’ svoju mysel’, moze-
te urobit’ rozhodnutia prameniace z vasej sebalasky, ktoré vas ohromia.

* R. D. Laing: Knots. New York, Vintage Books, 1970.
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Aki st l'udia, ktori su v laske dobri? Spravaju sa sebadestrukéne? Nikdy.
Sklonia hlavu a schovaju sa v kute? To nie. Ak sa chcete zlep$it' v davani
a prijimani lasky, musite zacat’ od seba - zavizkom ukoncit’ akékol'vek spra-
vanie smerujuce k nizkej sebaucte, z ktorého sa uz stal zivotny styl.

Ako prijat sam seba

Najskor musite zracat’ mytus, ze mate len jednu tvar, ktord je bud’ negativ-
na, alebo pozitivna a nikdy sa nemeni. Mate mnozstvo sebaobrazov, ktoré
neustale koliSu. Ak dostanete otidzku ,,Mate sa rad?*, mdzete mat’ sklon zlu-
¢it’ vSetky svoje negativne pocity do jednotného ,nie“. Rozobrat’ si dovody,
prec¢o sa nemate rad, na drobné vam da konkrétne ciele, na ktorych mozete
pracovat’.

Mate zo seba isty pocit po fyzickej, rozumovej, socidlnej a emocnej stran-
ke. Méte isty nazor na svoje hudobné, Sportové, umelecké, technické, sloho-
vé ¢i iné schopnosti. Vasa tvar je rovnako bohatd, ako sl pocetné Cinnosti,
ktoré robite, a nech sa spravate akokol'vek, vzdy ste to vy - clovek, ktorého
bud’ prijmete, alebo zavrhnete. VaSa sebaucta, ten priatel'sky tiei, ktory vas
vzdy sprevadza, vas poradca v oblastiach Stastia a osobného majstrovstva,
nesmie byt nijak viazany na sebahodnotenie. Vy existujete. Ste ¢lovek. Viac
nepotrebujete. Svoju hodnotu urcujete vy a nepotrebujete ju nikomu zdo-
vodnovat. A vasa hodnota, ktort mate od prirody, nemé s vasim spravanim
¢i s vasimi pocitmi ni¢ spolo¢ného. Je mozné, Ze sa vam vase spravanie v is-
tom momente nepozdava, nemé to vSak ni¢ spolocné s vaSou sebauctou.
Mobzete sa rozhodnut,, ze si budete vazit' sdm seba, a nasledne sa pustit’ do
préace na svojich sebaobrazoch.

Ako mat rad svoje telo

Na zaciatku vSetkého je vaSe fyzické ja. Mate rad svoje telo? Ak je vasa od-
poved’ zaporna, skuste si ho ,,rozobrat* na jednotlivé Casti. Urobte si zoznam
tych, ktoré vam nevyhovuju. Zacnite zhora: vase vlasy, ¢elo, o¢i, viecka, lica.
Miate rad svoje Usta, svoj nos, svoje zuby a svoj krk? Co vase ruky, prsty, vasa
hrud’ ¢i vaSe brucho? Urobte si dlhy zoznam. Nevynechajte ani vnutro: svoje
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oblicky, svoje Zzily ¢i stehenné kosti. Teraz sa zamerajte na rozne tie tajomné
Casti, ktoré vas spoluvytvaraju. Zabudli ste azda na Rolandovu ryhu v moz-
gu, kochleu (slimék), usny lalok, nadoblicky ¢i ustne Capiky? Ak sa chcete
skuto¢ne dokladne preskumat’, musite si urobit’ velmi dlhy zoznam. Nemdte
pekné telo - vy ste svojim telom. Nemat' rad svoje telo znamend neuznavat
sa ako clovek.

Mozno sa vam niektoré vaSe fyzické atributy nepacia. Ak sa tieto Casti
vasho tela daju zmenit', potom si ich zmenu vytyc¢te ako jeden zo svojich cie-
Pov. Ak mate privel'ké brucho alebo sa vam nepaci farba vasich vlasov, mo-
zete na ne nazerat' ako na rozhodnutia, ktoré ste urobili v minulych pritom-
nych chvilach, a v tejto chvili sa uz rozhodnut’ inak. Tie nevyhovujlce Casti,
ktoré sa zmenit’ nedaju (prili§ dlhé nohy, prili§ uzke oci, prili§ malé ¢i velké
prsia), mozete zacat’ vnimat’ v novom svetle. Ni¢ nie je prilis také ¢i onaké
a medzi dlhymi a kratkymi nohami nie je o ni¢ vacsi rozdiel ako medzi vlas-
mi a holou hlavou. Len ste prijali definiciu krasy podl'a suc¢asnej spolo¢nosti.
Nenechajte si druhymi diktovat, ¢o vdm ma pripadat’ atraktivne. Rozhodnite
sa mat’ rad svoje fyzické ja a povedzte si, ze pre vas ma hodnotu a krasu. Tak
odmietnete porovnavanie a ndzory ostatnych. Mézete sa rozhodnut’, ¢o vam
vyhovuje, a za€at’ sa prijimat’ takého, aky ste.

Ste ¢lovek. Ludia maju isté pachy, vydavaji isté zvuky a maju ista dizku
vlasov. Spolo¢nost” a marketing vysielaju urcité odkazy o I'udskom tele. Han-
bite sa za také a také fyzické znaky, hovoria. Naucte sa maskovat’ - najmé
maskovat’ vase skutocné ja nasim produktom. Nebud’te so sebou spokojny.
Zakryte svoje skutocné ja.

Ak stravite hodinu pozeranim televizie, to posolstvo vdm nemoéze ujst’.
Reklamy, ktoré vas denne bombarduju, vam hovoria, Ze by ste mali citit’ od-
por k pachu svojho dychu, podpazusi, néh, koze ¢i dokonca genitalii. ,,Vy-
skusajte nas produkt a objavte svoje skutoné a prirodzené ja.“ Akoby ste
teraz boli neprirodzeny, a ak sa chcete mat’ radSej, musite zo seba vypustat
pach kozmetickych pripravkov. Len preto, ze neviete prijat nieCo, o ma
od prirody kazdy clovek, navoniate si kazdy zéhyb na tele tym sprdvnym
dezodorantom.

Poznam pripad Franka, tridsatdvarocného muza, ktory sa naucil odmie-
tat’ vSetky svoje telesné funkcie. Povazoval ich za nechutné a nepatri¢né.
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Frankova prehnand telesné Cistotnost’ vyustila az do stavu, ked’ na sebe ne-
znesie pot, a rovnaku posadnutost’ Cistotou ocakava aj od svojej zeny a od
svojich deti. Vzdy, ked’ pokosi travnik ¢i odohra jeden set v tenise, uteka do
sprchy, aby sa zbavil pohorSujicich pachov. Dokonca ani sex nemdze mat’
bez toho, aby sa predtym aj potom on aj jeho Zena neosprchovali. Neznesie
svoje vlastné prirodzené pachy a nedokaze ani zit' s ¢lovekom, ktory sa ak-
ceptuje viac. Frank rozprasuje sprej po kapelni, pouziva hromadu kozmeti-
ky, aby vonal, a vzdy, ked’ za¢ne byt’ ¢lovekom s jeho prirodzenymi pachmi,
strachuje sa, aby ho preto I'udia neprestali mat’ radi. Frank sa naucil odmie-
tat’ svoje prirodzené telesné funkcie a pachy. Osvojil si spravanie, ktoré toto
osobné odmietnutie reflektuje - vzdy, ked’ svojmu telu dovoli prejavit’ svoju
prirodzenost’, citi sa trdpne ¢i sa zacne ospravedliiovat. Byt ¢lovekom vsak
znamend mat’ vela telesnych pachov a ¢loveka, ktory sa usiluje o to, aby sa
mal rad a akceptoval sa taky, aky je, vlastnd prirodzena l'udskost’ nijak nepo-
horSuje. Pravdupovediac, ak by bol Frank k sebe celkom tprimny a tplne sa
zbavil nau¢eného odmiectania samého seba, mozno by si bol dokonca schop-
ny pripustit, Ze ma radost’ zo svojho tela a vSetkych jeho Gzasnych pachov,
ktoré produkuje. Moznoze by si nezelal delit’ sa o tieto pachy s druhymi, bol
by ich vSak schopny aspon akceptovat’ ako svoju sucast, povedat’ si, ze ich
vlastne ma rad, a nehanbil by sa za ne.

Prijat’ seba samého znamena mat’ rad celé svoje fyzické ja a eliminovat’
kultarne tlaky na to, aby sme boli poriadni a svoje telo tolerovali len vtedy,
ked’ ho prekryva kozmetika. To neznamend, ze by ste sa mali vSade okazalo
preticat’, mbzete sa vSak naucit’ odhalit’ stkromné poteSenie v pocite byt sam
sebou.

Vela zien sa naucilo prijimat’ signaly, ktoré vysiela nasa kultara, a pokial’
ide o ich telo, spravaju sa tak, ako sa to od nich vyzaduje: Hol'te si nohy
a podpazusia, vSade chod’te navonané, nanaSajte na seba cudzie pachy, vy-
dezinfikujte si Usta, namalujte si oCi, pery, licka, vypchajte si podprsenku,
naneste tu spravnu vonu na intimne partie a zakryte svoje nechty lakom.
Dosledkom je presvedenie, Ze prirodzené ja Zeny, jej I'udska podstata, je
Cosi nepekné a atraktivna moéze byt len vtedy, ked’ sa stane umelou. To je
na tom to najsmutnejsie - vysledkom je vasa faloSna podoba, ktord nahradi
vaSe prirodzené ja, ktoré je vaSou sucastou vacSinu vasho zivota. Nabadaju
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vas na to, aby ste toto krasne ja odmietli. To, Ze vas tvorcovia rekldm takto
nabadajl, je pochopitelné, ked’ze tym zardbaju peniaze, no to, Ze si ten pro-
dukt vy kupite, je uz pochopitelné menej, pretoze sa tym rozhodujete zaho-
dit’ svoje skuto¢né ja. Mdzete to svoje krasne, prirodzené ja prestat’ skryvat'.
Ak sa potom rozhodnete pouzivat’ isté kozmetické pripravky, nebude to na
zakryvanie toho, ¢o sa vam na sebe nepaci, ale aby ste sa zmenili ¢i dosiahli
osobné naplnenie. Byt k sebe v tejto oblasti uprimny nie je 'ahké a naucit’ sa
odlisit’ to, ¢o nam robi dobre, od toho, ¢o nam reklama tvrdi, Ze nam robi
dobre, si vyzaduje cas.

Ako si zvolit' pozitivnejsi sebaobraz

Nech uz mate o sebe akukol'vek mienku, vzdy mozete urobit’ tie isté roz-
hodnutia. Mo6zete sa rozhodnut’ povazovat' sa za inteligentného aplikova-
nim svojich vlastnych Standardov. Nakoniec, ¢im $tastnej$im sa urobite, tym
budete inteligentnej$i. Ak mate v nieCcom nedostatky, napr. v matematike,
v gramatike ¢i v pisani, je to jednoducho len vysledkom rozhodnuti, ktoré
ste dosial’ urobili. Ak by ste sa rozhodli venovat’ tymto uloham viac €asu, boli
by ste v nich urcite zdatnejsi. Ak sa povazujete za nie vel'mi inteligentného,
spomeiite si, o sme si hovorili o inteligencii v prvej kapitole. Ak sa podce-
nujete, je to preto, lebo ste prijali ti predstavu a porovnavate sa s ostatnymi
na zaklade istych premennych, ktoré ste si osvojili v skole.

Mozno vas to prekvapi, ale mozete sa rozhodnit’ byt takym bystrym,
ako len chcete. Vase nadanie je v skutocnosti len funkciou casu, nie vaSou
vrodenou vlastnostou. Toto tvrdenie, okrem iného, potvrdzuju aj hodno-
tiace normy pre Standardizované prospechové testy. Tieto normy svedcia
o tom, ze body, ktoré dosiahnu najlepsi Studenti urcitého ro¢nika, dosiahne
vagsina $tudentov neskorSieho ro¢nika. Dalsie $tadium dokazuje, Ze hoci
vacsina Studentov nakoniec uspesne zvladne kazdu Studijnu tlohu, niektori
to zvladnu omnoho skor ako ini.* Napriek tomu su vSak ti, ktori si na ceste
k absolutnemu zvladdnutiu nejakej zrucnosti pomalsi, oznacovani za ,nedo-
statocnych® alebo ,,spomalenych®. Precitajte si slova Johna Carolla, ktory sa

* Benjamin S. Bloom, et al.: Handbook on Formative and Summative Evaluation of
Student Learning. New York, McGraw-Hill, 1971.
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tejto téme venuje vo svojom ¢lanku Model ucenia na skoldch, ktory vysiel
v Teacher’s college record:

Nadanie je mnozstvo Casu, ktoré potrebuje ziak na to, aby zvla-
dol danu Studijnu ulohu. Medzi riadkami tejto definicie je skryty
predpoklad, ze pri dostatku casu vSetci Studenti nakoniec ulohu
zvladnu.

Ak mate dostatok casu a vynalozite dostatok usilia, zvladnete - ak sa tak roz-
hodnete - osvojit’ si akukol'vek akademicku zrucnost. To rozhodnutie vsak
neurobite. Dovody st pochopitel'né. Preco by ste mali venovat’ tol’ko energie
v pritomnej chvili rieSeniu vzdialenych problémov ¢i u€eniu sa niecoho, o
vés nezaujima? Stastie, efektivny Zivot a laska su omnoho vidsie ciele. Do-
lezité je vediet, Ze inteligencia nie je Cosi, s ¢im ste sa narodili alebo ¢im ste
boli nejakym spdsobom obdareny. Ste taky inteligentny, akym sa rozhodnete
byt. Ak sa vam nepozdéava, akym bystrym ste sa rozhodli byt’, iba sebou opo-
vrhujete, ¢o moze vo vasom zivote vyustit’ v neprijemné dosledky.

Logika, podla ktorej ste schopny vybrat si svoj sebaobraz, sa vztahuje aj
na vSetky vaSe predstavy o sebe ulozené¢ vo vasom mozgu. Ste presne taky
socialne zruény, akym sa rozhodnete byt. Ak nemate rad svoje socialne
spravanie, mozete pracovat na tom, ako toto spravanie zmenit’, neplet'te si
ho s vlastnou sebatctou. Rovnako aj vaSe umelecké, technické, Sportove,
hudobné ¢i rézne iné zrucnosti su prevazne vysledkom vaSich rozhodnu-
ti a nemali by ste si ich pliest’ so svojou hodnotou. (Vo Stvrtej kapitole sa
docitate, ako sa celkom vylieCit' z predstav, ktoré o sebe mate, a preco ste
si ich vybrali.) Predo$la kapitola v rovnakom duchu vysvetlovala, preco je
vas emocny zivot vysledkom vasich volieb. Pre akceptovanie sa zalozené na
tom, Co si myslite, Ze je pre vas vhodné, sa modzete rozhodntit’ aj hned’ teraz.
Naprévanie toho, v com zaostavate, moze byt vel'mi prijemna ¢innost’ a niet
doévodu na to, aby ste sa rozhodli citit’ nehodnotny len preto, Ze isté veci na
sebe hodlate zlepsit’.

Odpor k sebe samému moze mat’ vel'a foriem a mozno sa sam zhadzujete.
Tu je kratky zoznam typického spravania, ktoré spadd do kategorie osobné-
ho veta.
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¢ Odmietate komplimenty. (,,Oh, kiezby...", ,,Skuto¢ne nie som
taky Sikovny, asi mam len $t’astie.*)

¢ Vymyslate si vyhovorky, pre¢o vyzerate dobre. (To moja kader-
nicka, aj z ropuchy by urobila princeznu.”, ,,Verte mi, to robia
tie Saty.“, ,,Zelena mi pristane.)

¢ Davate zasluhy inym, ked’ prd&vom patria vam. (,,Vdakabohu za
Michaela, bez neho by som ni¢ nedokazala®, ,,VSetko urobila
Maria, ja som len dohliadala®)

¢ Ked’ nieco hovorite, odvolavate sa na iné osoby. (,,No nie je
tak, zlatko?*, ,,Presne to som hovoril, nie, Martha?*, ,,Ved’ sa
opytajte manzela, on vam to potvrdi.*)

¢ Odmietate si kupit’ nieco, €o chcete, nie preto, lebo si to ne-
mdzete dovolit, ale pretoze mate pocit, Ze si to nezasluzite.

¢ Nedosahujete orgazmus.

¢ Nekupite si istd vec, pretoze si myslite, ze ju musite kupit’
pre niekoho iného, hoci tito obeta nie je nutna, alebo si
nedoprajete nieCo, ¢o by ste chceli mat, pretoze toho nie
ste hodny.

¢ Vyhybate sa p6zitkom, akymi s kvety, vino, ¢okol'vek, ¢o zboz-
nlujete, pretoze to povazujete za plytvanie.

¢ V preplnenej miestnosti niekto zareve: ,,Hej, tupec!* a vy sa
otocite.

¢ Sam seba nazyvate detskymi prezyvkami (a vyzadujete aj
od ostatnych, aby vas tak oslovovali), ktoré vas zhadzuju, ako
napr. Tulino, Hlupagik, Mazna¢ik ¢ Mimino (na dospelého),
Skrata, Krpec, Tucko ¢i Plesivec.

¢ Priatel’ ¢i milenec vam daruje Sperk. Vo vasej hlave to vyvola
myslienku: ,,Musi§ mat’ doma Suplik plny Sperkov pre dievca-
ta."

¢ Niekto vam pochvali va$ vyzor. Vam hned’ napadne: ,,Bud’ si
skoro slepy, alebo sa mi pokusas zlepsit’ naladu.*

+ Niekto vas vezme do restauracie ¢i do kina. Pomyslite si: ,,Takto
to v zaciatkoch byva. Ako dlho to vSak vydrzi, ked’ zisti, ¢o som
v skuto¢nosti za¢?*
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4 Dievca prijme vasu ponuku na rande a vy si myslite, Ze to robi
len z Iatosti.

Raz som pracoval s mladou Zenou, ktora bola celkom pritazlivd a ocividne
mala u muzov uspech. Shirley vSak stdle ndstoj¢ivo tvrdila, Ze vSetky jej
vzt'ahy sa skoncili zle, a hoci sa vel'mi chcela vydat, nikdy nemala prilezi-
tost. Na sedeniach vyslo najavo, ze Shirley, bez toho, aby si to uvedomo-
vala, vSetky svoje vztahy nicila. Ak jej nejaky mlady muz povedal, ze mu
na nej zalezi alebo Ze ju miluje, Shirley mu v duchu protirecila: ,,Hovori to
len preto, lebo vie, co chcem pocut’.* Shirley neustdle hl'adala nejaka vetu,
ktora by poprela jej hodnotu. KedZe sa vobec nemala rada, odmietala, ak
sa ju niekto snazil milovat’. Neverila, ze by mohla niekoho pritahovat’. Pre-
¢o? Pretoze neverila, Zze je lasky vobec hodna. Cely ten nekonecny kruh
zriekania sa lasky bol jej spdsob, ako sa utvrdit’ vo svojej predstave, ze nie
je dost’ dobra.

Hoci sa mnohé z poloziek na spominanom zozname moézu javit' ako
zanedbatel'né, su to drobné indikatory sebaodmietania. Ak sa obetujete
¢i odmietnete vyjst’ z vlastnej ulity, ¢o sa Casto ukaze ako uprednostnenie
polotovaru z mikrovinky pred jahfiacimi rebierkami, robite to preto, lebo
si myslite, Ze viac si nezaslizite. Mozno vas ucili, Ze ak vam niekto zali-
choti, treba kompliment popriet’ alebo Ze nie ste atraktivny ¢i atraktivna.
Tieto nazory ste si osvojili a sebaodmietavé spravanie sa u vas Uplne zau-
tomatizovalo. Existuje mnozstvo prikladov na to, ako sa ¢lovek zhadzuje
v konverzaciach ¢i v kazdodennom spravani. A vzdy, ked’ sa zacnete po-
nizovat, posilnite toho staré¢ho strasiaka, ktorého vdm do hlavy nasadili
druhi, a znizite si vyhliadky na akukol'vek lasku vo svojom zivote, ¢i uz
k sebe alebo k niekomu inému. Urcite mate privel’ku cenu na to, aby ste sa
stale zhadzovali.

Ako sa akceptovat a nestazovat sa

Mat’ sa rad znamena akceptovat sa ako hodnotného Cloveka, pretoze ste sa
tak rozhodli. Akceptovat’ sa taktiez znamena nestazovat si. Plnohodnotni
Tudia sa nikdy nestazuji. Specialne sa nest'azujii na to, Ze kamene st prilis
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tvrdé, obloha prili§ obla¢na ¢i T'ad prili§ studeny. Akceptovat’ sa znamena
nest'azovat’ sa a $tastie znamena neSomrat’ na to, ¢o nedokazete nijak zme-
nit’. Staznosti si utociskom tych, ktori nemaji ziadnu sebadéveru. Hovorit’
ostatnym o tom, ¢o na sebe nemate rad, vam pomaha v udrziavani nespo-
kojnosti so sebou, pretoze ostatni s tym takmer nikdy nemoézu ni¢ urobit’
- iba ak popriet’ to, no vtedy im zasa neverite. Rovnako ako ni¢ nedosiah-
nete staZzovanim sa druhym, tak nikomu neprospeje, ak druhym dovolite,
aby vas obt'azovali vlastnou hromadou sebal’utosti a zufalstva. Toto zbyto¢né
a neprijemné spravanie ukoncite jednou jednoduchou otazkou: ,,Preco mi to
hovoris? alebo ,,M6Zem ti s tym ja nejako pomdct? Ak si rovnaké otazky
polozite sebe, zacnete chapat’, ako vrcholne hlipo sa spravate. Staznostami
iba premrhate svoj Cas, ktory mozete vyuzit' na nieco uZitocnejsie, na Cin-
nosti rozvijajuce vasu sebalasku, ako napr. tiché dodavanie si sebavedomia
¢i pomdhanie niekomu inému dosiahnut’ naplnenie.

Staznosti st najmenej ziadané v tychto dvoch pripadoch: 1. Vzdy, ked’
niekomu poviete, Ze ste unaveny. 2. Vzdy, ked’ niekomu poviete, Ze sa neciti-
te dobre. Ak ste unaveny, mozete vyskusat’ niekol’ko moznosti, no ak sa bu-
dete st'azovat’ ¢o i len jednému ubohému cloveku, nehovoriac uz o niekom,
kto je vam blizky, len ho tym otravite. A vas to unavy aj tak nezbavi. Rovnaka
logika sa vzt'ahuje aj na pripady, ked’ sa ,,necitite dobre*.

Ni¢ proti tomu, ak sa ostatnym zdoverite so svojimi pocitmi vtedy, ked’
vam moézu aspon nejako malo pomdct’. Mali by ste vSak zvazit’ stazovanie sa
tym I'ud’om, ktori pre vas nemdzu urobit’ ni¢, iba ak vydrzat’ vase hundranie.
NavySe, ak sa skuto¢ne chcete mat’ radsSej a prezivate nejakt bolest’ ¢i nepri-
jemnost’, mali by ste na tom pracovat’ sam, nie vybrat’ si niekoho, o koho sa
mdzete opriet’ a podelit’ sa s nim o svoje bremeno.

Somrat’ na vlastny Zivot je zbytoénd &innost,, ktora vam bréani it efek-
tivne. Podporuje sebalitost’ a ochromuje vase snahy davat’ a prijimat’ lasku.
Navyse vas aj obera o moznosti, ako zlepsit’ svoje vztahy a kontakt s l'ud’mi.
Mozno si tym ziskate pozornost, no sposobom, ktory iste vrhne tiefi na vase
Stastie.

Schopnost’ akceptovat’ seba samého bez staznosti si vyzaduje porozumiet’
sebalaske a procesu stazovania, o si dva vzdjomne sa popierajuce termi-
ny. Ak sa mate uprimne rad, potom je absurdne nemozné obhéjit’, preco sa
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stazujete druhym, ked’ pre vas nemo6zu ni¢ urobit’. A ked’ na sebe (Ci inych)
zaregistrujete nie¢o, ¢o sa vam nepaci, mozete aktivne urobit’ nevyhnutné
kroky smerujuce k naprave.

Ked budete najblizSie na nejakej spolocenskej akcii v pritomnosti Styroch
¢i viacerych pérov, vyskuSajte toto cviCenie. Zaznamenajte si, kol’ko Casu
z rozhovorov tvorili staznosti. Na seba, ostatnych, na udalosti, ceny, pocasie
atd’. Ked’ sa vecierok skonci a vSetci sa rozidu vlastnou cestou, polozte si tieto
otazky: ,,Kol'ko z tych staznosti, ktoré tu dnes vecer odzneli, nie¢o vyriesilo?*
,,Koho vobec zaujimaju vSetky tie veci, nad ktorymi sme dnes nariekali?* Ked’
sa nabuduce budete chciet’ stazovat’, spomeiite si na to, aky uzito¢ny bol tento
vecer.

Sebalaska alebo namyslenost

Mozno mate dojem, ze vSetky tieto re¢i o sebalaske odkazuju na odporné
spravanie blizke k narcizmu. Ni¢ vSak nie je d’alej od pravdy. Sebalaska
nema ni¢ spolocné so spravanim charakterizovanym neustdlym prizvu-
kovanim druhym, aky ste Gzasny. To nie je sebaldska, skor pokus ziskat
si vydavanim pfs pozornost’ a uznanie druhych. Toto spravanie je rovna-
ko neurotické ako spravanie Cloveka, ktorého dusi odpor k sebe samému.
Chvastunstvo je motivované druhymi, usilim ziskat’ si ich priazen. To zna-
mend, Ze Clovek sa hodnoti podl'a toho, ako ho vidia ostatni. Ak by to tak
nebolo, necitil by potrebu presviedcat’ ich. Sebaldska znamend, ze mate rad
sam seba, nepotrebujete k nej lasku ostatnych. Nikoho netreba o niCom
presviedéat’. Postaci vnatorne prijat’ sim seba. Nema to ni¢ spolo¢né s tym,
ako vas vidia ini.

Odmeny za to, Ze sa nemate rad

Preco sa vobec niekto rozhodne nemat’ sa rad? V ¢om je ta vyhoda? To, o
ziskate, je sice nezdravé, no aj tak by ste to mali preskimat. Prave v tom
totiz spoCiva podstata ucenia sa byt efektivnej$im clovekom - v pochopeni,
preco sa spravate sebazni¢ujico. Vsetko spravanie ma svoju pri¢inu a ces-
ta k zbaveniu sa akéhokol'vek sebadestrukéného spravania je plna vymolov,
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¢ize nespravneho pochopenia vlastnych motivov. Ked raz porozumiete
dévodom, preco si tak ublizujete, a systému, ktory toto spravanie udrzuje
v chode, modzete ho zacat’ podkopavat’. Ak nepochopite sdm seba, staré pre-
javy sa budu stale vracat’.

Preco ste sa rozhodli spravat’ sa tak, ze si Skodite, nech uz vam ta skoda
pripada akokol'vek mala? Mozno je to len tym, Ze je proste jednoduchsie pri-
jat to, ¢o vam ostatni hovoria, ako mysliet’ sdm za seba. S v tom vSak aj iné
vyhody. Ak sa rozhodnete nemat’ sa rad a zhadzovat’ vlastnli délezitost’ tym,
ze ostatnych povysite nad seba, tak:

¢ Mate zarucenu vyhovorku, pre€o sa vam v zivote nedostava
lasky - jednoducho jej nie ste hodny. Tato vyhovorka je odme-
nou pre neurotikov.

¢ Budete schopny vyhnut' sa akymkol'vek rizikdm spojenym so
vstupom do libostného vztahu a eliminovat' tak akukol'vek
moznost, ze budete odmietnuty alebo ze nebudete pre niekoho
dost’ dobry.

¢ Zistite, ze je jednoduchSie ostat’ taky, aky ste. Kedze nie ste
hodnotny, nema zmysel snazit sa niekam rast’ ¢i byt lep$im
a Stastnej$im, ni¢ viac tym neziskate.

¢ Ziskate vel'a I'itosti, pozornosti a dokonca i uznania od druhych,
¢o vam pekne nahradi risk spojeny so vstupom do l'ibostné¢ho
vzt'ahu. LCutost’ a pozornost’ sa tak stanu vasimi sebaznicujucimi
odmenami.

¢ Mate k dispozicii vela vhodnych obetnych barankov, na kto-
rych mozete zvalovat’ vinu za to, ako vam je mizerne. MoZete sa
stazovat, a teda s tym nemusite ni¢ urobit’ sam.

¢ Sté schopny premrhat’ svoje pritomné chvile malymi depresiv-
nymi stavmi a vyhnat' sa spravaniu, ktoré vam pomoéze zmenit’
sa. Vasa sebalitost’ vam posluzi ako spdsob tiniku.

4 Prebudite v sebe toho ,,dobrého chlapca“ ¢i ,,dobré dievéa®, kto-
rym ste boli, ¢im vyvolate pretrvavajuce detské reakcie a pote-
Site tak tych ,,velkych I'udi®, ktorych ste sa naucili povySovat’ nad
seba. Vas navrat do detstva je bezpecnejsi ako risk.
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» Ste schopny posilnit’ svoju odkazanost' od druhych tak, ze im
pripisujete vacsiu dolezitost’ ako sebe. Je vyhodné sa o niekoho
opierat, hoci vés to moze zrafiovat’.

+ Nie ste schopny prevziat’ kontrolu nad svojim zivotom a zit’ ho
tak, ako si zvolite, jednoducho preto, ze mate pocit, ze nie ste
hodny $tastia, po ktorom tiizite.

Toto su komponenty systému, ktory udrziava v chode vasu sebahanu. Su
to dovody, pre ktoré ste sa rozhodli drzat’ sa starého myslenia a spravania.
Zhodit’ sa je prosto jednoduchsie, ¢ize menej riskantné, ako vstat. Pamétajte
vS8ak, ze jedinym ddkazom zivota je rast, a teda odmietnut’ vyrast' do ¢loveka,
ktory sa ma rad, je rozhodnutie pre ortiel’ smrti. Vyzbrojeny tymito znalos-
tami vlastného spravania mozete zacat’ s niektorymi duSevnymi a fyzickymi
cvi¢eniami, ktoré podporia rast vasej sebalasky.

Lopar [ahkych cviceni na posilnenie sebalasky

Tréning sebaldsky sa zacina vo vaSej mysli. Musite sa naucit’ ovladat’ svoje
myslenie. To si vyzaduje vela ostrazitosti v pritomnej chvili, ked’ si svojim
spravanim Skodite. Ked’ sa dokazete pristihnut’ pri ¢ine, mdzete sa postavit
proti mysleniu, ktoré toto spravanie spustilo.

Pristihnete sa, ked’ poviete Cosi ako: ,,Naozaj nie som az taky mudry.
Myslim, Ze som mal len $tastie, ked’ som za ti esej dostal dobrii znamku.*
V hlave by sa vdm mal ozvat’ varovny signal. ,,Prave som to spravil. Zhadzo-
val som sa. Teraz vSak o tom viem a nabuduce si zabranim hovorit’ to, ¢o
som si hovorieval cely zZivot.” Mali by ste sa opravit’ a nahlas povedat: ,,Prdve
som povedal, Ze som mal §tastie, no $tastie s tym nema ni¢ spolocné. Dostal
som ti znamku, lebo si ju zasluzim.* Urobite jeden maly krok smerom ku
sebalaske. Ten krok spociva v tom, Ze si uvedomite, ako sa sim zhadzujete,
a rozhodnete sa konat’ inak. Predtym ste mali ndvyk, teraz mate vedomie,
ze cheete byt iny, a uz ste urobili aj rozhodnutie zmenit’ sa. Je to ako ucit’ sa
Soférovat’. Nakoniec si osvojite iny navyk, ktory od vas nebude vyzadovat
byt neustdle v strehu. Coskoro sa pre vés stane spravanie s liskou k sebe
samému Uplne prirodzené.
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Ked’ teraz vasa mysel pracuje vo vas prospech a nie proti vam, Cakaju
vas rozne vzrusujuce ¢innosti rozvijajuce sebalasku. Tu je kratky zoznam ta-
kychto prejavov, ku ktorym mozete pridavat’ d’alsie, ked’ dosiahnete sebatctu
zaloZenu na vasej vlastnej hodnote.

¢ Stanovte si nové reakcie na pokusy ostatnych preniknit’ k vam
prostrednictvom lasky a prijatia. Nebud'te okamzite skepticky
ku kazdému prejavu lasky, ale prijmite ich slovami ,,d’akujem®
alebo ,,som rad, Ze to tak citi§®.

¢ Ak k niekomu pocitujete uprimnt lasku, povedzte rovno ,,Iu-
bim ta“, a kym budete Cakat na odpoved’, potlapkajte sa po
chrbte za to, Ze ste to riziko podstupili.

+ V restauracii si objednajte nieco, o mate naozaj vel'mi rad, bez
ohl'adu na cenu. Dajte si darcek, pretoze za to stojite. Zacnite si
vyberat’ veci, ktoré uprednostiiujete za kazdych okolnosti, ne-
vynimajuc obchod s potravinami. Vychutnajte si svoj obltbe-
ny produkt, pretoze vy si ho zaslizite. Zakéazte si odopieranie,
s vynimkou pripadov, ked je absolutne nevyhnutné - o byva
len zriedka.

¢ Po tnavnom dni a vydatnom jedle si na chvilu zdriemnite ale-
bo zabehajte v parku, i ked’ mate pred sebou este vela prace.
Pomoze vam to citit’ sa o sto percent lepsie.

¢ Staiite sa ¢lenom nejakej organizécie alebo sa zapojte do akti-
vity, ktord vas bude bavit. Mozno také nieco odkladate, pretoze
mate tol’ko povinnosti, ze vam nezvysi cas. Ked’ sa rozhodnete
mat’ sa rad a podelit’ sa o zivot, ktory chcete, ti, ktorym sluzite,
sa naucia sami verit’ vo vlastné sily. A vy zistite, Ze uz k nim ne-
citite taka averziu. Budete im slazit’, pretoze ste sa tak rozhodli,
nie z povinnosti.

4 Zbavte sa ziarlivosti uvedomenim si, Ze sa fiou len zhadzujete.
Ked’ sa s niekym porovnavate a predstavujete si, Ze vy ste milo-
vany menej, povysujete druhych nad seba. Meriate svoju vlast-
na hodnotu pomerom k druhym. Pripomeiite si, ze: 1. Niekto si
vzdy mdze vybrat’ niekoho iného bez toho, aby sa vas to dotklo.
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2. Ci uz si vas niekto, akokol'vek délezity, vybral alebo nevybral,
nepodmieniujte tomu vlastni sebahodnotu. Ak s tym zacnete,
odsudite sa na ve¢né pochybovanie nad sebou, pretoze si nikdy
nebudete isty, ako sa v nejaku konkrétnu chvil'u istého dia bude
doty¢ny citit. Ak si vyberie niekoho iného, jeho/jej volba sa
dotkne iba toho druhého, nie vas. Ak budete trénovat’ seba-
lasku, vSetky situacie, v ktorych ste predtym Ziarlili, sa otocia.
Budete v seba verit’ tak silno, Ze nebudete potrebovat’ lasku ¢i
uznanie druhych, aby ste si svoju hodnotu potvrdili.

Medzi vaSe Cinnosti rozvijajuce sebalasku mozu patrit’ aj nové
spdsoby zaobchadzania so svojim telom, ako vyber potravin
s dobrou nutricnou hodnotou, zbavenie sa nadbytocnej vahy
(ktord méze byt jednak zdravotnym rizikom, jednak indikato-
rom sebaodmietania), chodenie na pravidelné prechadzky C¢i
vylety na bicykli, vyber mnoZstva zdravych cviceni, chodenie
do prirody vychutnat’ si Cerstvy vzduch, pretoze je prijemny,
a udrziavanie sa v zdravej a atraktivnej forme vo vSeobecnos-
ti. Za predpokladu, Ze vy chcete byt zdravy. Preco? Pretoze ste
dolezity a hodlate sa tak k sebe aj spravat. Kazdy jeden den,
ktory stravite kdesi zatvoreny alebo nejakou rutinnou nudnou
neplodnou ¢innost'ou, idete proti sebe. Iba ak by ste Styri steny
uprednostiiovali - v tom pripade je to vasa volba.

Viacsiu sebalasku mozete praktizovat’ aj v sexudlnej oblasti.
Mbzete sa postavit’ pred zrkadlo a povedat’ si, aky ste pritazlivy.
Moézete nadviazat’ kontakt so svojim telom. Zmyslovo sa presku-
mat’, navodit’ si zimomriavky ¢i prijemné brnenie. S partnerom
¢i partnerkou si mdzete takisto zvolit’ svoje sexualne naplnenie
a nepovysovat’ poteSenie toho druhého nad to vaSe. Uspokojit’
druhého moézete len vtedy, ak si zvolite vlastny pozitok. Ak nie
ste Stastny/-4, vas partner ¢i vasa partnerka zazije sklamanie.
Ked sa vSak rozhodnete potesit’ seba, aj ostatni si buda moct’
lahSie zvolit’ vlastné Stastie. MdZete spomalit’ samotny sex, na-
ucit’ toho druhého, ¢o mate radi, slovami a dotykmi. MozZete si
zvolit’ svoj orgazmus. Mozete dosiahnut’ vrcholnt fyzicku slast’,
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ak budete verit, Ze si ju zasluzite, a ponorit’ sa do jej vzrusuju-
ceho potvrdzovania. Pre¢o? Pretoze za to stojite.

¢ Mozete prestat’ stotozniovat’ svoj vykon, nech uz je to v comkol-
vek, s vlastnou sebauctou. Mozno pridete o pracu alebo nedo-
koncite zadany projekt. Nemusi sa vam pozdavat’ sposob, akym
vykonate ti ¢i ont Glohu. To v§ak neznamena, ze za ni¢ nesto-
jite. Musite si uvedomit’, ze mate svoju hodnotu bez ohl'adu na
vaSe uspechy. Bez tejto vedomosti si budete neustale pliest’ to,
¢im ste, s tym, o robite. Podmienit’ vaSu sebahodnotu neja-
kym vonkaj$im uspechom je rovnako absurdné, ako viazat' ju
na vonkajsie nazory inych l'udi. Ked’ sa raz tohto zmétku zba-
vite, budete schopny pustit’ sa do akejkol'vek ulohy a to, ako si
v nej povediete - hoci vds to mdéze zaujimat’ - v Ziadnom smere
neurci vasu hodnotu ako ¢loveka.

Tieto a mnohé d’aliie &innosti su prejavy tych, ktori sa maji radi. Casto
stoja v protiklade s tym, o ste sa naucili poCas svojho dospievania. Boli
Casy, ked’ ste boli vzorom sebalasky. Ako dieta ste inStinktivne vedeli, ze
ste hodnotny.

Teraz sa vrat'te k otdzkam z tivodu tejto knihy.

+ Dokazete sa prijat’ takého, aky ste, a nestazovat’ sa?
¢ Dokazete sa mat’ rad za kazdych okolnosti?
¢ Dokazete davat’ a prijimat’ lasku?

Toto su oblasti, na ktorych mdzete pracovat. Stanovte si osobny ciel, Ze
zacnete l'ubit’ toho najkrajSieho, najvzrusujicejSieho, najcennejSieho ¢loveka
zo vsetkych - seba samého.
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NEPOTREBUIJETE ICH UZNANIE

Potrebovat uznanie je to isté ako povedat’
., To, ako ma vidis ty, je pre mia dolezZitejsie

‘

ako maj vlastny nazor na seba.

Mozno az privela svojich pritomnych chvil’ travite snahou ziskat uznanie
druhych alebo trapenim sa nad neuznanim, s ktorym ste sa stretli. Ak sa
stala z uznania vasa zivotna potreba, potom mate na ¢om pracovat. Moze-
te zacat’ tym, Ze si uvedomite, ze uznanie je skor tuzba ako nevyhnutnost’
Vsetci sme radi, ked’ ndm tlieskaju, lichotia ¢i nas chvalia. Dusevné pohlade-
nie nam robi dobre. Kto by sa toho chcel vzdat? Nuz, ani netreba. Uznanie
nie je samo osebe nezdravé. Popravde, pochlebovanie je opojné prijemné.
Hl’adanie uznania je citlivou zénou len vtedy, ked’ sa z tizby stane potreba.

Ak uznanie chcete, ste jednoducho rad, ked’ vas niekto oceni. Ked ho
vSak potrebujete, zlozite sa, ak ho nedostanete. Vtedy nastupuji sebades-
truk¢né sily. Ked’ sa z uznania stane potreba, vzdate sa Casti zo seba v pro-
spech ,,niekoho zvonka“, koho musite mat’ na svojej strane. Ak vas dotycny
neoceni, ste ochromeny (hoci i v malom rozsahu). V takomto pripade ste sa
rozhodli nosit’ svoju sebauctu na pleci, aby vam ju l'udia potlapkali ¢i nechali
tak - ako im to prave vyhovuje. Citite sa dobre len vtedy, ked’ sa oni rozhod-
nu, Ze vas ocenia.



38 VASE CITLIVE ZONY

Uz samotnd potreba uznania druhych vie riadne zavarit, no skutocné
problémy sa zacinaju az vtedy, ked potrebujete uznanie od vsetkych a za
vSetko, ¢o urobite. Ak mate v sebe tito potrebu, mate pred sebou zivot plny
mizérie a frustracie. NavySe si vybudujete sebaobraz slabého bezvyznamné-
ho ¢loveka, ktory vyusti do sebaodmietnutia, ktoré bolo rozoberané v pre-
doslej kapitole.

Potreby uznania sa musite zbavit! Vébec o tom nepochybujte. Ak mate
dosiahnut’ osobné naplnenie, musite ju zo svojho zivota uplne odstranit.
Tato potreba je psychologickou slepou ulickou a ni¢ dobré vam neprinasa.

Zivot, v ktorom by ste sa nestretli s neuznanim, nie je mozny. Patri to
k ¢loveku, je to dan, ktoru platite za to, Ze zijete, nieco, Comu sa jednoducho
neda vyhnat'. Raz som mal za pacienta jedného muza v strednom veku, zapa-
dajuceho do klasickej mentality ¢loveka, ktory potrebuje uznanie. Ozzie mal
urCité nazory na kazda kontroverznil tému, nevynimajuc potrat, antikon-
cepciu, vojnu na Strednom vychode, Watergate, politiku a cokol'vek. Vzdy
ho rozladilo, ked” narazil na posmésky. Mnozstvo svojej energie venoval do
snahy, aby ho vsetci podporovali v ¢omkol'vek, ¢o povedal ¢i urobil. Rozpra-
val o jednej vymene nazorov s jeho svokrom, v ktorom vyjadril stanovisko,
ze je presvedceny o spravnosti eutanazie, na ¢o jeho svokor reagoval kritic-
kym zvrastenim obocia. Ozzie okamzite, takmer az reflexivne, svoje stano-
visko upravil: ,,Myslel som to tak, Ze ak je niekto pri vedomi a ziada o smrt’,
tak je eutanazia v poriadku.” Ked’ zbadal, ze jeho poslucha¢ suhlasi, ul'avilo
sa mu. Svoje stanovisko k eutandzii vyjadril aj pred svojim $éfom, no tu sa
stretol s hlasnym nesthlasom. ,,Ako to méze§ vobec povedat'? Co nevies,
ze to je hra na Boha?* Ozzie nezniesol tol'’ko odporu, a tak svoje stanovisko
rychlo zmenil: ,,Myslel som to tak, ze iba v urCitych extrémnych pripadoch,
ked’ pacienta vyhlasia za legalne mftveho, je v poriadku odpojit’ pristroje.”
Konec¢ne $éf suhlasil a Ozzie si mohol opét’ vydychnut'. Ked' svoj nazor na
eutandziu povedal svojmu bratovi, okamzite sa s nim zhodol. ,,Fiu.“ To bolo
pre Ozzieho l'ahké, nemusel ani svoje slova menit’, aby ich uznal aj jeho brat.
Vsetky tieto priklady spomenul Ozzie, ked’ rozpraval o svojom beznom spra-
vani pri kontakte s 'ud'mi. Ozzie sa vo svojom spolo¢enskom okoli pohybuje
bez vlastnej hlavy a jeho potreba ocenenia je taka silna, ze neustile meni
svoje stanoviska, aby ho mali ostatni radi. Ziaden Ozzie uZ nie je, ostali len
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spontanne reakcie inych, ktoré urcuji nielen to, ako sa Ozzie citi, ale i to, ¢o
si mysli a ¢o hovori. Ozzie je presne taky, akého ho chct mat’ ini.

Ked’ sa z tazby po uznani stane potreba, vSetky nadeje na pravdu st ra-
zom prec¢. Ked’ vyzadujete chvalospevy a vysielate k l'ud’om tento signal, nikto
vam ni¢ nepovie na rovinu. Ani vy sam si nebudete nikdy isty, ¢o si v skutoc-
nosti myslite a citite. Svoje ja ste obetovali v prospech nazorov a preferencii
ostatnych.

Politici nie su ako spolocenska skupina vo vsSeobecnosti doveryhodni.
Ich potreba uznania je obrovska. Bez nej by boli bez prace. Preto sa Casto
zda, akoby zavadzali - skupine A povedia jedno a skupinu B si zasa ziskaju
nie¢im inym. V slovach re¢nika, ktory robi Gskoky a rozprava o problémoch
vytrénovanym jazykom, ktory ma potesit’ vSetkych, nie je ziadna pravda. Ta-
kéto spravanie si 'ahko vSimneme na politikoch, no t'azsie na sebe. Mozno
ste svoj prejav ,,stlmili“, aby ste niekoho upokojili, alebo ste sa pristihli pri
tom, ako suhlasite s istym ¢lovekom, pretoZe sa bojite dostat’ do jeho nemi-
losti. Viete, ze by ste boli nest’astny, ak by vés skritizoval, a preto pozmenite
svoje spravanie tak, aby ste sa tomu vyhli.

Ustat kritiku je drina, omnoho jednoduchsie je osvojit’ si spravanie, ktoré
prinesie uznanie. Ked’ sa vSak vydate touto 'ahkou cestou, povysite to, o si
o vas myslia ostatni, nad vase vlastné sebahodnotenie. Je to zradna pasca -
a v nasej spolo¢nosti je tazké sa z nej oslobodit’.

Aby ste nepadli do pasce hl'adania uznania a vyhli sa tak tomu, aby vas
ovladali cudzie nazory, je dolezité preskimat’ faktory, ktoré potrebu hlada-
nia uznania podporuju. Dalej sa spolu vydame na kratku exkurziu po ceste
nasho vyvoja, ktora vedie k velkej miere hl'adania uznania.

Korene potreby uznania

Potreba uznania je zalozena na jedinej domnienke. ,Neverte si - najskor
si to overte u niekoho iného.” Nasa kultara posiliiuje predstavu hl'adanie
uznania ako zivotného Standardu. Nezavislé myslenie nielenze vyc¢nieva
z radu, je to taktieZ nepriatel’ kazdej institacie, ktora tvori oporny bod tejto
spolocnosti. Ak ste v tejto spoloCnosti vyrastali, toto myslenie na vas za-
nechalo stopy. ,,Neprisahajte sdm na seba“ je zdkladom potreby ocenenia
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- a zakladnym pilierom nasej spolo¢nosti. PovySte ndzor niekoho iného
nad ten vas, takze ak neziskate doty¢ného uznanie, mate padny dévod na
to, aby ste sa citili deprimované, nehodnotne ¢i previnilo, pretoze druhi st
dolezitejsi ako vy.

Udelenie uznania moéze byt velkym manipulaénym prostriedkom. Vasu
hodnotu maji v rukdch druhi, a ak vm odmietnu prepustit’ trochu zo svoj-
ho uznania, nemate ni¢. Nemate cenu. A tak to pokracuje d’alej - ¢im viac
pochvaly budete potrebovat’, tym viac budete vystaveny manipulovaniu dru-
hymi. Kazdym krokom smerom k sebauznaniu a nezavislosti od priaznivych
nazorov, ktoré o vas maji druhi, sa vymanujete spod ich moci. V snahe udr-
zat’ véas pod kontrolou budt tieto vase zdravé kroky oznacované ako sebecké,
bezohladné, netaktné a tak podobne. Aby ste tento bludny kruh manipulacie
lepsie pochopili, zamyslite sa nad pretlakom kultirnych odkazov akcentuju-
cich hl'adanie uznania, s ktorymi ste sa prvykrat stretli v detstve a ktoré vas
bombarduju dodnes.

Rané signaly zdoraziujuce hladanie uznania vysielané rodinou

Na tomto mieste treba zdoraznit, ze deti pocas svojich formativnych ro-
kov potrebuji uznanie od dospelych, ktori st v ich Zivote dbleziti (rodicia).
Uznanie by v8ak nemalo byt podmienené slusSnym spravanim ani by dieta
nemalo dostavat’ od rodica trest za vSetko, ¢o povie, o si mysli, citi alebo co
urobi. Sebaddvere mozno dieta uéit’ uz v perinke a hl'adanie uznania by ste
si nemali pri ¢itani tejto Casti pliest’ s hladanim lasky. Ak chcete, aby vase
dieta v dospelosti uznanie nepotrebovalo, pomdze, ak uznanim nebudete od
samého zaciatku Setrit. Ak vSak dieta vyrastie do ¢loveka, ktory nedokaze
mysliet’ ¢i konat” bez toho, aby si najskdr vypytal povolenie od rodi¢a, neu-
rotické semienka pochybnosti nad sebou samym boli zasiate uz v detstve.
Hrladanie uznania ako sebazniCujlica potreba sa tu chape v tom zmysle, Ze
dietatu sa kladie podmienka, aby si vSetko overilo u mamy a otca, nie ako
zdrava tizba po laske a prijati od starostlivych rodic¢ov.

Nasa kultara vo vécSine pripadov dieta uci, aby sa skor spoliehalo na dru-
hych, ako verilo vlastnému usudku. Over si vSetko u mamy a otca. ,,Co mam
jest?e, . Kedy?*, , Kol'ko?* Spytaj sa mamy. ,,S kym sa m6zem hrat?", , Kedy?
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,,Kde?*, . Je to tvoja izba, no veci tu musia byt takto! Oblecenie na vesiakoch,
postel’ ustland, hracky v Skatuli a tak d’alej.”

Tu je niekolko dalSich prikladov na posiliiovanie zavislosti od rodicov
a hl'adanie uznania.

,,Mo0zZes si obliect’, ¢o len chces.*

Co povies na toto, mami?“

,,Nie, to nie, zlatko. Pruzky a bodky sa k sebe nehodia! Chod’ spat’ a pre-
zle€ si bud’ ti bluzku, alebo nohavice, aby si ladila.*

O tyzdei neskor.

,,Co si mam obliect, mami?

,,Povedala som ti, Ze ¢o len chces. Preco sa ma vzdy pytas?*

Preco asi...

V potravinach sa pokladnicka pyta dietata. ,,Chce$ cukricek?" Dieta sa
pozrie na svoju mamu. ,,Chcem cukri¢ek?* spyta sa. Naucilo sa overovat’ si
vSetko u svojich rodicov, dokonca i to, na ¢o mé chut. Od hier, jedla cez
spanok az po priatel'stvd a myslienky - dietatu sa od rodiny dostava iba
vel'mi malo signdlov akcentujucich sebaddveru. Prameni to zo zékladného
presvedCenia mam a otcov, ze svoje deti vlastnia. Miesto toho, aby v diet’ati
podporovali vlastné myslenie, vlastné rieSenie svojich problémov a pestovali
v iom sebadodveru, spravaji sa k nemu ako k svojmu majetku.

Vystizne sa o detoch, ku ktorym sa spravaju ako k majetku, vyjadruje
Kahlin Gibran v knihe Prorok.

Vase deti nie su vase deti.

St to synovia a dcéry samej zivotnej tizby.
Pochadzajt skrze vés, no nie z vés,

a hoci su s vami, predsa vdm nepatria.

Dosledky tejto stratégie jasne vidiet na kazdom ,,zavislom* dietati. Z mamy
sa stane rozhodca, ve¢ny ukoncCovatel’ bitiek, niekto, kto utesi, ked’ sa brat
nevie vtesnat' do koze, niekto, kto doslova mysli, citi a kona za dieta. Ne-
verte si, ze dokazete vyrieSit' svoje problémy. Mama s otcom to urobia za
vas. Nespoliehajte sa na seba pri svojich rozhodnutiach, najskor si ich overte
u niekoho iného.



42 VASE CITLIVE ZONY

Deti sa vzpieraju proti tomu, aby im do hlavy nasadili potrebu uznania.
V zivote I'udi, ktori prichadzaji do kontaktu s mladymi 'ud’mi, je na to mnoz-
stvo prikladov. Nespocetne vela rodicov mi rozpravalo o svojich vlastnych
skusenostiach s u€enim svojich deti pouzivat’ zachod. Tvrdia, ze dieta, zda
sa, vie, ¢o sa od neho chce, a oni su si vedomi, ze dieta je schopné fyzicky
ovladat’ svoje zvieracie svaly. Napriek tomu sa dieta zatne a imyselne od-
mieta spolupracovat’. Ide o prvy skutocny protest proti potrebe rodicovské-
ho uznania. Vysiela tym signal: ,,M6Zete mi hovorit, ¢o mam jest, co mam
mat’ oblefené, s kym sa mam hrat’, kedy mam ist’ spat’, kedy mam vojst’ dnu,
kam mam dat’ svoje hracky a dokonca i ¢o si mam mysliet. Ale toto urobim
vtedy, ked’ budem pripraveny ja “ Prvykrat sa mu s uspechom podari vzop-
riet’ sa potrebe uznania od mamy a otca.

Ako diet’a ste chceli mysliet’ sam za seba, spoliechat’ sa sim na seba. Ked’
vam vas otec v detstve pomahal obliect’ si kabat, povedali ste: ,,Dokazem to
aj sam.” Az prili§ Casto sa vdm dostalo odpovede: ,,Ja ta oble¢iem. Nemoze-
me tol’ko ¢akat™ alebo ,,Na to si eSte maly*. T4 iskierka nezavislosti, ta tiizba
byt sam sebou, ktord vo vas tak silno Zila, ked ste boli dietatom, bola ¢asto
zadusend odkazanostou na rodiov. Ak neposluchnes, budeme nespokojni,
a ak s tebou budeme nespokojni, musi§ byt so sebou nespokojny aj ty. Ro-
dina utuzuje, s dobrym umyslom, odkézanost’ a potrebu uznania. Rodicia,
ktori nechcu, aby sa ich detom nieCo stalo, sa rozhodna chranit’ ich pred
nebezpecenstvom. Vysledok je vSak opakom toho, ¢o zamyslali, pretoze ked’
dieta nie je vyzbrojené vedomost'ami, ako sa spoliehat’ na seba v tazkych ca-
soch (pri rieSeni hadok, vyrovndvani sa s urdzkami, v boji za Cest’, dlazdeni
si svojej vlastnej cesty), je pren nemozné vybudovat’ si arzenal nezavislého
spravania pre svoj Zivot.

Hoci si mozno nespominate na vsetky signaly zdoraziujuce hladanie
uznania, ktoré k vam boli v detstve vysielané, vacSina z nich pravdepodobne
prisla v utlom detstve. Kym mnohé z tych signalov ,,over si to u mamy alebo
oca® bolo dolezitych pre vasu bezpecnost’ a zdravie, iné boli vysielané preto,
aby vas naucili nevyhnutné- vhodné spravanie, spravanie, ktorym ziskate
uznanie. Toto uznanie, ktoré by malo byt vaSou prirodzenostou, zacne byt
podmienované poteSenim druhych. Doélezitym poznatkom tu nie je fakt, ze
uznanie nie je dolezité, ale ze by malo byt dietatu dané nepodmienene, nie



NEPOTREBUJETE ICH UZNANIE 43

ako odmena za dobré spravanie. Dieta by nikdy nemalo byt podporované
v tom, aby si plietlo svoju sebauctu s uznanim niekoho iného.

Signaly zdoraznujuce hfadanie uznania vysielané Skolou

Ked odidete z domu a dorazite do Skoly, vstupujete do institicie, ktora je
uréena Specidlne na to, aby vam vstepovala myslenie a spravanie podporuji-
ce hladanie uznania. Na vSetko si pytajte povolenie. Nikdy sa nespolichajte
na vlastny tisudok. Ak chcete ist’ na zachod, vypytajte sa u ucitela. Sed’te
na ur¢itom mieste. Nikam nechod’te, lebo budete pokarhany. VSetko spaja
zamer dostat’ vas pod kontrolu. Miesto toho, aby vas ucili samostatne mys-
liet’, ucia vas nemysliet’ sam za seba. Prelozte si papier na Sestndst’ Stvorcov
a nepiste na zahyby. Dnes vecer si nastudujte prva a druht kapitolu. Naucte
sa vybrané slova. Kreslite takto. Precitajte si toto. Naucili vas poslusnosti.
A opytat’ sa ucitel’a, ked’ si neviete rady. Ak ste nahnevali ucitel’a, alebo eSte
horsie, riaditel’a, ocakavalo sa, zZe sa budete citit’ previnilo celé mesiace. Vase
vysvedcenie malo podat’ rodi¢om spravu, kol’ko uznania ste ziskali.

Ked' si precitate zasady svojej Skoly, ktoré boli pravdepodobne spisané
pod tlakom akreditacnej komisie, s najvacSou pravdepodobnostou narazite
na slovéa podobné tymto:

My, v takej ¢i onakej Skole, verime v plné vzdelanie kazdého §tu-
denta. Ucebny plan je zostaveny tak, aby splnil individudlne po-
ziadavky kazdého jedného Studenta na naSej Skole. Nasim cielom
a usilim je sebarealizacia a individudlny rozvoj Studentov atd’.,
atd, atd.

Korlko $kél ¢i ucitel'ov si trafne tieto slova aj zrealizovat'? Kazdému Studen-
tovi, ktory zacne prejavovat’ zndmky sebarealizacie ¢i osobného napredo-
vania, je pripomenuté, kde je jeho miesto. Studenti, ktor{ st nezavisli, plni
sebalasky, odolni voci vine ¢i obavam, st systematicky oznaCovani za rusivé
elementy.

Skoly si nevedia dobre poradit’ s detmi, ktoré prejavujui znamky nezavis-
1ého myslenia. Az v prili§ velkom pocte $kdl je klI'ai¢om k tispechu hl'adanie
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uznania. To, ¢o sa hovori o mila¢ikoch ucitel'ov a podlizovani sa do ich priaz-
ne, mé svoj dovod. Tieto kli§é existuju - a funguju. Ak si cheete ziskat’ oce-
nenie od pedagdgov, spravajte sa tak, ako vam prikazuju, Studujte ucivo, kto-
ré vam zadaju, a budete mat’ Gspech. Zaroven vsak aj silnil potrebu uznania,
ked’ze sebaddvera vo vas bola zadupavand doslova pri kazdej prilezitosti.

Do konca zédkladnej skoly ziak obycajne dostane svoju lekciu o uznani.
Ked sa ho vychovny poradca opyta, na ¢o by sa chcel zamerat’ na stredne;j
skole, odpoveda: ,,Co ja viem, povedzte mi, Go potrebujem.“ Na strednej $ko-
le bude mat’ mozno problém rozhodnut’ sa, aké predmety si posilnit’, a bude
omnoho spokojnejsi, ked’ zaitho rozhodne niekto iny. Na hodinach sa naudi,
ze nema spochybnovat’ vyklad ucitel’a. Nauci sa spravne sformulovat’ hlavna
myslienku a spravne zinterpretovat Hamleta. Naudi sa pisat’ prace zalozené
na jeho vlastnych usudkoch a ndzoroch, no opierajic sa o citaty a referencie,
ktoré vsetky jeho slova potvrdia. Ak si toto vSetko neosvoji, bude potrestany
nizkymi znamkami - a neuznanim zo strany ucitela. A kym zmaturuje, bude
mat’ problém rozhodnit’ sa sam za seba, pretoze celych dvandst rokov mu
hovorili, ako ma mysliet a ¢o si ma mysliet. Neustale ho kimili iba tym, zZe
si ma vSetko overit’ u ucitela, a teraz, na konci $koly, nie je schopny mysliet
sdm za seba. Takze prahne po uznani a uci sa, Zze ocenenie inymi l'ud'mi sa
rovna uspechu a st’astiu.

Rovnaky vzorec vyucby pokracuje aj na vysokej Skole. NapiSte dve se-
mindrne prace, pouzite spravny format, nastavte si okraje podla pravitka,
piSte na pocitaci, postupujte podla schémy uvod - jadro - zaver, nastudujte
si tieto kapitoly,... Je toho cely zoznam. Podriad’te sa, poteste svojich vyucu-
jucich a dokazete to. Potom sa Student konecne dostane na jeden seminar,
kde ucitel’ povie: ,,Tento semester mozete Studovat’ Cokol'vek, ¢o vas zaujima.
Pomoé6zem vam s vyberom a poviem vam, ako na to, no je to vaSe vzdelanie
a mozete s nim nalozit’, ako chcete. Pomdzem vam, ako budem moct’.“ Za-
vladne panika. ,,Ale kol’ko seminarok musime napisat’?, ,,Dokedy ich mame
odovzdat?, ,,Musia byt pisané na pocitaci?*, ,,Aké knihy mame precitat’?*
,,Kol'ko strdn ma mat jedna praca?*, ,,Aké maja byt’ okraje?*, ,,Musime chodit’
na hodiny kazdy den?*

To st otazky Cloveka, ktory hl'ad4 uznanie, a vzhl'adom na vyukové me-
tody, ktoré sme rozoberali, to nie je ani trocha prekvapujice. Student bol
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nauceny robit’ vSetko pre niekoho iného, potesit’ vyucujiiceho a splnit’ oca-
kavania niekoho iného. Jeho otdzky st kone¢nym produktom systému, kto-
ry vyzaduje hl'adanie uznania na prezitie. Desi ho, ze by mal mysliet' sam
za seba. Urobit’ to, ¢o od neho ocakava niekto iny, je jednoducho lahsie
a istejSie.

Signaly zdoraznujice hladanie uznania
vysielané inymi institdciami

Symptomy hladania uznania nadobudame aj z inych zdrojov. Velky vplyv
ma v tejto sfére urcite cirkev. Musite potesit’ Boha ¢i Jezisa alebo niekoho
neznameho. Cirkevni vodcovia si zle vylozili ucenie velkych nédbozenskych
vodcov a pokusili sa ucit’ poslusnosti pouzitim strachu z posledného sudu
ako zbrane. Clovek sa tak sprava moralne nie preto, lebo veri, Ze sa tak ma
spravat, ale pretoZe to tak chce Boh. Ak ma$ pochybnosti, hl'adaj odpoved
v prikdzaniach, nie v sebe a vo vlastnom presvedCeni. Spravaj sa, ako treba,
pretoZze ti to niekto povedal a pretoze bude§ potrestany, ak neposluchnes,
nie pretoze vieS, ze ti to spravanie prospeje. Organizované ndboZzenstvo
oslovuje vaSu potrebu uznania. Mozno sa vo vysledku budete spravat’ tak,
ako by ste sa rozhodli aj sam, no nerozhodli ste sa tak slobodne.

Nechat sa viest’ sam sebou, bez potreby uznania od nejakej vonkajse;j sily,
je ten najnaboznejsi zazitok, aky mozete zazit'. Je to skutocné nabozenstvo
samého seba, v ktorom jednotlivec rozhoduje o svojom vlastnom sprava-
ni podla vlastného svedomia a zdkonov jeho kultary, ktoré mu vyhovuju,
nenechd si ostatnymi diktovat, ako sa md spravat. Dokladnejsi pohlad na
Jezisa Krista odhali mimoriadne osobnostne vyspelého ¢loveka. Muza, kto-
ry kazal sebadoveru a nebal sa polemiky. Napriek tomu vSak mnozstvo jeho
nasledovnikov prevratilo jeho ucenie na katechizmus strachu a nenavisti
k sebe. (V dvanastej kapitole najdete kompletny opis osobnostne vyzretého
Cloveka.)

Dalsim prikladom institiicie, ktord pouZiva hladanie uznania ako moti-
vacny prostriedok konformity, je vlada. ,,Never si. Nemas§ schopnosti ani fi-
nancie na to, aby si prezil sam. My sa o teba postardme. Budeme ti strha-
vat’ dane, pretoze ty by si ich ur¢ite minul eSte pred dafiovym priznanim.
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Prinutime ta odvadzat' do socialnej poistovne, pretoze ty nie si schopny
rozhodnit’ sa sam za seba - alebo Setrit’ si peniaze. Nemusi§ sa obtazovat’
myslenim, my ti Zivot zorganizujeme za teba.” Ako vidite, existuje mnozstvo
prikladov na to, ako vlada prekracuje hranice svojej zodpovednosti, teda
poskytovania zakladnych sluzieb a vladnutia spolo¢nosti.

V knihach sa spomina viac pravidiel, ako existuje l'udi, ktori by ich mohli
porusit. Ak by sa niekto rozhodol sledovat’ dodrziavanie kazdého pravidla,
ktoré existuje, zistili by ste, ze denne ich porusujete stovky. Niekto rozho-
dol o tom, kedy mdzete nakupovat’ a ze nemozete pit’ alkohol v urcité dni a
v ur¢ité¢ hodiny. Pravidld rozhoduji o vSetkom - aj o tom, ¢o médzete mat’
oblecené v urcity cas na urCitych miestach, ako sa mate milovat’, co moZzete
povedat’ a kde sa mdzete prechadzat. Nastastie, vd¢§ina tychto pravidiel nie
je vynucovand. Ti, ¢o ich tvoria, su vSak Casto l'udia, ktori st presvedceni, ze
vedia, ¢o je pre vas dobré, a to jasnejSie ako vy.

Kazdy deil nas bombarduju stovky kultarnych signalov, ktoré nas pod-
poruju v hl'adani uznania. Pesnicky, ktoré cely den hraju v radiach, su plné
lyrickych signalov zdoraznujucich tizbu po uznani, najmi tie komeréné
,popularne” piesne poslednych troch desatroci. Ich sladké nevinné texty
mdzu narobit’ viac Skody, ako si myslite. Tu je niekolko uryvkov z piesni,
ktoré vysielaju signal, ze niekto iny je v zivote dolezitejsi ako vy. Ak neziskate
uznanie od toho $pecialneho ¢loveka, vase ,,ja“ sa zrati.

¢, Nemodzem zit’, ak mam zit’ bez teba.

¢ ,.Vd’aka tebe som tak vel'mi $t’astna.”

¢ ,.Vd'aka tebe sa citim ako skuto¢na Zena.*
4, Nie si nikto, ak na tebe nikomu nezalezi.«
¢ ,.Som od teba zavisly.*

¢ ,.Vd'aka tebe sa citim ako znovuzrodena.
¢ .. Kym ma bude potrebovat’.*

¢ . Len neodid’.”

¢ ,Ludia, ktori potrebujt I'udi.*

¢ ,.Si slnkom mdjho zivota.*

¢ ..S nikym tak neziarim ako s tebou."

4 ,,.Bez teba nie som nié.*
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Ked budete nabuduce poctuvat’ pesnicku, ktord nabada na hl'adanie uznania,
mdzete si vyskusat’ jedno cvicenie. Davajte pozor na Casti textu odzrkadl'ujuce
to, ¢o vas ucili citit), t. j. ze ak si neziskate niekoho uznanie alebo ak vas niekto
sklame, zlyhate. PrepiSte pesni¢ky tak, aby koreSpondovali s rozpolozenim
osobnostne vyzretého ¢loveka, ktory nema potrebu uznania. Napriklad:

¢ Vdaka sebe sa citim ako skutoCna Zena, s tebou to nema nié
spolo¢né.

4 Ja rozhodujem o tom, ¢i ta budem milovat’. Predtym som to tak
zrejme citila, ale teraz som si to rozmyslela.

¢ Ludia, ktori potrebuju inych l'udi, s ti najnestastnejsi na svete.
Ludia, ktori cheu I'udi milovat a uzivat si ich spolo¢nost’, sa na-
pliiaju §tastim.

¢ Veci, ktoré si o tebe myslim, ma napiiiaji §tastim.

4 Som slnkom svojho Zivota a vd’aka tebe Ziarim eSte jasnejSie.

¢ Mdzem ta prestat’ milovat’, no nateraz som sa rozhodla v tom
pokracovat’.

Tieto texty komercny tuspech iste nezoznu, no umoznia vam aspoil s pre-
smerovanim signalov, ktoré nevedomky pocuvate a ktoré odrazaji presved-
Cenie l'udi tejto kultary. ,,Bez teba nie som ni¢* treba preformulovat’ na ,,Bez
seba nie som ni¢, no ty mi vel'mi sprijemnujes pritomnu chvil'u.

Specialnym spdsobom na vase rozmyilanie v duchu hladania uznania
posobia televizne reklamy. Mnohé z tychto komercnych diel st len snahy
obchodnikov zmanipulovat’ vas na kipu ich produktov posilnenim predsta-
vy, Zze nazory druhych st dolezitejsie ako tie vase.

Zamyslite sa nad nasledujucim dialogom. Vasi priatelia k vam prisli na
poobediiajsiu partiu bridzu:

Prvy priatel’ (ovoniava vzduch): ,,V¢era sme vyprazali rybu, ¢o?* pozna-
mena ironicky.

Druhy priatel: ,,Vidim, ze George este stale faj¢i cigary,” povie podobne
ustipacne.

Vy: Vyzerate dotknuto, rozruSené - dokonca zni¢ene - pretoze niekomu

nevyhovuju pachy u vas doma.
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Psychologicky signal: ,,To, ¢o si o vas myslia ostatni, je omnoho ddlezi-
tejSie ako to, €o si o sebe myslite vy, a preto sa citite zle, ak svojim priatelom
neulahodite.*

Zamyslite sa taktiez nad dvoma nasledujicimi reklamnymi spotmi a ich
posolstvom.

1. Casnicka na krabej party si pri uvizovani podbradnika okolo krku
jednej z hostiek v§imla, Ze ma na golieri ZIta linku od potu. Zenu
strasie od hanby, ked’ si pomysli, Ze by jej neznama ¢asnicka mohla
nieco vycitat’.

2. Zenu premkne strach, ked’ si pomysli, ako by vyzerala v ogiach
svojich kamaratok, keby mala neforemné silonky. ,,Nezniesla
by som, keby si 0 mne pomysleli nieco zl¢. Musim si ziskat’ ich
uznanie, a tak si radSej vyberiem tato znacku ako tamta.

Reklamy na tstne vody, zubné pasty, dezodoranty a Specialne spreje st plné
psychologickych odkazov, ze uznanie je pre vas nevyhnutné a ziskate ho tak,
ze si kuapite isty konkrétny produkt. Preco sa tvorcovia reklam uchyl'uju k ta-
kejto taktike? Pretoze funguje! Predava ich produkty. Uvedomuju si, ze l'udia
su infikovani potrebou uznania, a vyuzivaju tito potrebu pri tvorbe svojich
kratkych spotov, ktoré vysielaju tie spravne signaly.

Tak ste to videli. Zijeme v kultire, ktora velebi a podporuje hladanie
uznania. Sotva prekvapi, Ze ste dospeli do stavu, ked’ prikladate prili§ vel'ky
vyznam tomu, ¢o si myslia druhi. Bolo to od vés vyZadované cely vas zivot,
a hoci si vaSa rodina mohla uvedomovat, ze vo vas mé pestovat’ doveru vo
vlastné sily, vonkajsie kultarne faktory pdsobili proti nim. Vy vSak nemusite
v spravani spojenom s hl'adanim uznania pokracovat’. Tak ako pracujete na
eliminovani navyku sebazhadzovania, mdzete sa zbavit' aj navyku hladania
uznania. O tom, ako sa zbavit’ opakujuceho vzorca, akym je hl'adanie uzna-
nia, trefne piSe Mark Twain v roméne Tutmdk Wilson: ,Zvyk je zvyk a nikto
ho nedokéze vyhodit’ von oknom, iba vabit’ ¢oraz hlbsie, krok za krokom,
dolu schodmi.*
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Ako vabit hladanie uznania dolu schodmi, krok za krokom

Pozrite sa, ako svet funguje. Struéne povedané, nemozete sa zavdacit
vSetkym. Vlastne, uz ked’ sa vam podari zavd’acit’ sa pdtdesiatim percentam
Pudi, moézete to povazovat’ za tspech. To nie je ziadne tajomstvo. Viete, ze
asponl polovica I'udi z vasho okolia bude nesuhlasit’ aspoil s polovicou toho,
¢o poviete. Ak ide o spolahlivy idaj (a staci sa pozriet’ na vysledky volieb
s drvivym vitazstvom jedného kandidata a zistite, Ze Styridsat’ percent po-
pulacie stale hlasovalo proti vitazovi), potom mate stale patdesiatpercentni
Sancu, Ze sa vas nazor stretne s nesuhlasom.

Vyzbrojeny touto vedomost'ou sa na nestthlas mozete pozerat v novom
svetle. Ked’ niekto nesuhlasi s nie¢im, ¢o poviete, nemusite sa citit’ dotknuto
¢i hned’ zmenit’ svoj nazor, aby ste si ziskali uznanie, ale mozete si pripome-
nat’, ze ste prave natrafili na jedného z tych pétdesiatich percent I'udi, ktori
s vami nesuhlasia.

Uvedomenie si, ze vSetky vase myslienky, ¢iny ¢i slova sa vzdy stretnu
s istou mierou nesuhlasu, je cestou z tunela zufalstva. Ked’ budete nesu-
hlas ocakavat’, nemusi vas zrafiovat’ a zdrovei si prestanete namyslat, ze ak
niekto zavrhuje nejakt vasu myslienku ¢i pocit, ktory mate, zavrhuje tym
aj vas.

Nesuhlasu nemoézete uniknut’, nech uz sa akokol'vek usilujete zbavit’ sa
ho. Ku kazdému nazoru, ktory mate, existuje protivaha v podobe jeho pra-
vého opaku. Hovoril o tom aj Abraham Lincoln v rozhovore v Bielom dome,
zachytenom Francisom B. Carpenterom:

Ak by som mal ¢itat’ vSetky ttoky, ktoré proti mne podnikli, nieto
eSte na ne odpovedat’, na ni¢ iné by mi uz nezvysil ¢as. Robim to
najlepSie, ¢o viem - to najlepsie, co mbézem, a pldnujem v tom
pokracovat’ az do svojho konca. Ak sa potom ukaze, ze som mal
pravdu, to, ¢o o mne povedali, nijak nezavazi. Ak sa ukaze, ze
som sa mylil, ani anjeli prisahajici, Ze som mal pravdu, na veci
ni¢ nezmenia.
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Niekolko prikladov spravania spojeného s hladanim uznania

Rovnako ako sebaodmietnutie, aj h'adanie uznania zahfna Siroku Skalu se-
baznicujuceho spravania. Medzi najbeznejSie Cinnosti spojené s hladanim

uznania patria tieto:

¢ Zmenite svoje stanovisko alebo upravite svoj nazor, ked’ niekto
prejavi znamky nesuhlasu.

¢ Zaobal'ujete svoje stanovisko do peknych slov s cielom vyhnut
sa nepriaznivej reakcii.

¢ Podlizujete sa nickomu, aby vas mal rad.

+ Citite sa deprimované ¢i skl'icene, ked’ s vami niekto nesuhlasi.

+ Citite sa dotknuto ¢i urazene, ked’ niekto zastdva iny ndzor ako vy.

¢ Oznacujete niekoho za snoba ¢i povysenca, ¢o je len d’alsi spo-
sob, ako povedat: ,,Venuj mi viac pozornosti.*

¢ Prehnane suhlasite a pritakate, a to i vtedy, ked’ s tym, Co sa
hovori, vobec nesthlasite.

+ Robite nickomu laskavosti a zoziera vas, ze nedokazete povedat’
nie.

¢ Pri kontakte s tvrdym obchodnikom citite ohrozenie a kupite
nieco, o nechcete. Alebo sa bojite tovar vratit,, pretoze sa boji-
te, Ze vas nebude mat’ rad.

# V restauricii zjete steak, hoci nie je upeceny podla vasej objed-
navky, pretoze ak by ste ho dali odniest, ¢aSnik by vas nemal
rad.

+ Hovorite veci, za ktorymi si nestojite, aby ste si nikoho nezne-
priatelili.

¢ Rozsirujete zI¢ spravy o umrtiach, rozvodoch, prepadoch a po-
dobne, aby sa vam dostalo pozornosti.

+ Pytate si povolenie, ak chcete nieco povedat’ ¢i kupit’ alebo uro-
bit’, od nejakej dolezitej osoby vo vasom zivote, pretoze sa boji-
te, ze by ste ju nepotesili.
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¢ Ospravedliiujete sa za seba pri kazdej prilezitosti - nadmer-
ne pouzivate slovo ,,prepac/-te”, ktorym si chcete od ostatnych
ziskat’ odpustenie a uznanie za kazdych okolnosti.

# Spravate sa vystredne, aby ste upttali pozornost, ¢o je rovnako
neurotické, ako ked’ sa ostatnym prispdsobujete, aby ste ziska-
li uznanie zvonka. Ak si obleciete tenisky ku fraku alebo zjete
malo zemiakovej kaSe v nadeji, ze tym uputate pozornost’, stale
ide o hl'adanie uznania.

¢ Neustale vSade chodite neskoro. Takto si vds nemozu nevsim-
nat’ a ide o prostriedok na ziskanie uznania, ktorym si vynutite
vSeobecnul pozornost. Mozno to robite preto, lebo potrebujete
zaujat’, a tak sa dostavate pod kontrolu tych, ktori si vas v§imnu.

¢ Snazite sa na druhych urobit dojem tym, Ze predstierate, Ze
mate vedomosti, ktoré nemate.

¢ Ocakavate uznanie a tym prosite o komplimenty. Potom sa ci-
tite zle, ked’ ziadne neprichadzaju.

¢ Ste nespokojny, ked” ma niekto, koho si vazite, odlisSny nazor
ako vy a prejavi ho pred vami.

Tento zoznam mozno dopliat’ donekone¢na. Hladanie uznania je kultar-
ny fenomén, ktory mozno vd’acne pozorovat’ vo vsetkych kutoch sveta. Ne-
ziaducim sa stava iba vtedy, ak sa stane potrebou, ¢o je, samozrejme, inak
povedané vzdat’ sa a dat’ zodpovednost’ za svoje pocity do rik tym, ktorych
uznanie sa usilujete ziskat’.

Odmeny za spravanie spojené s hfadanim uznania

Na to, aby sme mohli prist’ so stratégiami na zbavenie sa potreby uznania,
potrebujeme vediet’, preco k tomuto sebaznicujucemu spravaniu vobec do-
chadza. Niz§ie uvadzam niektoré najbeznejSie doévody - vdcSinou neurotic-
kého charakteru - pre ktoré sa ¢lovek hl'adania uznania nechce vzdat. Medzi
odmeny vyplyvajlice z potreby hl'adat’ uznanie patria tieto:
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¢ Zvalovanie ZODPOVEDNOSTI za vaSe pocity na inych. Ak
vas niekto neocenil, za to, ako sa citite (menejcenne, dotknuto,
deprimované atd’.), st zodpovedni ONI, nie vy.

¢ Ak za to, ako sa citite, zodpovedaju ini 'udia, pretoze vam odo-
pierajii svoje uznanie, potom sa nemdzete ani ZMENIT - ved
za vase pocity mozu oni. Oni potom zodpovedaju aj za to, Ze sa
nemozete odlisit. Takto vam hladanie uznania poméha vyhnat
sa zmene.

¢ Kym je zodpovednost’ na ostatnych a vy sa nemozete zmenit,
nemusite ani riskovat’. Ak sa hl'adanie uznania stane vaSim spo-
sobom zivota, budete sa moct’ pohodlne vyhnut akymkol'vek
rizikovym aktivitim vo svojom Zivote.

¢ Posilnovanie chabého sebaobrazu, a teda podporovanie seba-
Iatosti a stagnacie. Ak ste iminny proti potrebe uznania, ste
imunny aj proti sebal’utosti, ked’ sa vdm uznania nedostane.

+ Posililovanie myslienky, Ze postarat’ sa o vas musia druhi, a teda
v sebe mozete prebudit’ diet’a, nechat’ sa privinat, chranit’ a ma-
nipulovat’.

4 Obvitlovanie druhych za to, ako sa citite, co vam umozni najst’
si obetného baranka za Cokol'vek, ¢o vo svojom zivote nemate
rad.

¢ Oddavanie sa sebaklamu, ze ti, ktorych ste si vo svojom zivote
povysili nad seba, vas maju radi. Navonok sa teda tvérite, ze je
vSetko v poriadku, hoci sa vnutorne zozierate. Pokym st pre
vas ostatni ddlezitejsi ako vy, dovtedy je pre vas dolezitejsie to,
ako pOsobite navonok.

¢ Nachadzanie utechy v tom, ze si vas ostatni v§imnu, s ¢im sa
mozete chvalit' pred vasimi kamaratmi, ktori taktiez prahna po
uznani.

¢ Zapadnutie do spolo¢nosti, ktora tlieska takémuto spravaniu,
a ziskanie si priazne mnozstva l'udi.

Tieto neurotické odmeny sa az Sokujuco podobaju tym, ktoré ziskavate za
to, ze sa nenavidite. Motiv vyhybania sa zodpovednosti, zmene a riziku
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tvori jadro vSetkych prejavov sebadestrukéného myslenia a spravania opi-
san¢ho v tejto knihe. Povedané bez tejto honosnej diagnostickej termino-
logie, drzat’ sa neurotického spravania je jednoducho lahSie, blizSie tomu,
¢o pozname, a menej riskantné. Potreba uznania urCite nie je ziadnou
vynimkou.

Pohlad na celkova irdniu spravania
spojeného s hladanim uznania

Skuste sa na chvil'u vzit’ do jednej malej predstavy. Predpokladajte, ze silno
prahnete po vieobecnom uznani a Ze je mozné ho ziskat'. Dalej si predstavte,
ze ide o zdravy ciel. Teraz, za tohto predpokladu, porozmyslajte, ako ¢o naj-
lepsie a najefektivnejSie svoj ciel’ dosiahnut’. Skor ako si odpoviete, pomys-
lite na konkrétneho ¢loveka vo vasom zivote, ktorému sa podl'a vas dostava
najviac uznania. Aky je ten ¢lovek? Ako sa sprava? Co na fiom vietci vidia?
Pravdepodobne myslite na niekoho, kto je otvoreny, priamy a bezprostredny,
nezavisly od toho, ¢o si o iom myslia druhi, a naplneny. Uznanie zrejme ani
nemd kedy hladat’. Je velmi pravdepodobné, Ze ide o ¢loveka, ktory hovori
na rovinu, bez ohl'adu na doésledky. Takt a diplomaciu mozno nepovaZuje za
také dolezité ako uprimnost’. Nie je to grobian, ma len malo Casu na to, aby
hral nejaké hry, ktoré so sebou prindsa branie si servitky pred tista a davanie
si pozor na kazd¢ slovo, aby ndhodou neranil niecie city.

No nie je to ir6nia?! Ludia, ktorym sa, zrejme, dostdva najviac uznania
v zivote, ho sami nikdy nevyhladdvaju, neprahni po flom a nemaju plnu
hlavu toho, ako ho dosiahnut’.

Precitajte si kratku bajku, ktordh mozno pouzit’ v tomto pripade, pretoze
Stastie je absencia potreby uznania.

Velka macka stretla malého kocurika, ktory nahénal svoj chvost,
a spytala sa ho: ,,Pre¢o tak nahéanas svoj chvost?* Kocurik odpo-
vedal: ,,Naucil som sa, ze pre macku je najddlezitejSie St’astie a to
Stastie je mdj chvost. Preto ho nahainam. A ked’ ho chytim, budem
$tastny.*
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,Diet'a moje,” povedala stard macka. ,,Aj ja som sa zaujimala
o zélezitosti vesmiru. Aj ja som si myslela, ze §t’astie je v mojom
chvoste. VS§imla som si vSak, ze vzdy, ked’ ho nahanam, uniké mi,
a ked’ ho nehl'adam, je vzdy vS8ade so mnou.

Ak teda chcete uznanie, ironia je, ze najefektivnejSie ho dosiahnete vtedy,
ked’ ho nebudete chciet’, nebudete ho nahanat’ ani vyzadovat' od ostatnych.
Ked budete pocuvat sdm seba a ako poradcu vyuzijete svoj pozitivny seba-
obraz, uznania sa vam dostane omnoho viac.

Samozrejme, ze nikdy neziskate uznanie od vsetkych za vSetko, ¢o kedy
urobite, ak vSak budete poznat’ svoju hodnotu, nikdy nebudete deprimovany,
ked” vdm bude uznanie odopreté. Nesuhlas budete vnimat' ako prirodzenti
sucast’ Zivota na tejto planéte, kde sa 'udia vnimaju ako individuality.

Niektoré konkrétne stratégie na zbavenie
sa potreby hladania uznania

Aby ste ubrali zo svojho spravania spojeného s hl'adanim uznania, musite
zistit', aké su vase vlastné odmeny, ktoré za pokracovanie v takomto neuro-
tickom spravani ziskavate. Ked’ narazite na nestihlas, mozete si dodat’ seba-
vedomia novymi myslienkami (Co je t4 najefektivnejSia stratégia, akii mozete
pouzit). Tu st navySe niektoré¢ konkrétne veci, na ktorych mozete pracovat’,
aby ste sa vymanili spod okov hl'adania uznania:

¢ Prisudte nesthlasu nové reakcie, ktoré buda zacinat’ oslove-
nim v druhej osobe. Napriklad si v§imnete, Ze va$ otec s vami
nesuhlasi alebo Ze sa dokonca zacina roz¢ul'ovat’. Miesto toho,
aby ste zmenili stanovisko ¢i zacali sa obhajovat, jednoducho
odpovedzte slovami: ,,Zacina$ sa roz¢ul'ovat’ a mysli$ si, Ze by
som mal mat’ iny nazor.“ Takto nestratite zo zretel'a skutocnost’,
ze nesuhlas je jeho problém, nie vas. Tuto stratégiu s oslove-
nim druhého mozete pouzit’ kedykol'vek, a ak si osvojite sprav-
nu techniku, dosiahnete ohromujuce vysledky. Budete musiet
odolat’ pokuseniu zacat’ hovorit,, ¢o citite vy, a teda nestavat’ sa
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do pozicie, z ktorej obhajujete ¢i upravujete to, o hovorite, aby
to druhi prijali.

Ak si myslite, Ze vami niekto manipuluje tym, Ze vam odopiera
svoje uznanie, povedzte to. Namiesto toho, aby ste sa opustili
a zozali tak niektoré z vyhod uznania, mdzete povedat’ nahlas:
,»Normalne by som teraz zmenil svoje stanovisko, aby som si
ziskal tvoju priazefi, no skutocne som presvedceny o tom, Co
som povedal, a ty sa s tym bude§ musiet’ vyrovnat.“ Alebo:
,Zrejme by si cheel, aby som svoje slova zmenil.“ Samotné iden-
tifikovanie problému vam pomoze nestratit’ zo zretela vlastné
myslenie a spravanie.

Mbzete niekomu pod’akovat’ za to, ze vam poskytol informacie,
ktoré vam pomozu vo vaSom raste, napriek tomu, ze sa nepo-
cuvali dobre. Akt vdaky urobi koniec s akymkol'vek hl'adanim
uznania. V&§ partner povie, Ze mu nevyhovuje vasa hanblivost’
a nervozita. Miesto toho, aby ste sa mu snazili vyhoviet, len sa
mu podakujete za to, Ze na to upozornil. Hl'adanie uznania je
prec.

Mobzete aktivne vyhladavat’ nesuhlas a pracovat’ na tom, aby
ste sa nim nedali rozrusit. Vyberte si niekoho, kto s vami bude
ur¢ite nesthlasit’, vrhnite sa do priameho stretu s nestthlasom
a pokojne si stojte za svojim stanoviskom. ZlepSite sa v priji-
mani nesuhlasu bez toho, aby vés rozrusil alebo aby ste museli
upravit’ svoje nazory. Vzdy si poviete, Ze tuto ,,inakost™ nazo-
rov oCakévate, Ze je uplne v poriadku, ak su l'udia taki, aki su,
a ze s vami to nemd ni¢ spolo¢né. Ak sa prestanete nesuhlasu
vyhybat’ a za¢nete ho vyhladavat, vybudujete si svoj repertoar
prejavov, ako sa s nim efektivne vyrovnat'.

Mbzete trénovat, ako nesuhlas ignorovat’ a vobec si nevSimat
tych, ktori sa vas snazia zmanipulovat’ svojim opovrhovanim,
jeden moj kolega mal raz prednasku pred velkym obecenstvom
v Berline. V jednom z posluchdcov ocividne pri niektorych po-
znamkach vrela zlost'. Nakoniec to uz nemohol vydrzat. Vybral
si v prednaske nejaku drobnost’ a zasypal re¢nika mnozstvom
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urazlivych poznamok podanych formou otazok. Bola to hodena
navnada, ktorou ho chcel vyprovokovat’ na neurotickii vymenu
nazorov. Moj kolega na jeho vypady odpovedal len jednodu-
chym ,,dobre“ a dalej pokracoval v prednaske. Ignorovanim
jeho urdzok dokazal, Ze sa nebude hodnotit’ na zaklade nazorov
niekoho iného. Provokatér, samozrejme, stichol. Keby nemal
prednasajtci dostatok sebavedomia, mozno by nesuhlas nieko-
ho iného povysil nad vlastny priaznivy nazor na seba, a teda by
ho mrzelo, keby sa mu nedostalo uznania.

¢ Mozete pretat’ to spojivo medzi tym, €o si myslia a ¢o robia ini,
a vasou vlastnou sebahodnotou. Pri strete s nesthlasom preho-
vorte sam k sebe. ,,To je jej problém. Ocakavam, ze sa tak bude
spravat. So mnou to nema ni¢ spolo¢né.“ Tento pristup elimi-
nuje pocit urazenia, ktory si privolate vzdy, ked’ spajate pocity
niekoho iného s vasimi vlastnymi nazormi.

¢ Ked’ narazite na nesuhlas, polozte si tito dolezitu otazku: Ak by
so mnou suhlasili, bolo by mi lepSie? Odpoved’ je, samozrejme,
nie. CokolVek si druhi myslia, vplyv to ma na vas len vtedy, ak
to dopustite. NavySe s najvécSou pravdepodobnostou zistite, ze
ti doleziti 'udia, ako vas §éf ¢i niekto vel'mi blizky, vas maju rad-
Sej, ked’ s nimi dokazete bez obav nesuhlasit’.

¢ Prijmite jednoducho fakt, Ze s vami mnohi nesuhlasia, a ze je
to normalne. Naopak, vy zasa nepochopite nazory niektorych
I'udi, ktori si vam vel'mi blizki. Ani nemusite. Je normalne, ze su
ini, a najlepSie to pochopite tak, Ze si uvedomite, Ze to nechape-
te. Gustav Ischheiser to jasne vystihol v nasledujtcich riadkoch
z knihy Preludy a skutocnosti:

Ak ludia, ktori nechapu jeden druhého, asponi chépu, ze sa
nechapu, potom chéapu jeden druhého viac, ako ked si ne-
rozumeju tak, ze ani nechapu, Ze si nerozumeji.

¢ Mozete odmietnut’ hadky alebo pokusy presvedCit druhého
o pravdivosti vasho stanoviska a jednoducho v neho verit’.



NEPOTREBUJETE ICH UZNANIE 57

¢ Pri kupovani oblecenia alebo inych osobnych veci si verte bez
toho, aby ste si svoje rozhodnutie overovali u niekoho, ¢i nazor
si vazite viac ako svoj.

¢ Prestante si nechavat’ vSetko potvrdzovat odvoldvanim sa na
svojho druha ¢i niekoho iného vetami ako: ,,Nie je to tak, zlat-
ko?* alebo ,,VSak, Ralph?“ ¢i ,,Ved’ sa opytajte Marie, potvrdi
vam to.*

¢ Vzdy sa nahlas opravte, ked’ sa spravate tak, aby ste si ziskali
uznanie. Takto si budete vedomy tychto sklonov a mdzete tré-
novat’ nové spravanie.

¢ Pracujte na odstraneni toho mnozstva fraz, ktorym sa ospra-
vedlnujete, hoci vas v skutoCnosti nemrzi, o ste prave po-
vedali. VSetky ospravedlnenia st prosby o odpustenie. A ked
prosite o odpustenie, hl'adate uznanie, o sa prejavuje takto:
,»Viem, ze by si ma nemal rad, keby som si stal za tym, ¢o som
prave povedal, a tak, prosim, povedz, Ze mi ni¢ nevycitas."
Ospravedliiovanie sa je strata Casu. Ak sa neviete citit’ lepSie
bez toho, aby vam niekto odpustil, potom tej osobe davate moc
nad vaSimi pocitmi. Ak sa viete rozhodnut,, Ze sa uz nebudete
spravat’ istym sposobom, a identifikovat’ niektoré svoje prejavy
ako neziaduce, potom je ospravedliiovanie sa choroba, ktora
vklada moc nad pocitmi jedného ¢loveka do ruk druhého.

¢ Pocas rozhovoru si moZzete odstopovat’, ako dlho hovorite, a po-
rovnat’ tento ¢as s tym, ako dlho hovori va$ partner ¢i znamy.
Mobzete zapracovat na tom, aby ste-neboli ten, Co sa ozyva len
zriedka a len ked’ je vyzvany.

¢ Ked budete najblizsie v spolo¢nosti, mdzete pozorovat’, kol'ko-
krat vas prerusili a ¢i vzdy ustlpite v situécii, ked’ sa ozvete su-
Casne s niekym inym. VaSe hl'adanie uznania moze sklznut’ do
plachosti. Mézete si vybudovat’ stratégie, ako hovorit’ bez toho,
aby ste boli preruseny, identifikovanim takéhoto spravania
v procese jeho vzniku vo vasich spolocenskych rozhovoroch.

¢ Zaznamenajte si, kol’ko pouzivate oznamovacich a kolko opy-
tovacich viet. Viac sa pytate, ziadate o povolenie a uznanie,
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ako podavate stanovisko? Napriklad otdzka ,,Pekny den, vsak?“
stavia druhého do ulohu rieSitel'a problému a vas do pozicie
¢loveka, ktory hl'ada uznanie. Jednoduché ,,Pekny dei je ozna-
menim, nie pokusom o zistenie odpovede. Ak sa ostatnych
neustdle na nieco pytate, uzivate si hl'adanie uznania v oblasti,
ktora vam mdze pripadat zanedbatelnd, no je odrazom nedo-

statku sebavedomia vo vasSej schopnosti prevziat’ kontrolu.

To st prvé kroky na eliminovanie hl'adania uznania ako potreby vo vasom
zivote. Hoci nejde o snahu zbavit’ sa vSetkého uznania, pracujete na tom, aby
ste neboli nijak, i malo, ochromeny, ak sa vam nedostane pochvaly, po ktorej
prahnete. Aplauz je prijemny a uznanie pohladi na dusi.

To, €o vSak hl'adate, je imunita proti bolesti, ked’ sa vam ovacii nedostane.
Tak ako clovek na diéte neotestuje svoju vytrvalost’ pri chudnuti s plnym
zaladkom alebo niekto, kto prestava fajcit’, nespozna silu svojho odhodlania,
ked’ si prave vytiahol cigaretu, tak ani vy sa naozaj neotestujete, pokym nebu-
dete zazivat’ nesthlas. Mdzete do imoru prisahat, Ze si s nim viete poradit’,
no pokym nestojite zoci-vo¢i opaénému néazoru, neviete, ako si povediete.
Ak dokazete vylucit' tito neprijemnt citlivii zénu zo svojho myslenia a zi-
vota, ostatné vam uZ bude pripadat’ jednoduché, pretoze k potrebe uznania
ste boli vedeny od svojho prvého nadychu. Bude si to vyzadovat’ vela cviku,
no stoji to za kazdé pohnutie prstom, ktoré tomuto usiliu venujete. Imunita
proti zufaniu tvarou v tvar nesuhlasu vam zaisti zZivot v Uchvatnej osobnej
slobode v kazdom momente.



IV

AKO SA 0SLOBODIT OD MINULOSTI

Iba duch si hovie v minulosti, vnima sa podla

sebacharakteristik zalozenych na Zivote, ktory

uz prezil. Ste tym, ¢im sa rozhodnete byt dnes,
nie tym, ¢im ste sa rozhodli byt predtym.

Kto ste? Ako by ste sa opisali? Odpovede na tieto otazky by ste pravdepo-
dobne hl'adali vo svojom doterajSom zivote, v minulosti, ktora ste uz prezili,
no s ktorou ste nepochybne spity a ktorej neviete uniknat’. Co sii to tie se-
bacharakteristiky? Su to h'adné malé nalepky, ktoré ste pocas zivota na-
zhromazdili? Mate zasuvku plnu sebadefinicii, ktoré pravidelne vyuzivate?
Mozno st medzi nimi Skatul’kujice vyroky ako som nervézny, som plachy,
som lenivy, nemam hudobny sluch, som nemotorny, som zabudlivy a cely
zoznam d’al§ich vaSich ,,som®, ktoré pouzivate. Moznoze je medzi nimi aj
vel'a pozitivnych viet, ako napr. som milujuci, som dobry v bridzi ¢i som
mily. Tymi sa na tomto mieste nebudeme zaoberat’, pretoze cielom tejto ka-
pitoly je podporit’ vas rast, nie ospevovat’ vas za vaSe uspechy v oblastiach,
v ktorych si pocinate efektivne.

Sebacharakteristiky nie st vo svojej podstate neziaduce, no mézu byt po-
uzité Skodlivymi spdsobmi. Samotné nalepkovanie moze Specialne odradzat’
od rastu. Je I'ahké pouzit’ nalepku ako ospravedlnenie svojej nemennosti.
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Soren Kierkegaard napisal: ,,Ked’ mi raz das nalepku, poprie$ ma.* Ked musi
Clovek zit’ tak, ako mu ké&ze nalepka, jeho ja zanikne. To isté plati aj pri se-
banalepkovani. Ak sa budete identifikovat’ so svojimi nalepkami a nebudete
rozvijat’ svoj potencial na rast, mézete popriet samého seba.

Vsetky sebanalepky pochadzaju z minulosti doty¢ného. Ale minulost,
ako napisal Carl Sandburg v Prérii, je len ,,vedrom popola“.

Skontrolujte si, ako vel'mi ste pripitany k svojej minulosti. VSetky tie se-
bazniCujiice nalepky ,,som* st vysledkom pouzivania tychto Styroch neuro-
tickych viet:

1. To som proste ja.
2. Vzdy som taky bol.
3. Nemdzem inak.

4. Mém to v povahe.

Tu ich méame pekne pokope. Tie spojiva, ktoré vdm zabranujt rast, zmenit
sa, dodat’ svojmu zivotu (poc¢nuc touto chvilou - ¢o je vSetok zivot, ktory
mate) nov, vzrusujucu iskru a bohaté naplnenie v pritomnej chvili.

Pocul som o jednej babke, ktord kazdi nedel'u, ked” k nej pride na veceru
jej rodina, presne rozhodne, kolko kto bude jest, a nalozi kazdému porciu
podla vlastného usudku. Kazdému da dva platky mésa, za lyzicu hraska,
kopku zemiakov atd’. Ked’ sa jej niekto opyta, pre¢o to robi, odpovie: ,,Oh,
vzdy som bola takd. Preco? Pretoze ,taka jednoducho som®. Babka si odo-
vodiiuje svoje spravanie vlastnou nalepkou, ktord pochadza z minulosti, ked’
sa tak vzdy spravala.

Niektori I'udia pouziju pri konfrontovani sa so svojim sprdvanim rov-
no vSetky Styri spominané vety. Ak sa, napriklad, niekoho spytate, preco ho
vzdy rozrusi, ked’ pride re¢ na nehody, pravdepodobne odpovie: ,,Oh, to som
proste ja. Vzdy som bol taky. Nemdzem inak, mém to jednoducho v pova-
he.“ Fuha! VSetky $tyri naraz a kazda jedna sluzi na vysvetlenie, preco nikdy
nebude iny a nikdy o zmene ani nebude rozmyslat’.

Korene vasich ,,som®, ktorymi opisujete svoje kapitulaéné spravanie, mozno
najst’ v nieCom, o ste sa naucili v minulosti. A vzdy, ked’ pouzijete jednu z tychto
Styroch viet, v skuto¢nosti hovorite: ,,A hodlam ostat’ taky, aky som bol vzdy.*
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Mbzete zaCat’ s rozvdzovanim tych povrazov, ktoré vas putaji k minulos-
ti, a s eliminovanim tych zbyto¢nych viet, ktoré hovorite len preto, aby ste
mohli ostat’ taky, aky ste vzdy boli.

Tu je zoznam typickych ,,som“, ktoré mozete mat' vo svojom sebaobraze:

Som plachy. Som nani¢ kuchar. Som tucny.
Som lenivy. Som slaby v pisani. Nie som hudobne
Som nesmely. Nie som vel'mi nadany.
Som bojazlivy. vytrvaly. Nie som Sportovo
Som nemotorny. Som chorlavy. nadany.
Som tzkostlivy. Som netaktny. Som neporiadny.
Som zabudlivy. Som nachylny na Som tvrdohlavy.
Nie som technicky nehody. Som nedospely.
zrucny. Som prchky. Som puntickar.
Som slaby Som nepriatel'sky. Som nedbaly.
v matematike. Som suchar. Som pomstychtivy.
Som samotar. Som flegmatik. Som nezodpovedny.
Som frigidny. Som znudeny. Som nervak.

Zrejme ste sa vo viacerych pripadoch nasli alebo si v duchu tvorite svoj
vlastny zoznam. Nejde o to, akl1 nalepku si vyberiete, ale Ze si vobec vyberie-
te sebanalepkovanie. Ak ste Uprimne spokojny s nejakym z tychto vyrokov,
potom ich nechajte tak, ale ak si viete priznat’, ze niektoré z nich vam cas
od Casu stoja v ceste, potom je ¢as nieCo zmenit. Zacnite tym, Ze pochopite
povod tychto nalepiek.

Ludia si vas chct nalepkovat’, zaskatul’kovat’ si vas do uhl'adnych kate-
gbrii. Je to tak jednoduchSie. Hlupost celého ndlepkovania odhalil D. H.
Lawrence vo svojej basni Ko on je?*

* Vivian de Sola Pinto a F. Warren Roberts (ako editori), Frieda Lawrence Ravagli
(copyright 1929): The Complete Poems of D. H. Lawrence. Pouzité s dovolenim
Viking Press, Inc.
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- Kto on je?

- Muz, samozrejme.

- Ano, ale &o robi?

- Zije a je muzom.

- Oh, iste! Musi v8ak pracovat. Musi mat’ nejaké zamestnanie.
- Preco?

- Pretoze ocividne nie je nezamestnany.

- Co ja viem. M4 vel'a vol'ného Gasu. A robi krasne stolicky!
- Aha! Takze je stolar.

- Nie, to nie!

- Takze potom tesar a truhlar.

- Nie tak celkom.

- Ale povedal si, ze je.

- Co som povedal?

- Ze vyraba stoli¢ky a Ze je truhlar a tesar.

- Povedal som, Ze robi stolicky, nie ze je tesar.

- Dobre teda, takze to robi len zo zal'uby?

- Mozno. Povedal by si, ze slavik spieva profesionalne alebo len
zo zaluby?

- Povedal by som, Ze to je vtak.

- A ja hovorim, Ze to je muz.

- Koncim! Vzdy sa pries o slovicka.

Spustace vasich ,som*

Korene vasich ,,som* spadaju do dvoch kategoérii. Prvy druh nélepiek pocha-
dza od ostatnych l'udi. Dali vam ich eSte vo vaSom detstve a vy si ich odvtedy
nosite s6 sebou. Ostatné nalepky su vysledkom rozhodnuti, ktoré ste uro-
bili preto, aby ste nemuseli robit’ r6zne neprijemné a narocné kazdodenné
¢innosti.

Prvéa kategoria zd’aleka prevazuje. Mald Hope je druhacka. Kazdy deil
chodi na vytvarna vychovu a nevie sa dockat’ farbiciek a mal'ovania. Ucitel jej
hovori, Ze v tom nie je az taka dobra, a tak sa Hope za¢ne stranit’ vytvarnym
prejavom, pretoze nemd rada nedocenenie. Netrva dlho a zac¢ne si pestovat
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jedno ,,som®. Nemam umelecké nadanie. Postupnym vyhybanim si ta pred-
stavu posiliiuje, a ked sa jej ako dospelej opytaju, preco uz nekresli, povie:
,,Oh, nie som v tom dobra. Nikdy mi to neslo. Vécsina ,,som* st pozostatky,
ktoré sa vas ako klieSte drzia od ¢ias, ked’ ste poctivali vety ako ,,Je tak trochu
nemehlo. Jeho brat je Sportovy typ, on je skor na $tidium.* Alebo: ,,Si presne
ako ja. Ani mne nikdy pisanie neslo.*“ Alebo: ,,Billy bol vzdy taky hanblivy."
Alebo: ,Je presne ako jej otec. Nezaspieval by ani Medved’ku, daj labku.
Toto st spustace celozivotnych ,,som*, ktoré nikdy nespochybnite. Jednodu-
cho ich prijmete ako sucast’ Zivota.

Porozpravajte sa s I'ud'mi, ktorym prisudzujete zodpovednost’ za mno-
hé zo ,,som* vo svojom zivote. (Rodic¢ia, dlhoro¢ni rodinni priatelia, byvali
ucitelia, stari rodicia atd’.) Opytajte sa ich, ako sa podla nich stalo, ze ste
taky, aky ste, a Ci ste taky boli vzdy. Povedzte im, ze ste odhodlany zme-
nit’ sa, a vS§imnite si, ¢i veria tomu, ze to dokazete. Iste vas prekvapia ich
interpretacie a ich presvedcenie, ze nemdzete byt iny, kedze ,takyto ste
boli vzdy*.

Druha kategoéria ,,som“ ma korene v tych pohodlnych nalepkach, ktoré
ste sa na seba naucili vztahovat’, aby ste sa vyhli ¢innostiam, ku ktorym mate
odpor. Mam jedného klienta, vola sa Horace, ma Sest'desiatStyri rokov a vel-
mi tazi po $tadiu na vysokej Skole. Svoju prilezitost’ totiz kedysi premeskal
pre druht svetovu vojnu. Desia ho vSak vyhliadky na akademické superenie
s mlad$imi 'ud'mi, ktori prave vysli zo strednej Skoly. Mataju ho strach zo
zlyhania a pochybnosti nad jeho rozumovymi schopnostami. Pravidelne si
prezera Studijné priruc¢ky, s pomocou poradcu si vybral vhodné prijimacie
skuasky a dohodol si vstupny pohovor na miestnej dvojro¢nej vysokej Skole.
Stale vSak pouzival svoje ,,som", aby nemusel urobit’ rozhodujtci krok. Svoju
necinnost’ si ospravedliiuje slovami: ,,Som uz stary, mdj rozum na to nestaci
a az taky zdujem nemam.*

Horace pouziva svoje ,,som* na to, aby sa vyhol nieComu, ¢o uprimne
chce. Jeden moj kolega ich zasa pouziva vtedy, ked sa chce vyvliect z ¢in-
nosti, ktoré ho nebavia. Aby sa vyhol oprave zvonceka na dverach, radia
alebo inej neprijemnej udrzbe v domadcnosti, jednoducho len pripomenie
svojej zene: ,,Tak to vidis, zlatko. Proste nie som technicky zru¢ny.“ Tie-
to ,,som" vam ul'ah¢uju zZivot, no st to zaroven aj zavadzajiice vyhovorky.
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Miesto toho, aby ste povedali ,tdto ¢innost mi pripadd nudna a nezauji-
mava a rozhodol som sa, Ze sa jej v tejto chvili nebudem venovat™ (Comu
z pohladu logiky a zdravia niet ¢o vytknut’), je jednoduch$ie vyrukovat’ so
svojim ,,som®.

Ludia v spominanych pripadoch o sebe ¢osi hovoria. Vyhlasuju: ,,V tejto ob-
lasti som uz hotovy produkt a nikdy sa nezmenim.* Ak ste uz hotovy produkt,
zabaleny a odlozeny, prestali ste rast,, a hoci je dost mozné, Ze sa niektorych
,,som® nebudete chciet’ vzdat, ostatné vas len jednoducho obmedzuju a nicia.

Dalej najdete zoznam niektorych nalepiek, ktoré st pozostatkami z mi-
nulosti. Ak niektoré¢ z nich vyuzivate, mozno by ste ich mali zmenit. Aby ste
ostali presne taky, aky ste, v akejkol'vek oblasti, musite urobit’ jedno z tych
hrani¢nych rozhodnuti opisanych v prvej kapitole. Majte na paméti, Ze nej-
de iba o rozbor vect, ktoré vas len nebavia, skor o pohlad na spravanie, ktoré
vam brani robit’ ¢innosti, ktoré mézu byt’ pre vas zdrojom vel'mi prijemnych
a vzrusujucich rozhodnuti.

Typické kategorie ,som*“ a ich neurotické odmeny

1. Nie som dobry v matematike, pisani, ¢itani, v jazykoch atd.
Toto ,,som* zaru€uje, ze nevynalozite potrebné Usilie na zmenu. Akade-
mické ,,som* vam sluzi na to, aby ste nemuseli tvrdo pracovat’ na zvladnuti
nie¢oho, ¢o vam vzdy pripadalo tazké alebo nudné. Kym budete zit’ s nalep-
kou, Ze na to nemate, mate neochvejny dovod, preco s tym ani nezacinat’.

2. Som lavy v niektorych oblastiach, ako napr. varenie, Sport, hackovanie,
kreslenie, herectvo atd.
Toto ,,som* vam zarucuje, ze ziadne z tychto ¢innosti nebudete musiet’ robit’
nikdy v buducnosti a ospravedliiuje akékol'vek vase minulé neuspechy. ,,Vzdy
som taky bol. Mam to jednoducho v povahe.” Tento pristup posiliiuje vasu
necinnost’, a €o je dolezitejSie, pomaha vam drzat’ sa toho absurdného pre-
svedcCenia, Ze ak nieCo nerobite naozaj dobre, nemali by ste to robit’ vobec.
Takze ak nie ste v nieCom majstrom sveta, je lepsie sa tej Cinnosti vyhybat'.

3. Som plachy, rezervovany, naladovy, nervozny, bojazlivy atd.
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Tieto ,,som* odkazuju na genetiku. Miesto toho, aby ste sa proti nim aj
sebadestrukénému mysleniu, ktoré ich zivi, postavili, jednoducho ich
prijmete ako potvrdenie spravania, ktoré bolo doteraz pre vés obvyklé.
Taktiez mozete obvinovat svojich rodicov a vyuzit’ ich ako dovod pre svoje
stcasné ,,som*. Urobite si z nich pri¢inu a uz nemusite pracovat’ na svojej
zmene. Zvolite si toto spravanie za sposob, ako sa vyhnut’ priebojnosti v si-
tuaciach, ktoré vam vzdy spdsobovali tazkosti. Toto je pozostatok ,,som*
z detstva, ked’ mal niekto iny zdujem o to, aby vas presvedcil, ze nie ste
schopny mysliet sdim za seba. Toto su osobnostné ,,som*. Pomahajii vam
vyhnut' sa drine, ktoru treba vynalozit’ na zmenu proti tomu, aky ste byvali
vzdy. Jednoducho definujete svoju osobnost’ prihodnym ,,som* a mozete
ospravedlnit’ akékol'vek sebazniCujuce spravanie ako nieco, o nedokazete
ovladat’. Popriete skuto¢nost’, Ze svoju osobnost’ si mozete zvolit, a miesto
toho sa budete odvolavat’ na svoju zIi genetiku, a tak vysvetlovat’ vSetky
svoje osobnostné Crty, ktoré by ste najradsej nemali.

4.Som nemotorny, neohrabany atd.

Tieto ,,som*, ktoré ste si osvojili v detstve, vam umoziuju,vyhnut’ sa po-
tencidlnemu zosmiesneniu, ktoré by vas mohlo postretnit’ za to, ze nie
ste taky fyzicky zruény ako druhi. Vas nedostatok zru¢nosti ma korene vo
vaSom dlhoroénom presvedceni o spravnosti tychto ,,som* a v naslednom
vyhybani sa fyzickym aktivitim, nie v nejakom vrodenom defekte. Zdo-
konal'ujete sa v tom, o trénujete, nie v tom, c¢oho sa stranite. Nechajte si
svoje ,,som* a d’alej bud'te iba v pozicii divaka, ktory sniva, Ze raz to ¢i ono
dosiahne, no predstiera, ze to vlastne vébec nechce.

5.Som neatraktivny, Skaredy, tucny, nepekny, privysoky atd.

Tieto psychologické ,,som* vam pomahaji nepustat’ sa do rizika s opac-
nym pohlavim a ospravedliiuju vas slaby sebaobraz a nedostatok lasky,
ktory ste si zvolili. Kym sa budete takto charakterizovat’, vzdy budete mat’
pripravent vyhovorku, preco sa nepustat’ do ziadneho I'ibostného vztahu.
NavySe ani nemusite pracovat’ na tom, aby ste si pripadali atraktivny. Po-
uzite svoje zrkadlo ako ospravedlnenie svojej necinnosti. M4 to iba jediny
hacik: vidime presne to, ¢o sa rozhodneme vidiet’ - dokonca i v zrkadle.
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6. Som neorganizovany, puntickarsky, neporiadny atd.

Tieto behavioridlne ,,som* pridu vhod pri manipulovani ostatnych a zd6-
vodnovani si, preCo musia byt isté veci urobené istym sposobom. Vzdy
to tak robim. Akoby tradicia samotnd mohla byt dovodom na cokol'vek.
A v pozadi pocut: vzdy to tak budem robit’. Ked’ sa spolichate na to, ako
ste nieco robili vzdy, nikdy sa nebudete zamysl'at’ nad tym, ze by ste to
riskli vyskusat’ inak, a sucasne sa mozete uistit’, Ze vSetci vo vasom okoli
to budd robit’ rovnako ako vy. Toto je ,,som®, ktoré vyuZziva ,,zasady* ako
nahradu za myslenie.

7. Som zabudlivy, nedbanlivy, nezodpovedny, apaticky atd'.

Tento druh ,,som* vyuzijete najma vtedy, ked’ si chcete dokazat’, ze vaSe ne-
efektivne spravanie bolo opodstatnené. Toto ,,som* vam zabrailuje v tom,
aby ste sa snazili nieCo urobit’ so svojou paméitou alebo nedbanlivostou.
Jednoducho si to ospravedlnite svojou malou Sikovnou veti¢kou: ,,To som
proste ja.“ Vzdy, ked’ sa budete spravat’ v duchu spominanych privlastkov,
staci vytasit’ toto ,,som* a nikdy sa nebudete musiet’ snazit’ o zmenu. Len
si d’alej zabudajte a pripominajte si, ze nemozete inak, a nikdy sa svojej
zabudlivosti nezbavite.

8. Som Talian, Nemec, Zid, Ir, cernoch, Cisian atd’

Toto st vase etnické ,,som* a celkom dobre funguju v pripadoch, ked’ uz ne-
mate ¢im vysvetlit’ svoje spravanie, ktoré vam robi problémy, no ani za svet
si s nim neviete poradit. Vzdy, ked’ sa pristihnete pri tom, ako sa spravate
podl’a stereotypov svojej kultary, na ospravedlnenie jednoducho vytiahnete
svoje etnické ,,som®. Raz som sa opytal jedného ¢asnika, preco sa vzdy zda
taky popudlivy a na kazdy maly problém hned’ reaguje ohnivym vybuchom.
Odpovedal: ,,Co odo miia ¢aka§? Som Talian. NemdZem inak.

9. Som panovacny, ndstojcivy, autoritativny atd.
V tomto pripade vam vaSe ,,som"“ umozni pokracovat’ v nepriatel'skych
prejavoch miesto toho, aby ste pestovali sebadisciplinu. Zaobalite toto
spravanie do slov ,,Nemdzem inak. Vzdy som taky bol.
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10. Som stary, v strednom veku, vycerpany atd.

Vdaka tomuto ,,som“ moézete ako dovod, preco sa nezapajate do ris-
kantnych ¢i nebezpecnych aktivit, pouzit’ svoj vek. Vzdy, ked’ sa ocitnete
tvarou v tvar situdciam ako Sportové podujatie, rande po rozvode ¢i po
smrti zivotného partnera, cestovanie a tak podobne, mozete jednoducho
povedat’ ,,som pristary“ a eliminovat’ tak vSetky rizikd spojené s vysku-
Sanim nie¢oho nového a obohacujiiceho. Vekové ,som* vysiela signal,
ze v tomto smere ste uz skoncili, a ked’ze uz budete v Zivote len starnut’,
sebazdokonal’ovanie a zazivanie nieCoho nového je uz za vami.

Kruh sebaopisov

Odmeny za lipnutie na minulosti vyrevavanim svojich ,,som*“ mozno pekne
zhrnat' do jedného pojmu: vyhybanie sa. Vzdy, ked sa chcete vyhnut istej
¢innosti ¢i zaobalit’ nejakil osobnostni chybu, mézete sa obhdjit’ pomocou
svojho ,,som®. Ked budete tieto nalepky pouzivat’ dostato¢ne dlho, zacnete
im uz verit’ aj sam. Vo vasej pritomnej chvili budete ukonceny produkt a va-
$im osudom bude ostat’ nim do konca svojho zivota. Nalepky vdm umoznia
vyhnat' sa tej tvrdej drine a riziku, ktoré so sebou prindsa pokus o zmenu.
Chrania spravanie, ktoré ich vytvorilo. Preto ak mladik pdjde na party s pre-
svedCenim, ze je hanblivy, bude sa aj hanblivo spravat’ a jeho spravanie ho
eSte viac utvrdi v jeho sebaobraze. Je to bludny kruh.
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Tak to vidite. Namiesto toho, aby so sebou nie¢o urobil medzi bodmi 3
a 4, radsej jednoducho ospravedlni svoje spravanie sebadestrukénym ,,som*
a sprievodnému riziku, ktoré je nevyhnutné podstipit’ na vyslobodenie sa
z tohto bludného kruhu, sa Sikovne vyhne. Mladikova hanblivost m6ze mat’
mnozstvo dévodov, pricom niektoré budi mat’ svoje korene pravdepodobne
v detstve. Nech uz je za jeho strachom cokol'vek, rozhodol sa, ze nebude
pracovat’ na svojej socialnej plachosti, ale radSej ju zdévodni jednoduchym
,,som®. Jeho strach zo zlyhania je dostatocne silny na to, aby mu zabranil sna-
zit' sa 0 zmenu. Ak by veril v pritomnu chvil'u a vo svoju schopnost’ dobre sa
rozhodnut, svoju vetu ,,Som hanblivy* by zmenil na ,,Doteraz som sa spraval
hanblivo®.

Bludny kruh hanblivosti mozno aplikovat’ na doslova vSetky sebaznicu-
juce ,,som®. Zamyslite sa nad pripadom Studenta, ktory riesi tlohy z algebry
a je presvedCeny, Ze mu matematika nejde. Namiesto toho, aby sa zastavil
medzi bodmi 3 a 4, venoval u€eniu viac ¢asu, naSiel si douCovatela ¢i sa
s u¢ivom popasoval, jednoducho to vzda. Ked’ sa ho opytaji, preco vyletel
z algebry, odpovie: ,,Vzdy som bol na matematiku Iavy.“ Tieto ,,som* pouzi-
vate na to, aby ste sa zbavili zodpovednosti a vysvetlili druhym, preco zotr-
vavate v sebazni¢ujicom vzorci.

Mbzete sa zamysliet nad vlastnym kruhom neurotickej logiky a zacat’
napadat’ tie oblasti svojho Zivota, v ktorych ste sa rozhodli byt hotovym
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produktom. NajvdcSou odmenou za lipnutie na minulosti a opieranie sa
o svoje ,,som* je vyhybanie sa zmene. Vzdy, ked’ pouzijete jedno zo svojich
,»som® na zdovodnenie spravania, ktoré sa vam nepaci, predstavte si samého
seba ako hotovy produkt, zabaleny v pekne zdobenej Skatuli.

Opisat’ sa je urcite jednoduchs$ie, ako zmenit' sa. Mozno si myslite, Ze
za va$e nalepky mozu rodi¢ia ¢i ini dospeli zohrdvajuci dblezitt tlohu vo
vaSom detstve, ako ucitelia, susedia, stari rodicia a tak podobne. Tym, Ze im
prisudzujete zodpovednost' za svoje sucasné ,,som®, im zaroven davate isti
moc nad svojim dneSnym zivotom, staviate ich do vyS$sej pozicie ako seba
a vytvarate si alibi, aby ste mohli zotrvat’ vo svojom neefektivnom spravani.
Pekna mala odmena, to rozhodne. NavySe vam dodava zaruku, Ze nebudete
musiet’ ni¢ riskovat’. Za to, ze ste taky ¢i onaky predsa méze kultura, ni¢
s tym uZ nenarobite.

Niekolko stratégii, ako sa oslobodit’ od minulosti
a zbavit' sa svojho otravného ,som“

Zbavit’ sa okov minulosti si vyzaduje podstupit’ riziko. Uz ste si zvykli na svo-
je sebadefinicie. V mnohych pripadoch funguju ako podporny systém vasho
kazdodenného zivota. Toto su niektoré konkrétne stratégie, ako sa tychto

,som‘ zbavit’:

¢ Eliminujte svoje ,,som*, kedykol'vek je to mozné. Nahrad’te
ho vetami ako ,,AZ dodnes som sa rozhodoval byt takyto,“
alebo ,,Zvykol som si davat’ nalepku...”

¢ Oznamte I'udom, ktori su vam blizki, ze idete pracovat’ na
eliminovani niektorych svojich ,,som*. Urcite si tie, kto-
rych sa podla vas potrebujete zbavit' najviac, a poziadajte
svojich blizkych, aby vas upozornili, ked’ ich vytiahnete.

+ Vytycte si ciele spravat’ sa inak, ako ste sa kedy spravali. Ak
sa napriklad povazujete za hanblivého, zoznamte sa s ¢lo-
vekom, ktorému by ste sa inak vyhybali.

¢ Porozpravajte sa s doveryhodnym doévernikom, kto-
ry vam pomdze popasovat’ sa s mocou minulosti.
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Poziadajte ho, aby si vzdy, ked’ si vS§imne, ze vas to tiah-
ne k vaSmu ,,som®, potiahol za ucho a dal vam tak tichy
signal.

¢ Vedte si dennik o svojom sebadestrukénom spravani, za-
znamenavajte si svoje konanie aj to, aky ste mali zo seba
pocit, ked” ste sa tak spravali. Tyzden si do zoSita zazna-
menavajte presnu hodinu, den a konkrétnu prilezitost, pri
ktorej ste pouzili ktorékol'vek zo svojich sebadestrukénych
,som®, a snazte sa, aby bolo tychto zaznamov ¢o najmene;.
Ako sprievodcu pri pisani svojho dennika pouZzite zoznam
spominany na ivodnych strankach tejto kapitoly.

¢ Davajte si pozor na S$tyri neurotické vyroky a vzdy, ked
sklznete k ich pouzitiu, nahlas sa opravte nasledujicim
spdsobom. Zmerte:

¢ . To som proste ja.” na ,,Taky som byval.*

¢ _Nemoézem inak.”“ na ,,Mo6zZem to zmenit, ked sa posna-
zim.*

¢ ,.VZdy som bol taky.* na ,,Zmenim sa.*

¢ ,Mam to v povahe.” na ,,Kedysi som veril, Ze to mam v po-
vahe.*

¢ Pokuaste sa kazdy den pracovat’ na eliminovani jedného
»som®, Ak ste sa opisovali slovami ,,som zabudlivy“, ve-
nujte pondelok tomu, ze si budete vS§imat konkrétne tieto
sklony, a presvedcte sa, ¢i dokazete pozmenit’ jeden ¢i dva
prejavy zabtdania. Podobne aj v pripade, ked” vam nevy-
hovuje vase ,,som® opisujliice vasu tvrdohlavost, budte je-
den den tolerantny k opacnym nazorom, a presvedcte sa,
¢i sa dokazete svojich ,,som* zbavit’ postupne deii po dni.

¢ Mozete prerusit’ svoj kruh ,,som* vyhovoriek medzi bodmi
3 a 4 a rozhodnut’ sa tieto hlupe dovody, ospravedliiujice
vase vyhybavé spravanie, zavrhntt’.

¢ N3jdite si nieco, ¢o ste nikdy nerobili, a rezervujte si na
tato ¢innost’ jedno poobedie. Ponorte sa do uplne novej
¢innosti, ktorej ste sa v minulosti vyhybali, a po troch
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ina vedcCte, Ci e$ ale si \
hodinach sa presvedcte, ¢i eSte stale siahate po rovnakom
,,som®, ktoré ste vyuzili v ten deni rano.

Vsetky nase ,,som" st naucené vzorce vyhybavého spravania. Staci sa roz-
hodntit’ a mdzete sa naucit’ byt’ takmer ¢imkol'vek.

Lopar myslienok na zdver

Neexistuje ni¢ také ako povaha. To slovo sluzi iba na Skatul'kovanie a tvore-
nie vyhovoriek. Ste sumarom svojich rozhodnuti a vSetky ,,som*, ktoré si tak
opatrujete, mozete preformulovat’ na: ,,Rozhodol som sa byt taky ¢i onaky.*
Vrat'te sa k otdzkam na zaciatku tejto kapitoly. Kto ste? a Ako sa definujete?
Porozmyslajte nad novymi vzrusujucimi nalepkami, ktoré nie su nijako spété
s rozhodnutiami, ktoré za vés urobili ostatni, alebo s tymi, ktoré ste urobili
dosial’ vy sdm. Tieto staré unavné nalepky vdm mozno brania zit' tak naplno,
ako by ste mohli.
Vzdy si spomeiite na to, ¢o o uceni povedal Merlin:

,,Najlepsi liek na smutok,* odpovedal Merlin a zacal bafkat’ a vy-
fukovat’ dym, ,,je naucit’ sa nieco. To jediné vzdy zaberie. Mozno
sa z teba stane roztraseny starec, ktory pre choré zily nezazmri
v noci oka, mozno bude§ smutit’ za svojou jedinou laskou, mozno
sa budes pozerat, ako svet okolo teba ni¢ia Sialeni fanatici ale-
bo poznat’ svoju Cest’ zaSliapanu v kandloch prvotnej mysle. Po-
tom mas iba jedini mozZnost - ucit’ sa. UCit’ sa, preco sa svet toci,
a kto nim toc¢i. To je to jediné, ¢o mysel nikdy nevycCerpa, comu
sa nikdy neodcudzi, ¢o ju nikdy nemuci, k comu nikdy neciti
strach ¢i neddveru a o by nikdy nelutovala. Ucenie je to, ¢o po-
trebujes. Len sa pozri, ¢o vSetko sa mdze§ ucit’ - teoretické vedy
s ich prirodzenou Cistotou. Astronémiu moze§ Studovat’ cely zi-
vot, prirodovedné vedy tri zivoty, literaturu aj Sest. A potom, ked’
uz stravi§ milion Zivotov Studiom bioldgie, mediciny a teoldgie,
geografie, historie a ekondomie, mdzes sa pustit’ do vyroby furika
z toho spravneho dreva alebo stravit’ patdesiat dni ucenim sa, ako
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porazit’ svojho stipera v Serme. Po tom vSetkom mozes$ opit’ zacat
s matematikou, az kym nenastane cas naucit’ sa orat’.**

Akékol'vek ,,som®, ktoré vam brani v raste, je démon, ktorého treba vyhnat’. Ak
uZz trvate na nejakom ,,som*, skiste toto: ,,Som vyhanac som - a paci sa mi to.

* Terence H. White: The Once and Future King. New York, C. P. Putnam’s Sons, 1958.
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ZBYTOCNE EMOCIE - VINA A OBAVA

Ak verite, Ze vas zIy pocit ¢i dostatocne dlhé
strachovanie dokdzu nieco zmenit - ¢i uz na
minulosti alebo buducnosti, potom Zijete na inej

planéte, v ktorej platia iné zakony reality.

Pocit viny za to, o sa stalo, a obavy z toho, ¢o by sa mohlo stat, st dve naj-
zbyto¢nejsie emocie v zZivote. To st ony! Dve vel'ké marnosti - obava a vina
- vina a obava. Ked’ sa na tieto dve citlivé zony pozriete blizSie, postupne
odhalite ich pribuznost’ - vlastne ich mozno chéapat’ ako opaéné konce tej

istej zony.
X Sucasnost’ X
Vina (MINULOST) (BUDUCNOST) Obava

Tak to vidite. Vina znamena, ze premrhate svoje pritomné chvile v ochromeni,
ktoré je vysledkom spravania v minulosti, kym obava je nie€o, ¢o vas udrziava
v pritomnom ochromeni pre nieco, ¢o sa stane v budicnosti - Casto ide o nie-
¢o, nad ¢im nemate ziadnu moc. Jasne to pochopite, ked’ sa pokusite privodit’ si
pocit viny za nieco, ¢o sa len stane, alebo obavy z niecoho, ¢o sa uz stalo. Hoci
jedna reakcia sa viaze na buducnost’ a druha na minulost’, obe maja totozny
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ucel - doviest’ vas k tomu, aby ste boli vo svojich pritomnych chvilach rozruse-
ny alebo ochromeny. Robert Jones Burdette v knihe Golden Day napisal:

To, ¢o ma privadza do $ialenstva, nie je sucasnost’. Je to zial’ nad
tym, Co sa stalo vCera, a hroza z toho, ¢o mdze priniest’ zajtrajSok.

Na prejavy pocitu vinu a obav mozete natrafit’ vSade - st doslova v kazdom
¢loveku, ktorého stretnete. Na svete sa to hemzi l'ud'mi, ktori sa bud’ zozieraju
pre nieco, ¢o mali kedysi urobit’, alebo sa desia toho, Zze sa nieCo stane alebo
nestane. Ani vy zrejme nebudete vynimkou. Ak mate vyrazné zény obav a
viny, musia byt vykynozené, vyhubené a vyhladené navzdy. Zlikvidujte tieto
,»vécka™ a ,,ocka® - tieto malé chrobaky, ktoré vo vaSom zivote zamoruju az
privel’a vasich zivotnych oblasti.

Vina a obavy su zrejme tie najrozsirenejSie formy nepokoja v nasej kultare.
Pri vine sa ststredite na nieco z minulosti, citite sa deprimované ¢i nahnevane
pre nieco, Co ste urobili alebo povedali, a svoje pritomné chvile premrhate
tym, Ze sa budete zaoberat' pocitmi zo spravania v minulosti. Pri obave tieto
vzacne chvile zasa premarnite prehnanym sustredenim sa na nieco, ¢o sa len
stane. Ci uZ sa pozerate dozadu alebo dopredu, vysledok je rovnaky. Zaha-
dzujete svoje pritomné chvile. Golden Day je skuto¢nou knihou ,,dneska® a jej

autor Robert Burdette zhfiia hltipost’ pocitu viny a obdv tymito slovami:

St dva dni v tyzdni, ktorych sa nijako neobavam. Dva bezstarost-
né dni, ktorych sa nedotkne strach ¢i zla predtucha. Jeden z nich

je vcerajSok... A druhy den, ktory mi nerobi Zziadne starosti, je

zajtrajSok.

Blizsi pohl'ad na vinu

Mnohi z nés sa v zivote dostali pod tlak konSpiracie viny - nepredvidatelné-
ho komplotu, ktory nds meni na skutoény stroj na vinu. Tento stroj funguje
asi takto: niekto k vam vysSle signal, ktory vam maé pripomentt, ze pre nieco,

¢o ste povedali ¢i nepovedali, citili ¢i necitili, urobili ¢i neurobili, ste zly
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¢lovek. Vasou reakciou je zly pocit v pritomnej chvili. Ste strojom na vinu.
Chodiaci, rozpravajuci, dychajiici mechanizmus, ktory zareaguje pocitom
viny vZdy, ked’ dontho naleju to spravne palivo. A ¢im hlbsie sa nechate za-
tiahnut’ do kultury produkujicej vinu, tym vas chod bude bezchybné;jsi.

Preco ste prijali signaly akcentujuce obavy a vinu, ktoré k vam boli celé
roky vysielané? Najma preto, lebo necitit’ vinu sa povazuje za ,,zI¢“ a nemat’
obavy za ,,nel'udské®. Vsetko to suvisi s vasou UCASTOU. Ak vam skuto¢ne
na niekom ¢i nieCom zalezi, svoju Ucast’ preukazete tak, ze si vycCitate vSetky
tie hrozné veci, ktoré ste tomu ¢loveku urobili, alebo date nejako najavo,
ze vam robi starosti jeho budiicnost. Akoby vasa nalepka starostlivej osoby
bola takmer az podmienend nutnostou demonstrovat’ svoju neurozu.

V citlivych zénach nenajdete horsie spravanie ako to, ktoré pohana pocit
viny. Je to zd’aleka najvécsie mrhanie emocionalnou energiou. Pretoze spra-
vidla citite pritomné ochromenie pre nieo, ¢o sa uz stalo, a nech sa citite
akokol'vek vinny, minulost’ to nezmeni.

ROZDIEL MEDZI POCITOM VINY A POUCENIM SA ZO SVOJEJ MINULOSTI

Vina nie je len zalezitostou minulosti. Je to pritomné ochromenie vyvolané
minulou udalostou. A miera tohto ochromenia sa moze pohybovat’ od mier-
neho rozruSenie az po tazka depresiu. Ak sa jednoducho poucite zo svojej
minulosti a sl'ubujete si, Ze nebudete uréité konkrétne spravanie opakovat,
nejde o vinu. Pocit viny zazivate len vtedy, ked’ vam ur¢ité minulé spravanie
brani konat’ dnes. Poucit’ sa zo svojich chyb je zdravé a ide o nevyhnutnu
sucast’ rastu. Vina je nezdrava, pretoze neefektivne vyuzivate svoju energiu
v pritomnosti na to, ze vas trapi, rozrusuje ¢i deprimuje nejaka davna uda-
lost. Rovnako ako nezdrava je aj zbyto¢na. Ani ten najvacsi pocit viny na

minulosti ni¢ nezmeni.
Korene viny

Existujii dva zakladné spdsoby, ktorymi sa vina zaclefiuje do emocného
sveta ¢loveka. V prvom pripade je vina osvojend vo velmi skorom veku
a ostava v nom az do dospelosti ako pozostatok detskych reakcii. V druhom
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pripade si vinu dospely privodi sam za porusenie kodexu, ktory si sI'ibil
dodrziavat.

1. Vina ako pozostatok. Téato vina je emocionalna reakcia, ktora je pre-
nasana detskymi spomienkami. Existuje vela veci, ktoré ju vyvola-
vaju, a hoci defom prinasaju isté vysledky, 'udia sa nevedia vzdat’
tychto vyrokov ani v dospelosti. Medzi tieto pozostatky patria na-
pomenutia ako:

,,Ak to eSte raz urobis$, ocko ta nebude mat’ rad.

,,Mal by si sa za seba hanbit'* (Ako by vam to pomohlo.)

,,No rob, ako chces, ved’ ja som len tvoja matka.*

Néznaky v pozadi tychto viet mozu ¢loveka ranit’ aj v dospelosti,
ak doty¢ny sklame svojho $éfa alebo kohokol'vek iného, koho si dosa-
di za rodicov. Okrem neustalej snahy ziskat’ si ich priazen je pritom-
na aj vina, ked’ sa ich snaha stretne s netispechom.

Vina ako pozostatok sa taktiez objavuje aj v sexe a v manzelstve.
Badat’ ju v tom, ako si velakrat vy¢itame svoje minulé spravanie i
sa zan ospravedliiujeme. Tieto vinou vyvolané reakcie maju korene
v detstve, ked’ sme sa naucili nechat’ sa manipulovat’ dospelymi, no
mdzu ostat’ aktivne aj v Case, ked’ uz diet’a vyrastlo.

2. Vina, ktoru si privodime sami. Tato druha kategdria vinou vyvola-
nych reakcii je omnoho problematickejSia. V tomto pripade ¢loveka
ochromuje nieco, ¢o sa stalo nedavno, no nemusi ist’ nutne o nie-
¢o spité s detstvom. Tento pocit viny si dospely ¢lovek vyvola sam,
ked’ d6jde k poruseniu nejakého jeho pravidla ¢i mordlneho kddexu.
Clovek si mbze dlho vyéitat, ¢o sa stalo, napriek tomu, Ze jeho zly
pocit na tom uz ni¢ nezmeni. Medzi typické prejavy viny, ktoré si
privolavate sami, patri odpor k sebe samému, ked’ niekoho ohovori-
te, alebo emoc¢né vyprahnutie, ktoré zazivate, pretoze ste v minulos-
ti nie¢o ukradli v obchode, nesli do kostola alebo ste povedali nieco

nevhodné.
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Na vSetky svoje pocity viny tak mozete nazerat’ bud’ ako na pozostatok vste-
penych Standardov, podla ktorych sa vzdy snazite uspokojit’ niekoho, kto
sice uz nie je s vami, no pre vas je to aj tak autorita; alebo ako na vysledok
snahy vyrovnat’ sa Standardom, ktoré ste si vStepili vy sam a v skuto¢nosti
im neverite, no z nejakého dovodu ste sa ich rozhodli dodrziavat. V oboch
pripadoch ide o hlupe, a o je este dolezitejSie, zbytoéné spravanie. Mozete
sediet’ na zadku celu veénost’ a lamentovat’ nad tym, aky ste boli zly, nechat’
sa zozierat’ vinou az do smrti, no ziadna z vasich vycitiek vase minulé spra-
vanie nijak nenapravi. Je to za vami! Vasa vina je pokusom o zmenu historie,
prianim, aby sa veci udiali inak. Minulost’ je v§ak taka, aka je, a vy uz s tym
ni¢ nenarobite.

Mbézete vSak zmenit’ svoj pristup k tym veciam, pri ktorych zazivate po-
cit viny. Nasa kultara ma vel'a znakov puristického myslenia, ktoré vysiela
signaly ako ,,ak je to zabavné, mal by si si to vy¢itat™. Mnozstvo vasich vinou
vyvolanych reakcii, ktoré ste si privodili sam, ma korene prave v takomto
zmyslani. MoZno ste sa naucili, ze by ste si nemali ni¢ dopriavat’, Ze sa ne-
mozete zasmiat’ na vulgarnom vtipe alebo Ze by ste sa nemali oddavat’ istym
sexualnym praktikam. Je sice pravda, Ze tymito potlacajucimi signalmi je
presiaknuta cela nasa kultura, no pocit viny za to, Ze sa zabavate, ste si pri-
vodili sam.

Vychutnavat’ si prijemné chvile bez pocitu viny sa d4 naucit. Mozete sa
naucit’ vnimat sa ako ¢lovek, ktory je schopny robit’ cokol'vek, ¢o je v sulade
s jeho vlastnym hodnotovym systémom a ¢o neubliZuje ostatnym, bez vy-
Citiek. Ak nieco urobite, nech uz je to ¢okol'vek, a nepaci sa vam to alebo sa
nepacite sam sebe, ked’ to urobite, mozete si dat’ sl'ub, ze takéto spravanie
uz v budicnosti nebudete opakovat. Mozete vSak obist’ celu ti neuroticku
cestu cez samonaordinovany pocit viny. Vina nepomaha. Iba vas udrziava
v ochromeni, priCom zaroven zvySuje Sance, zZe svoje nechcené spravanie
nakoniec zopakujte. Kym sa nevzdate svojej potencidlnej odmeny za to, ze
sa od viny raz oslobodite, budete stale opakovat’ ten isty zradny cyklus, ktory
vedie len k nestastiu vo vasich pritomnych chvil’ach.
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’

TYPICKE KATEGORIE SPUSTACOV VINY A REAKCIE NA NE
Vina vyvolavana rodicmi

Takto moze vyzerat vyvolavanie pocitu viny na zmanipulovanie dietat’a, aby
urobilo istll Glohu:

Rodic: ,,Donny, prines stolicky zo suterénu. O chvil'u budeme jest’.*

Diet’a: ,,Dobre, mami, hned’ to bude. Pozeram bejzbal a urobim to po tejto
zmene.*

Rodicovsky signal zasadzujtici vinu: ,,Nerob si starosti, urobim to sama -
s mojim bolavym chrbtom. Pokojne sed’ a bav sa.*

Donny si predstavi, ako mama pada zo schodov a pristava na nej Sest’ stoli-
Ciek. A ozve sa v ilom zodpovednost’.

Zmyslanie typu ,,ja som sa pre teba obetoval/-a“ je nesmierne efektivnym
spustacom viny. Rodi¢ moze spomentit’ vSetky tie tazké Casy, ked sa vzdal
svojho st’astia vo vas prospech. Vy si po tomto vypocte veci, za ktoré by ste
mali byt’ rodi€ovi zaviazany, prirodzene polozite otazku, ako ste mohli byt
taky sebecky. Jednym z prikladov tohto typu spustania viny je pripomenutie
porodu. ,,Osemnast’ hodin som trpela, len aby som ta priviedla na svet.“ Me-
dzi d’alsie efektivne vyroky patri: ,,Ostala som s tvojim otcom len kvoli tebe.*
Tymto vo vas chce mama vyvolat’ pocit viny za svoje spackané manzelstvo.

Vina je pre rodiov efektivnou metddou, ako manipulovat’ svojimi detmi. ,,Ni¢
sa nedeje. Ostaneme tu sami. Ty si len uzivaj Zivota tak ako doteraz. O nas sa neboj.
Takéto vyroky vas efektivne nutia do pravidelnych telefonatov ¢i navstev. Pri malom
zavéahani budete pocut’: ,,Co je? Zlomil sa ti necht a nedokazes vytoit' telefonne is-
lo?** Rodicia zapli stroj na vinu a vy sa podl’a toho spravate, hoci potlacate hnev.

,,Robi§ nam hanbu® patri takisto medzi u¢inné taktiky. Alebo: ,,A ¢o si
pomyslia susedia?* Vonkajsie sily vas tlacia do toho, aby ste si vycitali, co ste
urobili, a aby ste nemysleli sami za seba. Vybavenie si slov ,,Vzdy, ked’ sa ti
nie¢o nepodari, robi$§ nam hanbu“ vam moéze po nejakom vasom neuspechu

7o zivota urobit’ peklo.
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Velkovyrobiiou pocitu viny byva choroba rodicov. ,,Stupa mi z teba tlak.“

L33

Medzi efektivne spuistace viny patria vety ako ,,To bude moja smrt* alebo
,,Dostanem z teba infarkt®, ako aj obvinovanie vas zo vSetkych t'azkosti, ktoré
so sebou prinasa staroba. Na to, aby ste tuto vinu ustali, budete potrebovat’
silné nohy - moze totiz pretrvavat’ aj cely zivot, a ked’ ste Specialne zranitel-
ny, mozete na seba vziat’ aj vinu za smrt’ rodicov.

Rodiéia ¢asto detom vStepuju aj pocit viny spojeny so sexom. Vsetky mys-
lienky na sex ¢i vSetko sexudlne spravanie je urodnou podou na zasadenie
pocitu viny. ,,Boh zakazuje masturbovat’. je to zI¢.“ Pomocou viny mézete byt
zmanipulovany aj do spravneho sexualneho stanoviska. ,,Mal by si sa hanbit
za Citanie takychto ¢asopisov. Na také veci by si nemal ani len pomysliet’.*

Pomocou viny mozno pestovat’ aj socidlne vhodné spravanie. ,,Ako mi
mozes robit’ takd hanbu a vitat’ sa v nose pred babkou?* ,,Zabudol si sa po-
d’akovat’. Hanbi sa. Hadam chces, aby si moji kamarati pomysleli, ze som
ta ni¢ nenaucila?* Dieta vSak mozno naucit’ spravat’ sa v spolo¢nosti aj bez
zasadzovania pocitu viny. Jednoducha pripomienka nasledovana vysvetle-
nim, prec¢o je to a to spravanie neziaduce, je omnoho efektivnejsi sposob.
Napriklad, ak Donnymu povedia, Ze jeho neustale skakanie dp reci je rusivé
a robi cely rozhovor nemoznym, prvé semiacko bolo zasiate bez pocitu viny,
ktory by v nom vyvolala veta typu: ,,Neustale skaces 'ud'om do rec¢i, mal by si
sa hanbit, nemo6Zem sa ani s nikym rozpravat’, ked si tu.*

Dosiahnutim dospelosti sa rodi¢ovské manipulovanie pomocou viny ne-
kon¢i. Mam jedného patdesiatdvarocného kamarata. Je to pediater zidov-
ského povodu, ktory ma za zenu Nezidovku. Svoje manzelstvo drzi v tajnosti

L133

pred svojou mamou, pretoze by ju to ,,mohlo zabit*. VystiznejSie povedané:
pretoze by ju tym mohol zabit. Udrziava si samostatny byt so vSetkym, ¢o
k domaécnosti patri, len na to, aby sa v iom mohol kazdi nedel'u stretnat’ so
svojou osemdesiatpdtrocnou mamou. Ta netusi, Ze je Zenaty a Ze ma svoj
vlastny domov, kde Zije Sest’ dni v tyzdni. Cell tuto hru hra kamarat len pre-
to, ze ma strach a vycitky z toho, aka reakciu by vyvolalo jeho manzelstvo so
Shiksou. Hoci je to dospely muz, ktory je vo svojom odbore vel'mi uspesny,
je stale v moci svojej mamy. Kazdy den jej telefonuje zo svojej ordinacie
a zije svoj vymysleny zivot starého mladenca.
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Vina spojenad s rodi¢mi ¢i rodinou je tou najbeznejSou stratégiou, ako
udrzat’ vzdorujiiceho Cloveka v podru¢i. Uvedené priklady st iba malou
ukazkou velkého mnozstva vyrokov a technik, ako priviest syna/dcéru
k tomu, aby si vybral vinu (ochromenie v pritomnej chvili spésobené minu-
lou udalost’ou) ako cenu za svoje rodinné korene.

Vina vyvoldvana partnerom ¢i druhom

Jeden zo spdsobov manipuldcie partnera je podmienka ,,ak ma milujes, tak...
Tato taktika je Specialne ucinna vtedy, ak chce ¢lovek potrestat’ svojho part-
nera za isté konkrétne spravanie. Akoby bola laska podmienena istym sprav-
nym spravanim. Vzdy, ked’ dotyény nespliia isté predstavy, pomocou viny ho
mozno opét priviest k rozumu. Ma si vyc¢itat, Ze toho druhého nemiluje.

Potlacana zlost’, dlhé mlcanie a neprijemné pohlady su €¢inné metddy na
vyvolanie viny. ,,Nerozpravam sa s tebou, to t'a nau¢i“ alebo ,,Nepriblizuj sa
ku mne. Ako mdzes ocakavat, ze budem po tom vSetkom mila?* Tato taktika
sa bezne vyuziva v pripadoch, ked’ sa jeden z partnerov zacne spravat’ mimo
znamej Sablony.

Partner po rokoch incident zamerne pripomenie, aby tak naviedol svojho
druha na rozhodnutie sa pre vinu v pritomnej chvili. ,,Ale nezabudni, ¢o si uro-
bil pred desiatimi rokmi* alebo ,,Ako ti mézem este verit, ked’ si ma vtedy skla-
mal?* Takto, pripomienkami minulosti, méze ¢lovek manipulovat’ partnerovou
sucasnost'ou. Ked’ jeden z partnerov na incident postupne zabudne, ten druhy
ho moze pravidelne vyt'ahovat a tak udrziavat’ pocit viny zo spravania v minu-
losti stale pri Zivote.

Vina je ucinny prostriedok, ako priviest’ partnera k tomu, aby sa podvolil
poziadavkam a Standardom spravania svojho druha. ,,Ak by si bol zodpo-
vedny, zavolal by si mi,” alebo ,,Toto je uz tretikrat, ¢o musim vyniest’ smeti.
Mam pocit, Ze sa vyhybas svojim povinnostiam.* Ciel? Prinutit’ partnera uro-
bit’ to, o od neho chce druhy partner. Metoéda? Pocit viny.
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Vina vyvolavana det'mi

Vina vstepovana rodi¢mi sa mdZze otocit’ proti nim. Vina méze fungovat’ oboj-
smerne a deti s v jej vyuzivani na manipulaciu rovnako zdatné ako ich rodicia.

Ak si dieta uvedomi, Ze rodi¢ nezvlada, ked’ je nestastné, a robi si vycitky,
ze ho zle vychovava, ¢asto vyuzije pocit viny na jeho manipulaciu. Zachvat
placu v supermarkete mu méze priniest’ vytazeny cukrik. ,,Sallyin otec jej to
dovoli.” Sallyin otec je teda dobry otec a vy nie. ,,Nemas ma rad. Ak by si mal,
nespraval by si sa ku mne takto.“ A uplny vrchol: ,,Urcite som adoptovana.
Skutoc¢ni rodi¢ia by sa ku mne takto nespravali.© Vsetky tieto vyroky vysielaja
rovnaky signal. Vy ako rodi¢ by ste si mali vycitat’, Ze sa ku mne, va$mu dieta-
t'u, spravate takto.

Samozrejme, deti si toto spravanie vyvolavajice pocit viny osvojuju sle-
dovanim dospelych, ktori ho vo svojom svete pouzivaju na to, aby dosiahli,
¢o chcu. Vina nie je prirodzené spravanie. Je to naucend emocionalna re-
akcia, ktori mozno vyuzit’ iba vtedy, ak obet’ u¢i svojho manipulatora, Ze je
zranitelna. Deti vycitia, kedy vas mozu zlomit. Ak vam budu neustale pri-
pominat’, ¢o ste urobili alebo neurobili, aby tym nieco ziskali, potom sa na-
ucili, ako s vinou narabat’. Ak tito taktiku vyuzivaju aj vase deti, potom sa ju
odniekial’ naudili. Je vel'mi pravdepodobné, Ze to bolo od vas.

Vina vyvolavana Skolou

Ucitelia st majstrami vo vyvolavani viny, a ked’ze deti su vel'mi ovplyvni-
telné, st vybornym objektom na manipulaciu. Tu su niektoré signaly, ktoré
v mladych 'ud’och vyvolaju nestastie v pritomnej chvili.

,,Ivoja mama sa v tebe vel'mi sklame."

,,Mal by si sa hanbit’ za ti trojku - taka hlavicka ako ty.

,,Ako mozes svojich rodicov tak zranovat’, po tom vSetkom, ¢o pre
teba urobili? Co nevies, ako velmi cheu, aby si isiel na Harvard?“
,,Neurobil si ten test, pretoze si sa neucil. Teraz s tym bude§ mu-
siet’ zit’.*
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Vinu ¢asto v Skolach vyuzivaju na to, aby deti naucili isté ucivo ¢i spravanie.
A nezabudajte, Zze svoju Skolskl vychovu si v sebe prenasate aj do dospelosti.

Vina vyvolavana cirkvou

Nabozenstvo sa Casto vyuziva na vyvolavanie viny, a teda aj manipulovanie
spravania. V tomto pripade je ten, koho sklamete, spravidla Boh. Casto do-
stavate signal, Ze ak sa nebudete dobre spravat’, nedostanete sa do neba.

,»Ak by si miloval Boha, takto by si sa nespraval.“

Ak neol'utujes svoje hriechy, nedostanes sa do neba.*

,»Mal by si mat’ vycitky, pretoze si nechodil do kostola kazdy tyz-
den, a ak si to budes vycitat’ dostatocne, mozno ti bude odpuste-
né.

,,Porusil si jedno Bozie prikdzanie a mal by si sa za seba hanbit’.“

Iné institucie vyvoldvajuce vinu

S tedriou viny pracuje aj vdcSina véznic. Ak je Clovek zavrety dostatocne
dlho a premysla, ako zle sa spraval, I'ahsie sa v iom zahniezdi vina. Priklad-
mi takéhoto zmyslania st rozsudky za nenasilné trestné ¢iny ako neplatenie
dani, dopravné priestupky, obc¢ianske priestupky a podobne. Toto presved-
Cenie nijak nevyvracia skutocnost, ze az Sokujiico vel'ké percento vdziiov sa
na slobode vracia k nezdkonnému spravaniu.

Sed'te vo vizeni a vy¢itajte si, Co ste urobili. Tato stratégia je taka draha
a zbyto¢na, ze sa vymyka logickému vysvetleniu. To nelogické vysvetlenie,
samozrejme, spociva v tom, Ze vina je v nasej kultire taka vzita, Ze je chrbto-
vou kostou nasho trestnopravneho poriadku. Narusitelia verejného poriad-
ku si svoj dlh spolo¢nosti nesplacaji tym, ze jej pomahaju, ale st napravani
prostrednictvom uvéznenia, ktoré v nich ma vyvolat' vinu a ktoré¢ nikomu
neprospieva, najmenej samotnému previnilcovi.

Ziadna vina, v akomkol'vek mnoZstve, nezmeni minulé spravanie. Vizni-
ce navyse nie si miestom, kde sa ¢lovek nauéi, ako robit’ nové rozhodnutia
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v sulade s pravnym poriadkom. Miesto toho véziovi strpCuju Zivot a tym
podporuji opakovanie protipravneho konania. (Politika uvdziiovania zlo-
¢incov kvoli ochrane verejnosti je uz ind kapitola, ktorou sa na tomto mieste
nezaoberame.)

Prepitné uz v nasej spolocnosti nie je odrazom vynikajuceho servisu,
ale viny toho, komu je ten servis poskytovany. Ludia, ktori si svoju pracu
vykonavaju efektivne - ¢asnici, ¢asnicky, taxikari, poslickovia v hoteli a ini
pracovnici v sluzbach, sa naudili, Ze va¢Sina l'udi nevie uniest’ vinu za to, ze
sa nespravali tak, ako by sa mali, a daju isté Standardné percento prepitné-
ho bez ohladu na kvalitu servisu, ktory dostali. To nehanebné nastavenie
otvorenej dlane, neprijemné poznamky a opovrzlivé pohlady, to vSetko vyu-
zivajli na to, aby v ¢loveku vyvolali vinu a hned’ v zavese za tym ziskali vel'ké
prepitné.

Znecistovanie okolia a d’al§ie neprijatelné spravanie vo vas mdze vyvo-
lat’ pocit viny. Mozno vam spadla na zem cigareta alebo papierovy poharik.
Prisny pohl'ad neznameho vo vas moéze spustit’ lavinu vycitiek za to, Ze ste
sa spravali ako hulvat. Namiesto toho, aby ste mali pocit viny pre nieco, ¢o
sa uz stalo, sa mozete rozhodnut, ze sa uz viac nebudete spravat’ asocialne.
Preco to neurobite?

Oblastou, ktoré je prespikovana zazivanim viny, su diéty. Clovek na dié-
te zje jeden kolacik a cely den si vycita, ze v slabej chvilke podl'ahol. Ak sa
pokusate schudnit’ a spadnete do kontraproduktivneho spravania, mozete
sa z neho poucit’ a pracovat’ na tom, aby ste svoje pritomné chvile vyuzili
efektivnejsie. Citit’ sa previnilo a robit’ si vyCitky je vSak strata ¢asu, pretoze
ak sa takto budete citit’ dlhodobo, pravdepodobne sa zaénete opét’ prejedat’
a pokracovat’ vo svojom neurotickom sposobe uniku zo svojich problémov.

Vina vyvolana sexualnymi prejavmi

Oblast'ou v nasej spolocnosti, kde vina prekvita najviac, je asi sféra sexu. Uz
sme si ukazali, ako rodicia zasievaji do svojich deti vinu za €iny ¢i myslienky
spojené so sexom. V rodi¢och nevzbudzuju zalezitosti sexu o ni¢ mensie
pocity previnenia. Cudia pozeraju porno tajne, aby ostatni o ich nevhod-



84 VASE CITLIVE ZONY

nom spravani nevedeli. Niektori si nedokazu priznat, Ze maju radi oralny sex
a Casto si robia vycitky uz len pre to, ze si nan pomysleli.

Sexualne fantdzie su taktiez efektivnym spustacom pocitu viny. Mnohi
Pudia maji z takychto myslienok zly pocit a popieraju ich dokonca i v sukro-
mi ¢i na terapii. Pravdupovediac, ak by som mal urcit’ miesto, kde sa v I'ud-
skom tele nachadza centrum viny, umiestnil by som ho do rozkroku.

Toto je len kratky suhrn kulturnych tlakov, ktoré vas spolocne vedua
k tomu, aby ste si vybrali vinu. Teraz sa pozrime na psychologické odmeny,
ktoré pocitom viny ziskavate. Majte na pamadti, Ze nech uZ vam vina prinesie
cokol'vek, vzdy si tym ublizujete. Pamitajte na to, ked’ budete nabudice da-
vat’ prednost’ vine pred slobodou.

Psychologické odmeny za rozhodnutie sa pre vinu

Tu je zopar najbeznejSich doévodov, pre ktoré si volite premrhat’ svoju pri-
tomnu chvilu tym, Ze si vycitate nieco, ¢o ste urobili alebo nedokazali urobit’

v minulosti.

¢ Ak svoje pritomné chvile stravite vycitkami pre nieco, ¢o sa uz
udialo, nemusite terajSok vyuzit’ na nic¢ efektivne ¢i sebaoboha-
cujuce. Jednoducho povedané, tak ako mnohé iné prejavy se-
badestrukéného spravania, aj vina je len sposob, ako sa vyhnut
sebazdokonalovaniu sa v pritomnosti. Takto moézete presunat’
zodpovednost’ za to, aky ste Ci nie ste teraz, na vase minulé ja -
na to, aky ste boli ¢i neboli predtym.

¢ Presunutim zodpovednosti na vase minulé ja sa vyhybate nie-
len tej tvrdej drine, ktori musite vynalozit', ak sa chcete zmenit
teraz, ale aj riziku spojenému so zmenou vSeobecne. Nechat' sa
ochromit’ vinou z minulosti je jednoduchsie, ako podstapit’ ta
riskantnu cestu rastu v pritomnosti.

¢ LCudia maju Casto sklony verit, Ze ak sa citia dostato¢ne previnilo,
dosiahnu vykupenie za svoje zI¢ spravanie. Tato odmena - do-
siahnutie odpustenia, je zdkladom myslienky véznic, opisanej na
predoslych riadkoch - védzeil ma platit’ za svoje hriechy tym, Ze sa
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bude dlho citit’ mizerne. Cim je vécsie previnenie, tym dlhsi je ¢as
vycitiek potrebnych na to, aby vézen dosiahol oslobodenie.

¢ Vina moze byt prostriedkom navratu do bezpecia detstva, toho
bezpecného obdobia, ked’ za vas rozhodovali ini a bolo o vas posta-
rané. Miesto toho, aby ste sa stali panmi svojej pritomnosti, spolie-
hate sa na hodnoty inych I'udi z vaSej minulosti. Odmenou je opét
ochrana pred nutnostou prevziat’ kontrolu nad svojim zivotom.

¢ Vina je G¢innou metdédou na presun zodpovednosti za vlast-
né spravanie na inych. Je l'ahké nechat’ sa vytocit tym, ze vami
ostatni manipuluju, a presunut’ pozornost’ z vasej viny na tych
zakernych manipulatorov, ktori su taki mocni, Ze vas mozu pri-
nutit’ citit’ to, ¢o chct oni, vratane viny.

¢ Vycitanim si istého spravania si ¢asto moZzete ziskat’ uznanie
druhych i vtedy, ked’ to spravanie neschval'uji. Mozno ste uro-
bili nieCo nevhodné a vycitkami davate najavo, ze viete, ako sa
spravat, a snazite sa to napravit’.

¢ Vina je vel'mi ucinny prostriedok, ako docielit, aby vas ostat-
ni lutovali. Nezalezi na tom, Ze tizba po ltosti je neklamnym
znakom nizkeho sebavedomia. V tomto pripade sa citite lepsie,
ked’ vas ostatni l'utuja, ako ked’ vas maju radi a reSpektuju vas.

To boli notoricky najznamejsie vyhody, ktoré prinasa lipnutie na vine. Pocit
viny, tak ako vSetky sebazni¢ujuce emocie, je vaSou volbou, teda nieco, nad ¢im
mate kontrolu. Ak vam nevyhovuje a boli by ste radsej, keby ste sa jej nadobro
zbavili, tu je niekol’ko stratégii na to, ako ju zo svojho zivota Gplne vypudit.

Niekolko stratégii na zbavenie sa pocitu viny

¢ Zacnite minulost’ vnimat’ ako nieCo, ¢o nemdzete zmenit, bez
ohl'adu na to, ako vam to pripada. Je to za vami! A nech uz sa
citite akokol'vek previnilo, na minulosti to ni¢ nezmeni. Zapiste
si do svojho podvedomia. ,,M0j pocit na minulosti ni¢ nezmeni
ani ma neurobi lep$im ¢lovekom.* Takéto uvazovanie vam po-
moze odlisit’ vinu od poucenia sa z minulosti.
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¢ Polozte si otazku, omu sa pomocou viny z minulosti vyhybate
v pritomnosti. Ked’ sa na tom odhodlate popracovat, potreby
viny sa zbavite.

Dobrym prikladom na zbavenie sa viny tohto druhu je jeden
moj klient, ktory dlhsi ¢as udrziaval nemanzelsky vzt'ah. Hovoril
mi, Ze si znamost’ vyc¢ita, no nad’alej kazdy tyzden tajne odcha-
dzal od svojej zeny za svojou milenkou. Zdoraznil som mu, Ze ta
vina, o ktorej tol'ko rozprava, je absolutne zbyto¢na emocia. Jeho
manzelstvu nijak neprospievala a dokonca mu bréanila i v tom,
aby si uzival chvile s milenkou. Mal dve moznosti. Mohol si uve-
domit’, Ze svoje pritomné chvile premrhava vycitkami, pretoze je
to jednoduchsie, ako sa podrobnejSie zaoberat' svojim manzel-
stvom a zacat’ na fiom - a na sebe - pracovat.

Alebo sa moze naucit’ tolerovat’ svoje spravanie. Mo6ze si pri-
znat’, ze prizmuruje oko nad nemanzelskou zndmost'ou a uve-
domit’ si, ze jeho hodnotovy systém schval'uje spravanie, ktorym
vela l'udi pohfda. V oboch pripadoch sa rozhodne pre elimino-
vanie viny a bud’ sa zmeni, alebo sa prijme taky, aky je.

¢ Zacnite na sebe tolerovat’ isté veci, ktoré sa ostatnym nemusia
pacit, no vy ste si ich zvolili. Ak sa teda niekto - vasi rodicia, vas
§éf, vasi susedia ¢i dokonca vas druh, postavi proti istému vas-
mu konaniu, méZete to vnimat ako nieco prirodzené. Spomerite
si, o sme si uz povedali o hl'adani uznania. Je nevyhnutné, aby
ste uznali sdm seba. Uznanie ostatnych je prijemné, no nepod-
statné. Ked’ uz nebudete potrebovat’ uznanie, pocit viny zo spra-
vania, ktoré neprinaSa uznania, zmizne.

* Ved'te si Dennik viny a zapisujte si vSetky chvile, ked’ ste sa ci-
tili previnilo. Presne si zaznamenavajte, kedy a preco k tomu
doslo, s kym ste vtedy boli a ¢omu sa pomocou tohto muéenia
sa minulost'ou vyhybate v pritomnosti. Dennik by vam mal po-
mdct’ nahliadnut’ do vasej konkrétnej zony viny.

* Prehodnot'te svoj hodnotovy systém. V ktoré hodnoty verite
a ktoré prijimate len naoko? Uzivajte si vSetky tie predstierané
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hodnoty a rozhodnite sa zit’ podl’a etického kodexu, ktory ste si
zvolili vy, nie podla toho, ktory vam predpisali ini.

¢ Urobte si zoznam vsetkych zlych veci, ktoré ste kedy urobili. Za
kazdu z nich si pridel'te body viny v rozmedzi od jeden do desat’.
Body spocitajte a zistite, ¢i vysledné skore, ¢i uz je to sto alebo
milioén, nejako meni pritomnost’. Vasa pritomna chvil’a sa ani tro-
chu nezmenila a vSetkymi svojimi vycitkami len stracate ¢as.

¢ Ohodnotte skuto¢né dosledky svojho spravania. Nespolichajte
sa vo svojich rozhodnutiach na nejaky zdhadny pocit, ale zva-
zujte, ¢i vam vase konanie prinesie potechu a osoh.

¢ Ludi, ktori sa vas snazia prostrednictvom viny manipulovat,
naucte, Ze sa viete vyrovnat’ s tym, Ze sa vo vas sklamali. Ak teda
mama za¢ne so svojim vystupom typu ,,Neurobil si to a tam-
to*“ alebo ,Ja tie stolicky prinesiem, ty si tu len sed”, pouzite
nové naucené reakcie, napr.: ,,Dobre, mami, ak si chces pretazit
chrbat kvoli par stolickam, pretoze nevie$ chvilu vydrzat, tak ti
to uz asi tazko vyhovorim.”“ Chvil'u to potrva, no ked si mani-
pulatori uvedomia, ze vas nemdzu printtit’ vybrat' si vinu, ich
spravanie sa zmeni. Ked’ sa vam podari vinu zneskodnit’, navzdy
sa oslobodite od emocionalnej kontroly, ktort nad vami maji
druhi, a moznej manipulécie.

¢ Urobte nieco, o ¢om viete, ze vyusti v pocit viny. Ked’ sa uby-
tujete v hoteli a poslicek vas ma odprevadit’ k izbe, ktorti bez
problémov néjdete aj sam, a mate len jednu malu batozinu, po-
vedzte, Zze sa bez jeho pomoci zaobidete. Ak vam nevyhoveju,
povedzte svojmu nevyziadanému spoloénikovi, ze len marni
Casom a energiou, pretoze nebudete davat prepitné za sluzbu,
ktora nechcete. Alebo stravte tyzden osamote, ak ste po tom
vzdy tzili, a neberte ohl'ad na namietky ostatnych ¢lenov rodi-
ny, ktori sa vo vas snazia vyvolat’ vycitky. Takéto spravanie vam
pomdze popasovat’ sa so vSadepritomnou vinou, na ktori ste
Sikovne navadzany z kazdej moznej strany.

¢ Nasledujuci dialég predstavuje cviCenie na hranie roli v tera-
peutickej skupine, ktort som sam viedol. Jedno mladé dievca
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(23) konfrontovalo svoju mamu (ktoru hrala zasa ina clenka
skupiny) s rozhodnutim, Ze chce odist’ z rodného domu. Matka
pouzivala vSetky mozné vinu vyvolavajiuce odpovede, aby ju od
odchodu odradila. Tento dialég sa udial po hodine ucenia dcé-
ry, ako vykl'u¢kovat’ z matkinych vinu zasievajucich tvrdeni.

Dcéra: Mama, odchddzam z domu.

Matka: Ak odides, dostanem infarkt. Vie§ predsa, aké mam sla-
bé srdce, potrebujem, aby si mi pomohla s liekmi a tak.
Dcéra: Robis si starosti o svoje zdravie a myslis, Ze bezo mia

neprezijes.

Matka: Samozrejme, ze neprezijem. Pozri, celé tie roky som
k tebe bola dobra a teraz si len tak odide$ a nechas ma tu
zomriet’. Ak ti tvoja matka stoji len za toto, potom si chod’.

Dcéra: Myslis si, ze len preto, ze si sa o mna starala, ked’ som
bola mald, mala by som sa ti odplatit’ tym, Ze tu ostanem
a nikdy sa neosamostatnim.

Matka: (Chyti sa za hrud.) Prave som dostala tachykardicky
zachvat. Myslim, ze zomriem. Iba ma tym zabijas.

Dcéra: Chces mi eSte nieCo povedat’, kym odides?

V tomto dialéogu sa dcéra odmietla podvolit’ ocividnym spustacom viny,
ktoré jej ponukala jej mama. Dcéra bola dosial’ doslova v tlohe otroka a po
kazdej jej snahe o osamostatnenie vzdy nasledoval rozhovor, ktory mal do
nej zasiat' pocit viny. Matka by pouzila ¢okolVek, aby jej dcéra bola na fu
i nad’alej odkdzana a mohla ju ovladat, a dcéra sa musi naucit’ nové reakcie,
inak ostane otrokom mamy a svojej vlastnej viny po cely svoj zivot. Dobre si
precitajte dcérine odpovede. Vsetky sa zacinaji zmienkou o matke ako stroj-
covi vlastnych pocitov. Pouzitim slov ,,mas pocit namiesto ,,mam pocit* sa
potencial na vznik viny takticky minimalizuje.

Taka je vina v naSej kultire - Sikovny nastroj na manipulovanie druhych
a zbytoCna strata ¢asu. Obavy, druha strana mince, sa diagnostikuju rovnako
ako vina, no zameriavaji sa vyhradne na budicnost’ a vSetky tie hrozné veci,
ktoré by sa mohli stat’.
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Obavy zblizka

Netreba sa nicoho obavat’! Vobec nicoho. Zvysok svojho zivota mdzete stra-
vit’ obavami z buducnosti, no mdzete sa obavat’, kol’ko chcete, ni¢ tym ne-
zmenite. Pamaétajte, Ze obavy sa definuju ako stav ochromenia v pritomnos-
ti, ktory je vysledkom udalosti, ktoré¢ sa stanti alebo nestanu v budicnosti.
Musite si davat’ pozor, aby ste si nepoplietli obavy s planmi do buducnosti.
Ked planujete, aktivita v pritomnej chvili prispieva k efektivnejsej buduc-
nosti. Vtedy nejde o obavy. Obavy zazivate vtedy, ked ste teraz ochromeni
pre nieco, ¢o sa stane v budicnosti.

Rovnako ako nasa spolo¢nost’ rozvija vinu, tak pestuje aj obavy. Aj v pripade
obav sa to zacina ich stotoznenim so starostlivost'ou. Odkaz znie takto: ak vam
na nickom zalezi, potom musite mat’ o ti osobu obavy. Preto pocujete vety ako:
»damozrejme, Ze mam obavy, to je prirodzené, ked’ ti na niekom zalezi* alebo
,Nedokazem sa o teba prestat’ strachovat’. To preto, lebo ta milujem.* Svoju
lasku tak dokazete tym, ze date najavo vhodnu mieru obav vo vhodny cas.

Obavy st v nasej kultire udomacnené. Takmer kazdy ¢lovek stravi vel’ku Cast’
svojich pritomnych chvil’ obavami z budiicnosti. A vSetky tie obavy su nani¢. Ani
sekunda obav veci nijako nezlepsi. Naopak, je vel'mi pravdepodobné, ze s obavami
budete robit’ veci v pritomnosti omnoho menej efektivne. Obavy nemaju navyse
ni¢ spolocné s laskou - t& by mala byt vztahom, v ktorom ma kazdy pravo roz-
hodniit’ sa byt’, ¢im chcee, bez toho, aby ho zvézovali podmienky dané druhymi.

Predstavte si, Ze zijete v roku 1860, na zaciatku obcianskej vojny. Krajina
mobilizuje do vojny a v Spojenych Statoch je priblizne tridsatdva milidbnov
I'udi. Kazdy jeden z tychto tridsiatich dvoch milionov ma plnti hlavu obav
a svoje pritomné chvile travia trapenim sa nad budicnost'ou. Obavy z vojny,
cien jedla, naboru, ekonomiky, vSetko to, ¢o vam robi obavy aj dnes. V roku
1975, o stopatnast’ rokov neskor, su vsetky tieto obavy mrtve a celé to spo-
lo¢né obavanie sa ani trochu nezmenilo to, ¢o dnes nazyvame dejinami. To
isté plati aj pre chvile, ked’ sa obavate vy. Ked je svet osidleny celkom novou
populaciou, zmenia na nom nie¢o vaSe obavy? Nie. A zmenili nejako vase
minulé obavy dnesok? Zmenili nejako to, coho ste sa obavali? Opét’ nie. Po-
tom ide o zo6nu, s ktorou si musite urobit’ poriadok, pretoze len stracate svoj
vzacny Cas spravanim, ktoré vam neprinasa absolutne ni¢ pozitivne.
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Vela z vasich obav sa tyka veci, ktoré nemézete nijako ovplyvnit. Voj-
ny, vyvoja ekonomiky ¢i mozného nakazenia sa chorobou sa mozete obavat,
kol’ko len chcete, no vase obavy neprinestl mier, prosperitu ani vas neuzdra-
via. Ako jednotlivec mozZete tieto veci len minimalne ovplyvnit. Casto sa na-
vyse ukaze, ze katastrofa, ktorej sa obavate, je v skutocnosti omnoho mene;j
hroziva ako vo vasej fantazii.

Niekolko mesiacov som lie¢il Harolda, klienta, ktory mal Styridsat'sedem
rokov. Obaval sa, ze ho prepustia a nebude schopny uzivit’ rodinu. Harold bol
posadnuty obavami. Zacal chudnut’, trpel nespavostou a casto byval chory.
Na terapii sme hovorili o zbyto¢nosti obav a o tom, Ze spokojnost’ je otazkou
jeho rozhodnutia. Harold bol vSak vazny pripad a citil, ze obavat’ sa kazdy
deii nie¢oho hrozného je jeho povinnostou. Po mesiacoch obav ti vypoved
nakoniec dostal a po prvy raz vo svojom zivote bol nezamestnany. Do troch
dni si naSiel iné miesto - dokonca dostal lepsi plat a bol omnoho spokojnej-
$i. Vyuzil svoju zat'atost’ na to, aby si nasiel nova pracu. Jeho hl'adanie bolo
rychle a nemilosrdné. A vSetky jeho obavy mu boli nani¢. Jeho rodina nepo-
mrela hladom a Harold sa nervovo nezrttil. Ako viéSina znepokojujucich
hrozivych obrazov, ktoré si malujeme v hlave, aj tento vyustil skér v nieco
dobré ako desivé. Harold spoznal zbytocnost’ obav na vlastnej koZzi a zacal si
v zivote osvojovat’ pristup, ktory nepripustal obavy.

Vtipny satiricky pohl'ad na obavy napisal Ralph Schoenstein v eseji Pozor
na hrdzavé zabradlie, uverejnenej v denniku The New Yorker.

Hotovy zoznam! NieCo staré a nieCo nové, nieCo nadpozemské,
a predsa prizemné, pretoze kreativny Clovek trpiaci obavami musi
neustale spajat’ veci kazdodenné s tymi, ¢o tu boli odjakziva. Ak
vyhori slnko, buda Mets schopni odohrat’ celt sezéonu v noci? Ak
niekedy rozmrazia kryogenicky zmrazenych l'udi, budu si musiet
vybavovat’ voli¢sky preukaz? Ak nam vyvojom zanikne mali¢ek na
nohe, bude ,,to¢enych striel v narodnej futbalovej lige menej?

Mozno mate s obavami vazny problém, vytvarate vo svojom zivote nepo-
trebny stres a Uizkostné stavy ako vysledok rozhodnuti, ktoré robite, aby ste
sa strachovali nad vSetkym moznym. Alebo so svojimi obavami patrite do
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nizsej ligy a trapia vas len vase osobné problémy. Nasledujlici zoznam pred-
stavuje najbeznejSie odpovede na otazku: ,,Z coho mate obavy?

Typické ustrachané spravanie v nasej kulture

Nasledujuce udaje som zozbieral asi od dvoch stoviek dospelych I'udi pocas
jednej veéernej prednasky. Volam to zoznam obav. Podobne ako v pripade
,bodov za vinu“, ktorymi sme sa zaoberali predtym, aj tu si mdzete udelit
,,body za obavy®“. Obavy nie st zoradené v ziadnom S$pecialnom poradi podl'a
vyskytu ¢i dolezitosti. Vety v zatvorkach predstavuju typ vyrokov, ktoré kon-
krétnu obavu ospravedliuju.

VAS ZOZNAM OBAV
Z ¢oho mam obavy:

1. Moje deti (,,Kazdy sa strachuje o svoje deti. Nebol by som prave
ukazkovy rodi¢, keby som sa nestrachoval, no nie?)
2. Moje zdravie (,,Ak sa nestrachujete o svoje zdravie, konjec moéze
prist’ kedykol'vek!®)
3. Smrt (,,Nikto nechce zomriet. Vsetci sa obavaji smrti)
4. Moja praca (,,Ak sa o iiu nebojite, mézete o fu prist’.*)
5. Ekonomika (,,Niekomu musi lezat’ na srdci, prezidentovi je to oci-
vidne jedno.*)
6. Riziko infarktu (,,Vsetci z neho mame obavy, nie? Srdce vam moze
zlyhat kedykol'vek®)
Z Zabezpecenie (,,Ak vam nerobi starosti finanéné zabezpecenie,
skonc¢ite v ubytovni alebo na podpore*)
3. Stastie mojej Zeny/méjho manzela (,,Boh vie, kol’ko som sa stracho-
val/-a, aby bola $tastna/bol Stastny a ona/on si to stale nevazi.*)
9. Robim spravnu vec? (,,Vzdy sa obavam, ¢i robim veci spravne -
vd’aka tomu viem, Ze som v poriadku.*)
10. ¢i sa dieta narodi zdravé - v tehotenstve (,,Kazda budica mamicka
sa toho obava.*)
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Ceny (,,Nickomu musia robit’ starosti, skor ako vystrelia do nedo-
siahnutelnych vysin.*)

Nehody (,,Stale sa bojim, aby moj partner nemal nehodu. To je
predsa prirodzené, nie?*)

Co si ostatni pomyslia (,,Bojim sa, aby ma moji priatelia neprestali
mat’ radi®)

Moja vaha (,,Nikto nechce byt tucny, takze sa, prirodzene, oba-
vam, aby som nenabral spat’ kila, ktoré som zhodil.)

Peniaze (,,Zda sa, ze nikdy nemame dost. Obavam sa, Ze raz sa
dostaneme na nulu a za¢neme poberat’ podporu.*)

Poruchy na aute (,Je to stary Srot a jazdim po rychlostnych ces-
tach, takZe sa, prirodzene, obavam, aby sa nepokazilo. Co vietko
by sa potom mohlo stat™)

Moje ucty (,Kazdy sa boji, aby vedel platit’ svoje uéty. Clovek by
nebol ¢lovekom, keby ho to neznepokojovalo®)

Smrt mojich rodicov (,,Neviem, ¢o by som robil, keby zomreli,
z tych obav je mi az zle. Bojim sa, aby som neostal sam. Myslim, Ze
by som to nezvladol®)

Ci sa dostanem do neba alebo ¢o ak Ziaden Boh nie je (,,Nedokazem
si pripustit, Ze tu nie je nieco viac*)

Pocasie (,,Mam v plane nieco ako piknik, no ¢o ak bude prsat’. ,,Bo-
jim sa, ¢i bude dost’ snehu na lyzovanie")

Starnutie (,,Nikto nechce zostarnit. A neut'ahujte si zo mia - toho
sa predsa obavaju vsetci.“ ,,Neviem, ¢o budem robit’ na doéchodku,
a z toho mam vel'ké obavy*)

Lietanie (,,Kazdu chvil'u nejaké lietadlo padne®)

Panenstvo mojej dcéry (,,Kazdy otec, ktory miluje svoju dcéru, sa
boji, aby jej niekto neublizil a aby sa nedostala do problémov.*)
Rozpravanie pred ludmi (,,Zo¢i-voc¢i davu vzdy skameniem od hro-
zy, a kym otvorim Usta, zoZieram sa obavami.*)

Ked' mi partner nezavola (,,Pripada mi normalne robit’ si starosti, ked’
neviete, kde je ¢lovek, ktorého milujete, alebo ¢i sa mu nieco nestalo®)



26. Odchod do mesta (,,Kto vie, ¢o sa v tej dzungli moze prihodit.
Vzdy, ked’ tam idem, mam obavy.“ ,,Vzdy sa bojim, ¢i sa mi podari
zaparkovat’.)

A na zaver zrejme ta najneurotickejsia obava zo vsetkych:

27. Co ak sa nebudem mat coho obdvat (,Nemdzem tu len tak se-
diet’, ked” sa vsetko zda v poriadku. Ked neviem, ¢o sa stane, mam
obavy.“)

Toto je spolo¢ny zoznam obav l'udi v nasej kultire. Za kazdu obavu, ktora sa
na vas najviac hodi, sa mozete obodovat’. Body nasledne spocitajte, a nech
uz je vysledné skore akékol'vek, stale bude rovné nule. Nasledujuci odsek
ilustruje, ako je nas svet plny obav. Ide o Gryvok z ¢lanku o poisteni prav-
nej ochrany pre nemocni¢nych lekarov, uverejnenom v denniku Newsday
3. marca 1975.

Islip - dvaja zastupcovia Rady Nemocnice v Nassau-Suffolku
véera varovali, ze l'udia, ktori maju obavy z moznych problémov,
sposobenych krizou s poisteniami lekarov- napriklad, ze doktori
prestani pracovat’ ¢i budu oSetrovat’ iba nalichavé pripady - sa

neobdvaju dostatocne.

Nepochybne ide o vyzvu, aby sme sa problému obavali este viac. Ako vobec
mohol takyto ¢lanok vyjst? Pretoze nasa kultara nas tlaci do toho, aby sme sa
strachovali, a nie konali. Keby sa vsetci ti, ktorych sa zalezitost’ tyka, omno-
ho viac obavali, problém by bol zazehnany.

Na to, aby sme sa obav zbavili, musime pochopit’ ich dévod. Ak obavy
zohravaju vo vaSom zivote vel'ku tlohu, mozete si byt isty, Ze maji mnozstvo
korefiov v minulosti. Co nimi vsak ziskate? Odmeny si podobné ako v pri-
pade neurotickych vyhod, ktoré vam prinasa vina, pretoze v oboch pripa-
doch ide o sebadestruktivne spravanie, ktoré¢ sa od seba lisi iba ¢asovo. Vina
sa zameriava na minulost,, obavy na budtcnost’.
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Psychologické odmeny za to, ak si vyberiete obavy

¢ Obavy prebichaju v pritomnej chvili. Preto ak stravite cas,
ktory prave prezivate, ochromeny nejakou udalostou, ktora sa
eSte len ma stat, mozete uniknit’ pred pritomnostou a ¢imkol-
vek, ¢o vas v nej ohrozuje. Ja som, napriklad, v roku 1974 stravil
leto v tureckom meste Karamursel, kde som ucil a pisal kni-
hu o terapii. Moja sedemrocnd dcéra bola doma v Spojenych
Statoch so svojou mamou. Hoci pisanie zboziujem, vzdy mi
to pripadd ako osameld, tazka drina, ktord si vyzaduje velku
davku sebadiscipliny. Sadol som si za pisaci stol, zalozil papier,
nastavil okraje a moje myslienky sa odrazu opét’ zatalali k ma-
lej Tracy Lynnovej. Co ak si vysla s bicyklom na ulicu a nedava
pozor? Dufam, Ze na fu niekto dohliada pri bazéne, pretoze
Casto byva nepozornd. Ani som sa nenazdal a presla hodina,
ktora som stravil obavami. Samozrejme, Uplne zbytocnymi.
Alebo nie? Vd’aka obavam som svoje pritomné chvile nemusel
stravit’ premahanim sa do pisania. To je iste zasna odmena.

¢ Ked svoje obavy vyuzijete ako dovod svojho ochromenia, ne-
musite podstupovat’ ziadne riziko. Ved' ako by ste mohli konat’,
ked’ mate momentalne plni hlavu obav? ,Ni¢ nezmoézem. Prili§
sa bojim, ze...“ Toto je bezné lamentovanie. PrindSa vam od-
menu, vdaka ktorej mozete ostat’ necinnym a vyhnit sa riziku
spojenému s podniknutim nejakého kroku.

¢ Odmeny vam umoznia dat’ si nalepku cloveka, ktorému zalezi
na druhych.

¢ Obavy dokazuju, ze ste dobrym rodicom, dobrym druhom,
dobrym kymkol'vek. Krasna vyhoda, no chyba jej logicky zdra-
vy tsudok.

¢ Obava sluzi ako pohodlné ospravedlnenie urcitého sebades-
trukéného spravania. Ak mate nadvahu, urcite jete viac, ked
mate obavy - takze mate skvely dovod na to, aby ste sa im
oddavali. Podobne mézete aj viac fajcit’ v situaciach, ked’ mate
obavy, ktoré tak mozete vyuzit’ ako dovod, preco s fajéenim
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neskoncovat. Podobny neuroticky systém odmien mozno apli-
kovat’ na oblasti ako manzelstvo, peniaze, zdravie a tak podob-
ne. Obavy vam pomahaju vyhnit sa zmene. Robit’ si starosti
z bolesti v hrudi je jednoduchsie, ako podstipit to riziko, zistit’
pravdu a musiet’ si tak nastavit’ vlastné zrkadlo.

¢ Vd’aka obavam nemusite zit'. Ustrachany ¢lovek len sedi a pre-
mysla, zatial' ¢o clovek ¢inu musi byt stdle na nohach. Obavy
vas Sikovne udrziavajii v ne€innosti a strachovat’ sa je zjavne
jednoduchsie, ako byt aktivnym, zapalenym clovekom, i ked
tym tol’ko neziskate.

¢ Obavy mézu vyvolat’ vredy, vysoky krvny tlak, kice, bolesti hla-
vy a chrbta, a podobne. Hoci nejde na prvy pohlad o vyhody,
prinesut vam znac¢nui pozornost a daji vam vela doévodov na
sebalttost’ - a niektori I'udia uprednostiujii Iitost’ pred napl-

nenim.

Ked uz teraz chapete, ¢im su vaSe obavy psychologicky zivené, mdzete si
zaCat’ vytvarat stratégie, ako sa zbavit’ tych neprijemnych chrobakov - obav,
ktoré sa v tejto citlivej zone rodia.

Niekolko stratégii na zbavenie sa obav

¢ Zacnite svoje pritomné chvile vnimat’ ako prilezitosti na to, aby
ste zili, nie na to, aby ste sa neustale zozierali buducnost'ou. Ked’
sa pristihnete pri obavach, polozte si otazku: ,,Comu sa vyhy-
bam, ked’ tato chvilu marnim obavami?* a potom sa postavte
tomu, comu sa vyhybate, nech uz je to ¢okol'vek. Najucinnejsi
protijed na obavy je ¢in. Jeden moj klient, ktory bol kedysi na-
chylny na obavy, mi raz povedal o svojom neddvnom vit'azstve.
Bol na dovolenke a v jedno poobedie v letovisku vosiel do sau-
ny. Tam stretol muza, ktorému obavy nedali vydychnut. Zacal
vymenuvat vSetky veci, ktorych by sa moj klient mal obavat’.
Spomenul trh s akciami, no povedal, ze z kratkodobych fluk-
tuacii si netreba robit’ tazku hlavu. Do Siestich mesiacov padne
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cela burza - toho sa treba obavat. Mgj klient sa uistil, ¢oho
vSetkého sa ma obavat’, a odiSiel. Hodinu hral tenis, zabavil sa
s detmi pri futbale, zahral si so Zenou pingpong, pri ktorom
sa dobre zabavil, a nakoniec, o tri hodiny neskor, sa iSiel ospr-
chovat’ a vratil sa do sauny. Jeho novy znamy bol stale tam so
svojimi obavami a zacal vyrativat’ d’alSie veci, pre ktoré si treba
robit’ starosti. Cas, ktory sa nevideli, stravil moj klient uzivanim
si zivota v pritomnej chvili, zatial’ ¢o ten druhy muz ho premar-
nil obavami. A ani jeden z nich svojim spravanim trh s akciami
nijako neovplyvnil.

¢ Uvedomte si, aké su obavy nezmyselné. Klad’te si znova a znova
otazku: ,,Dokazem svojimi obavami nieco zmenit'?

¢ Neustale skracujte chvile, ktoré obavami travite. Urcite si desat’
minut rano a desat’ vecer za svoj Cas vyhradeny na obavy. V tom-
to Case sa zozierajte obavami zo vSetkych moznych katastrof,
ktoré vam stihni napadnit. Potom vyuzite svoju schopnost’
kontroly vlastnych myslienok a odlozte vSetky d’alSie obavy az
do dalsieho ,,¢asu vyhradeného na obavy*. Coskoro odhalite,
aké hlupe je takéto mrhanie ¢asom, a nakoniec sa svojej zony
obav celkom zbavite.

¢ Urobte si zoznam vsetkého, coho ste sa vcera, pred tyzdiiom
¢i dokonca pred rokom obavali. Zistite, ¢i vam niektora z va-
Sich obav v nieCom pomohla. Taktiez zhodnotte, kol’ko z vaSich
obav sa vébec vyplnilo. Coskoro zistite, Ze zbyto¢nost obavy
je dvojnasobna. Na budicnosti ni¢ nemeni, a ked’ nakoniec ta
obavana katastrofa nastane, Casto sa ukaze, ze ide o mali¢kost’
¢i dokonca pozehnanie.

¢ Obavajte sa! Ked’ vas to zvadza k obavam, zistite, ¢i ide o nie-
&o, ¢o mozno dat’ najavo. CiZe, zastavte sa, otoéte sa k nickomu
a povedzte: ,,Sleduj ma - idem sa obavat™. Doty¢ny bude zméite-
ny, pretoze zrejme nebudete vediet’, ako ukazat’ to, ¢o tak dobre
a Casto robite.
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¢ Polozte si tuto otazku, ktord zbavuje obav: ,,Co najhorsie sa mi
(alebo im) moze stat’ a aka je pravdepodobnost’, Ze sa to stane?*
Takto odhalite, aké s obavy absurdné.

¢ Umyselne sa rozhodnite spravat’ sa sposobom, ktory je v pria-
mom rozpore s tym, ¢oho sa obyCajne obavate. Ak si neustale
odkladate peniaze do buducna a strachujete sa, aby ste ich vzdy
mali dost, zacnite ich minat' dnes. Bud'te ako bohaty stryko,
ktory napisal do poslednej véle: ,,V plnom dusevnom zdravi vy-
hlasujem, Ze vSetky peniaze som minul za svojho Zivota.*

¢ Zacnite svojmu strachu celit’ produktivnym myslenim a sprava-
nim. Jedna moja priatel’ka stravila tyZzden na ostrove pri pobrezi
Connecticutu. Rada chodi na dlhé prechadzky, no ¢oskoro zisti-
la, Ze na ostrove sa to hemzi psami, ktoré tu mali povoleny vol'ny
pohyb. Rozhodla sa postavit’ svojmu strachu a obavam z toho,
ze by ju mohli pohryzt ¢i dokonca roztrhat' na kusy - uplna
hroza. Chodila vSade s kameiiom v ruke (pre istotu), a ked’ sa
objavili psy, rozhodla sa nedat’ svoj strach najavo. Dokonca ani
nespomalila, ked’ vréali a pribehli k nej. Ked psy vyrazili vpred
a narazili na niekoho, kto odmietal ustupovat’, vzdali to a usli.
Nesnazim sa teraz obhajovat’ nebezpecné spravanie, no verim,
ze efektivne postavenie sa svojmu strachu ¢i svojim obavam je
ten najucinnejsi sposob, ako sa ich nadobro zbavit'.

To bolo niekol’ko technik, ktorymi sa mozete zbavit obav vo svojom zivote.
Ta najicinnejsia zbran na znicenie obav je vSak vase vlastné odhodlanie vy-
kazat’ zo svojho Zivota toto neurotické spravanie.

Lopar zdverecnych myslienok o vine a obavach

KTla¢om k pochopeniu vasho konania spojen¢ho s vinou a s obavami je pri-
tomna chvila. Naucte sa zit' teraz a nezahadzujte chvile, ktoré prave prezi-
vate, pre ochromenie vyvolané minulostou ¢i buducnostou. Len teraz je ta
chvila, v ktorej mozno zit, a pre vSetky vase zbyto¢né vycitky ¢i obavy vam
unika.
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O ziti v pritomnej chvili pisal aj Lewis Carroll v knihe Alica v krajine za
zrkadlom:

,,Dnes dzem nedostanes, ani keby si cheela,* povedala kralovna.
,Plati zasada: dZem zajtra, dZem vcera - ale nikdy dzem dnes.*
,,Ale nickedy z toho hadam bude aj dZem dnes,” namietla Alica.

A ¢o vy? Date si dzem dnes? Pretoze ¢as od ¢asu by ste mali - ¢o tak prave
teraz?



VI

OBJAVOVANIE NEZNAMEHO

Iba neisti pachtia po istote.

Mozno ste na istotu expert - ¢lovek, ktory sa strani neznameho, aby vzdy
vedel, kam ide, a ¢o moze Cakat’, ked’ tam dorazi. Rana vychova v nasej spo-
lo¢nosti zvykne podporovat’ ostrazitost na ukor zvedavosti, bezpeCie na
ukor dobrodruzstva. Vyhnite sa neistému, ostaiite tam, kde to poznéte,
nikdy nezachadzajte do neznamych koncin. Tieto rané signaly mézu prerast
v psychologicku bariéru, ktora vam vSemoznymi spdsobmi brani dosiahnut
osobné naplnenie a §t’astie v pritomnej chvili.

Albert Einstein, muz, ktory skimaniu neznameho zasvitil cely Zivot, sa
v &lanku Comu verim, uverejnenom v mesaéniku Férum (z oktobra 1930),

vyjadril:

To najuzasnejsie, o mézeme zazit, su veci tajomné. Tie su sku-

tocnym zdrojom vsetkych umeni a vied.

Mohol pokojne dodat’, Ze su taktiez zdrojom vsetkého rastu a vzrusenia.
Az privela l'udi vSak stotoziiuje neznamo s nebezpecenstvom. Myslia si,

ze zmyslom Zivota je hl'adat’ istotu a vzdy vediet, kam smerujeme. Iba blazon

by riskoval vstup do neprebadanych vod, a ked’ by to aj riskol, cakalo by ho
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prekvapenie, bolest, a ¢o je najhorsie, nebol by na to pripraveny. Heslo skau-
tov je byt vZdy pripraveni. Ako sa vSak da pripravit na neznamo? Oc¢ividne je
to nemozné! TakZe sa tomu vyhnite a ste v suchu. Ostaiite v bezpeci, neris-
kujte, riad’te sa svojou mapou - i ked’ je nepresna.

Mozno vas uz ta istota - ked’ viete, ¢o d’alsi den prinesie, skor ako sa za-
¢ne, unavuje. Ked poznate odpovede skor, ako st polozené otazky, nemozete
rast. Je mozné, Ze to, €o si zo svojho zZivota najviac pamétate, si ¢asy, ked’ ste
zili spontanne, robili ste, ¢o ste chceli, a s nadSenim vitali nepoznané.

Pocas zivota prijimame signaly zdoraznujuce istotu. Zacina s nimi rodi-
na a neskor ich zosiliiuju vyucujuci. Diet'a sa nau¢i vyhybat’ sa experimento-
vaniu a je nabadané, aby sa stranilo neznameho. Nestrat' sa. Maj na vsetko
spravne odpovede. Drz sa medzi svojimi. Ak stale lipnete na tychto hro-
zivych impulzoch akcentujucich istotu, nastal Cas oslobodit’ sa. Zbavte sa
myslienky, Ze sa nemdzete pustat’ do novych a nepredvidatelnych ¢innosti.
Mobzete, ak sa tak rozhodnete. Zacina sa to pochopenim vasho podmienené-
ho reflexu vyhybat’ sa novym zazitkom.

Ako sa otvorit novym zazitkom

Ak si plne doverujete, neexistuje ni¢, ¢o by ste nemohli zvladnut'. Moézete za-

zit’ vSetko, ¢o je v ludskych silach, staci sa odvazit’ vkrocit’ do vod, kde nemate
ziadne zaruky. Pomyslite na l'udi, ktori sa povazuju za géniov a vo svojom Zi-

vote dosiahli ohromné vysledky. Neboli to l'udia, ktori vedeli robit’ dobre len
jednu vec. Neboli to I'udia, ktori sa vyhybali nezndamemu. Benjamin Franklin,
Ludwig van Beethoven, Leonardo da Vinci, Jezi§ Kristus, Albert Einstein,
Galileo, Bertrand Russell, George Bernard Shaw, Winston Churchill a mno-

hi im podobni boli priekopnikmi, dobrodruhmi vydavajiacimi sa do novych,
nespolahlivych vdd. Boli to l'udia ako vy - lisili sa len tym, ze mali odvahu
vkro¢it' do kon¢in, z ktorych mali ostatni strach. Albert Schweitzer, d’alsi
renesancny ¢lovek, raz povedal: ,,Ni¢ l'udské mi nie je cudzie.” MozZete sa na
seba pozriet novymi ofami a otvorit’ sa zazitkom, o ktorych ste si predtym
ani nepomysleli, Ze ste ich ako ¢lovek schopny zazit, alebo mozete robit’ to
isté kazdy den, az kym vas neulozia do rakvy. Je to skutocne tak, ze vel'ké
osobnosti vyti¢aju spomedzi ostatnych a ich velkost mozno spravidla urcit



OBJAVOVANIE NEZNAMEHO 101

podrla toho, ako skimaji neznamo a podl'a odvahy, s ktorou sa do tohto ski-
mania pust’aji.

Otvorit’ sa novym zazitkom znamenad vzdat’ sa predstavy, ze tolerovat
nie¢o zname je lepsie, ako pracovat’ na zmene, pretoze zmena je sama neis-
tota. Mozno ste si osvojili domnienku, ze l'udské ja (vy) je krehké a 'ahko sa
rozsype, ked’ vstupite do kon¢in, kde ste predtym nikdy neboli. Je to len my-
tus. Ste silny ako hora. Pri styku s nie¢im novym sa nezrutite ani nezosype-
te. Prave naopak, ak zniZite vo svojom zivote mieru rutiny a monotonnosti,
znizi sa aj pravdepodobnost’ psychologického kolapsu. Nuda oslabuje a je
psychologicky nezdrava. Ked’ stratite zaujem o Zzivot, ste vel'mi zranitel'ny.
Na to, aby ste si nevybrali ten domnely nervovy kolaps, staci, ak si svoj zivot
okorenite Stipkou neistoty.

Mozno ste si osvojili uvazovanie typu ,,ak je to neobvyklé, musim sa od
toho drzat’ d’alej, ktoré vasu otvorenost’ novym zazitkom potlaca. Preto ak
vidite hluchého cloveka pouzivat' znakova re¢, zvedavo ho pozorujete, no
nikdy sa nepokusite nadviazat’ rozhovor. Podobne aj ked’ natrafite na l'udi,
ktori hovoria cudzim jazykom, tak miesto toho, aby ste sa snazili situdciu
vyriesit’ a nejako sa pokusili o komunikaciu, s najvacSou pravdepodobnost'ou
sa vytratite a vyhnete sa tej vel'kej neznamej, ktorti so sebou prinasa komu-
nikacia v inom ako vo vasom rodnom jazyku. Na svete je mnozstvo ¢innosti
a osoOb, ktoré povazujeme za tabu len preto, lebo ich nepozname. Preto aj
homosexuali, transvestiti, hendikepovani, mentalne zaostali, nudisti a iné
skupiny patria do kategdrie neznamych. Nie ste si celkom isty, ako sa k nim
spravat’, a tak sa radsej kontaktu s nimi celkom vyhybate.

Mozno ste presvedCeny, Ze na vsetko, co robite, musite mat’ nejaky dévod.
Preco by ste to inak robili? Nezmysel! Mo6zete robit” cokol'vek, ¢o chcete, len
preto, Ze to chcete robit, ziaden iny doévod nepotrebujete. Nepotrebujete mat’
zdovodnené vsetko, ¢o robite. Hladanie dévodu na vsetko, ¢o robite, je smer
uvazovania, ktory vam brani zazivat’ nové a vzruSujuce veci. Ako diet’a ste sa
dokazali celt hodinu hrat’ s laénym konikom len preto, lebo vas to bavilo. Vy-
liezli ste na kopec alebo vyrazili na prieskum do lesa. Preco? Pretoze sa vam
chcelo. Ako dospely vSak musime mat’ na vSetko padny dévod. Tato posadnu-
tost’ dovodmi vam brani otvorit’ sa novym veciam a rast’. Predstavte si ta slo-
bodu, ked’ viete, ze uz nikdy ni¢ nemusite nikomu, vratane seba, vysvetl'ovat’.
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Emerson do svojho dennika napisal svoj postreh z 11. aprila 1984:

Styri hady sa plazia hore-dolu dierou bez zjavného dovodu. Ne-
robia to kvoli potrave. Ani z lasky. Len kvoli lezeniu samotnému.

Mbézete robit, ¢okol'vek chcete, len preto, Ze to chcete. Ziaden iny dovod
nepotrebujete. Toto nové uvazovanie vam otvori nové moznosti zazitkov
a pomoze vam eliminovat’ strach z neznameho, z ktorého ste si uz vypesto-

vali zivotny §tyl.
Strnulost alebo spontannost

Dobre sa zamyslite nad svojou spontannostou. Dokazete sa otvorit’ novym
veciam alebo sa strnulo drzite svojho zauzivaného spravania? Spontannost
znamena byt’ schopny vyskusat’ cokol'vek, bez premyslania, len preto, lebo
vam to robi radost. Mozno dokonca zistite, ze vas dand ¢innost’ nebavi,
no bavi vas pokusSat’ sa o nu. Pravdepodobne vas budi oznacovat za ne-
zodpovedného ¢i neopatrného, ale ¢o vas je po tom, ¢o si myslia ini, ked’
objavujete nepoznané a kralovsky sa pri tom bavite? Mnoho l'udi na vyso-
kych postoch ma so spontannostou problém. Ziju svoje Zivoty strnulym
spésobom, neuvedomujuc si absurdnost’ toho, ¢o tak slepo nasleduju. De-
mokrati a republikani podporuji stanoviskd najvyssich stranickych vodcov
a hlasuju v intencidch strany. Vladni Cinitelia, ktori rozpravaju spontanne
a otvorene, s uz Casto byvalymi vladnymi ¢initePmi. Nezavislé myslenie je
potla¢ané a na to, ¢o si treba mysliet’ a ¢o hovorit’, existuji oficialne smer-
nice. Ti, ¢o st poslu$ni, nie si spontanni. Zafalo sa boja neznameho. Ne-
vyti€aji. Robia, ¢o im povedia. Nikdy ni¢ nespochybnuji, len sa strnulo
prisposobuju tomu, ¢o sa od nich ocakava. Kde ste po tejto stranke vy?
Dokazete byt sim sebou? Vydavate sa spontdnne smermi, ktoré nemusia
viest’ k istému vysledku?

Strnuli nikdy nerastd. Zvyknu vsetko robit’ tak, ako to robievali vzdy. Je-
den mdj kolega, ktory uc¢i na doktorandskych kurzoch sa casto pyta ostrie-
Panych ucitel'ov, ktori maji oducenych tridsat’ a viac rokov: ,,Naozaj ste ucili
tridsat’ rokov alebo ste ucili jeden rok tridsatkrat?“ A vy, mily Citatel’, ste
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naozaj zili desat'tisic a viac dni alebo ste Zili jeden den desat'tisickrat? Tuto

vvvvvv

Predsudky a strnulost

Zo strnulosti pramenia vsetky predsudky, ¢ize sudy vopred. Predsudky nie
su zalozené ani tak na nenavisti ¢i odpore k istym l'ud'om, myslienkam ¢i
¢innostiam, ale skor na tom, Ze je jednoduchsie a istejSie drzat’ sa toho, ¢o
pozname. Cize I'udi ako vy. Vase predsudky vam naoko poméhaji. Drzia vas
od T'udi, veci a myslienok, ktoré si pre vas nezname a potencialne nepri-
jemné. V skutocnosti vam vSak tym, Ze vam brania objavovat nezname veci,
Skodia. Byt spontanny znamena eliminovat’ svoje predsudky a nebranit’ sa
stretu s novymi 'ud'mi a myslienkami. Predsudky funguju ako poistka, ktora
pomaha vyhybat’ sa neznamym a nejasnym koncindm a zabranuje rastu. Ak
neverite nikomu, s kym mate problém komunikovat’, v skutocnosti to zna-

mena, Ze na neprebadanom Uzemi stracate sebaistotu.
Nemusite mat' vzdy plan

Ni¢ také ako planovana spontannost’ neexistuje. Tie slova si protirecia. Vsetci
pozname l'udi, ktori kracajui zivotom s vnatornou mapou a zoznamom, ne-
schopni odchylit sa ¢o i len o milimeter od svojho pévodného planu. Mat’
plan nie je nevyhnutne nie¢o nezdravé, no zamilovat’ sa podl'a planu je uz
vazna neur6za. Nikto vam nebrani mat’ Zivotny plan, o budete robit’ vo veku
25, 30, 40, 50, 70 rokov a jednoducho si podl'a neho kontrolovat, ¢o ste uz
mali dosiahnut’. Ale mézete aj kazdy den robit’ nové rozhodnutia a dostatoc-
ne si doverovat’, Ze ste schopny svoj plan zmenit'. Nedovol'te, aby bol vas plan
dolezitejsi ako vy.

Henry, jeden moj klient, ktory mal nie¢o nad dvadsat’ rokov, zufalo tr-
pel na neurdzu z planovania, dosledkom ¢oho premeskal mnoZstvo vzru-
Sujucich zivotnych prilezitosti. Ked” mal dvadsatdva rokov, dostal pracov-
ni ponuku v inom State. Zo stahovania mal hrézu. Dokazal by v Georgii
prezit? Kde bude byvat? Co jeho rodi¢ia a priatelia? Strach z neznameho
Henryho doslova ochromoval, a preto odmietol ponuku, ktora mohla byt
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Sancou na povysenie a vzrusujuicou pracou v uplne novom prostredi, a rad-
Sej uprednostnil ostat’ tam, kde bol. Prave tato skiisenost’ priviedla Henryho
na terapiu. Citil, Ze jeho vlastné strnulé¢ drzanie sa planu mu brani v raste,
no aj tak sa bal odputat a vyskusat nieco nové. Po jednom pozorovacom
sedeni vyslo najavo, ze Henry bol planovanim naozaj ako posadnuty. Vzdy
ranajkoval to isté, den dopredu si vzdy naplanoval, ¢o si obleCie, v zasuv-
kach bieliznika mal vSetko ulozené podl'a farby a velkosti. Svoje planovanie
prenasal navySe aj na rodinu. Od svojich deti vyzadoval, aby mali vSetky
veci na mieste, a Zena sa mala podriadovat’ jeho strnulym pravidlam, ktoré
stanovil. Skratka, Henry bol vel'mi nestastny, hoci bol vel'mi organizovany.
Chybala mu kreativita, inven¢nost’ a osobna iskra. Henry bol chodiaci plan
a zmyslom jeho Zzivota bolo ulozit' vSetko tam, kam to patri. S pomocou
terapie zacal skusat’ zit' spontanne. Odhalil, Zze jeho plany su prostriedkom,
ako manipulovat’ ostatnymi a uniknit riziku zatGlania sa do neznamych
vod. Coskoro zagal byt na rodinu menej prisny a umoznil im prejavovat’ sa
inak, ako od nich ocakaval. Po niekol'kych mesiacoch sa uchadzal o pracu
vo firme, kde od neho vyzadovali, aby sa Casto stahoval. Presne to, ¢oho
sa predtym obaval, sa teraz stalo nie¢im ziadanym. Hoci Henry urcite nie
je uplne spontannym c¢lovekom, uspesne sa mu vsSak podarilo postavit' sa
neurotickému uvazovaniu, ktoré zivilo jeho predosly naplanovany zivot.
Kazdy den proti nemu bojuje a uci sa vychutnavat’ zivot, nielen zit' podla
zabehanych ritualov.

Istota: vnitorna a vonkajsia

Na strednej Skole vas naudili, ako napisat’ Skolsku pracu ¢i esej. Naudili vas,
7e potrebujete dobry tvod, dobre vystavané jadro a zaver. Zial, s rovnakou
logikou mozno pristupujete k svojmu zivotu a celé svoje zitie vnimate ako
$kolsku pracu. Uvod bolo vase detstvo, v ktorom ste sa pripravovali na Zivot
dospelého cloveka. Jadro je vasa dospelost, v ktorej je vSetko zorganizova-
né a naplanované tak, aby vas pripravilo na zaver, ¢ize dochodok a Stastny
koniec. Vsetko toto nalinajkované rozmyslanie vam brani prezivat’ svoje pri-
tomné chvile. Zivot podla takéhoto planu je zarukou, Ze vietko bude navzdy
tak, ako ma byt Istota, ten plan planov, je len v smrti. Istota znamena vediet’,
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¢o sa stane. Istota znamena ziadne vzrusenie, Ziadne riziko, Ziadne vyzvy.
Istota znamena Zziaden rast a ziaden rast znamend smrt. Navyse, istota je
mytus. Ako Clovek Zzijuci na tejto zemi, kde platia urcité zakonitosti, si ne-
mozete byt ni¢im isty. A keby to aj mytus nebol, taky zivot by bol priSerny.
Istota znamena koniec vzruseniu a rastu.

Slovo istota vo vyzname, v akom ho na tomto mieste pouzivame, odka-
zuje na externé garancie - od majetku ako peniaze, dom a auto az po oporné
piliere ako praca ¢i status v spolo¢nosti. Existuje vSak eSte iny druh istoty,
o ktorej ziskanie stoji za to usilovat. Je to vnutornd istota - vasa dovera
vo vlastni schopnost’ zvladnut' ¢okol'vek, co Zivot prinesie. Toto je jedina
pretrvavajuca istota, jedind skuto¢na istota. Veci sa mézu pokazit’, finanéna
kriza vas moze pripravit o vsSetky uspory, exekutor vam moze zobrat’ dom,
ale vasa sebaistota je ako zo zeleza. Dokazete tak verit' vo svoje schopnosti
a vnutornu silu, Ze veci ¢i 'udia okolo vas vam budu pripadat’ ako prijemné,
no zbyto¢né doplnky vo vasom Zivote.

Vyskusajte si toto malé cvicenie. Predstavte si, Ze prave teraz, v tejto se-
kunde, ked’ citate tito knihu, vas ktosi prepadne, vyzlecie vas a odleti s vami
v helikoptére. Ziadne varovanie, ziadne peniaze, nemate ni¢ len seba. Pred-
stavte si, Ze pristanete kdesi uprostred Ciny. Museli by ste &elit’ novému ja-
zyku, novym zvyklostiam a novému podnebiu a mohli by ste sa spolahnut’
len sam na seba. Prezili by ste alebo by ste sa zratili? Dokazali by ste sa
s cudzincami spriatelit, zadovazit’ si jedlo, strechu nad hlavou a tak podob-
ne alebo by ste len lezali a zufali si, aké neStastie vas postretlo? Ak potre-
bujete istotu zvonka, zahyniete, pretoze vSetko, Co ste mali, vam vzali. Ak
vsak mate vnutornu istotu a nebojite sa nezndmeho, potom prezijete. Istotu
mozno preto definovat’ nanovo ako vedomost’, Ze zvladnete Cokol'vek - i si-
tuaciu, ked’ nemate ziadne vonkajsie istoty. Nedovol'te, aby vas tato externa
istota uviznila, pretoze vés pripravuje o vasu schopnost’ Zit, rast a napiiat
svoj zivot. Pomyslite na vSetkych tych I'udi, ktori nemaju externé istoty, I'udi,
ktori nemaju v zivote vSetko nalinajkované. Mozno st daleko pred vami.
Minimalne dokazu vyskusat’ nové veci a vyhnat sa pasci, ktori predstavuje
nutnost’ drzat’ sa toho, o je isté.

James Kavanaugh vystihol istotu vo svojej kratkej basni Raz zo zbierky
Budes maoj priatel’?:
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Raz odidem

A budem slobodny

Necham tych nudnych

Ich nudné isté dni

Odidem bez spiatocnej adresy
Prejdem cez vyprahnuté pralesy
Tam zhodim tarchu sveta z pliec

A budem sa thlat’, na ni¢ nemysliet
Ako Atlas bez roboty

Uspech ako istota

Ten odchod za slobodou, o ktorom basni Kavanaugh, je vSak tazké usku-
tocnit’, ked’ si so sebou nesiete presvedcenie, ze musite uspiet’. Strach zo zly-
hanie je v nasej spolocnosti silno zakoreneny. Je vstepovany uz v detstve
a Casto v cloveku ostava po cely Zivot.

Mozno vas to prekvapi, no zlyhanie neexistuje. Zlyhanie je jednoducho
len nieci nazor na to, ako urobit’ isti vec. Ked’ raz pochopite, Ze na ni¢ nee-
xistuje len jeden konkrétny sposob, ktory uréil ktosi iny, uz nikdy nemozete
zlyhat.

Iste, mézu nastat’ situacie, ked’ sa vam nieco nepodari urobit’ podla
vlastnych $tandardov. V tom pripade je dolezité nezamienat’ si tuto ulohu
s vlastnou sebahodnotou. Ak sa vam nepodari zavfsit' isti snahu Gspechom,
nezlyhali ste ako ¢lovek. Len sa vam nepodarilo uspiet’ pri istej konkrétnej
¢innosti v istom konkrétnom momente.

Skuste zlyhanie vyuzit' pri opise spravania zvierat. Predstavte si psa, kto-
ry patnast’ minut Stekd, a ktosi povie: ,,V tom Stekani prave nevynika. Dal by
som mu tak trojku.“ Absurdné! Zviera nemoéze zlyhat, pretoze hodnotenie
prirodzeného spravania nema Zziadne opodstatnenie. Pavuky spriadaju pa-
vuginy, nie dobré & zI¢ pavuéiny. Macky lovia mysi - ak im jedna vykiz-
ne, jednoducho idu po d’alsej. Nelahnu si na zem a neza¢nu nariekat, ze im
jedna usla, ani sa nervovo nezrutia, pretoze zlyhali. Prirodzené spravanie
jednoducho je! Prec¢o teda rovnaku logiku nepouZijete aj na svoje vlastné
spravanie a nezbavite sa strachu zo zlyhania?
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Ten tlak do toho, aby sme uspeli, vychadza zo Styroch najviac sebadestrukc-
nych slov v nasej kulture. Urcite ste ich poculi a pouzili tisicky raz. Dostan zo
seba maximum! Toto je zakladny pilier neurdzy z potreby uspiet’. Dostaiite zo
seba maximum pri vietkom, o robite. Co je zIé na priemernom vylete na bicykli
¢i priemernej prechadzke v parku? Preco nerobit’ vo svojom Zivote nieCo len tak,
bez toho, aby ste i$li na hranu? Ak budete vsetko tla¢it’ do maxima, tato neurdza
vam zabrani v tom, aby ste sktiSali nové ¢innosti a vychutnavali tie staré.

Raz som lieCil osemnastroénu stredoSkolacku Louann, ktora musela
vzdy dosahovat’ isty Standard. Louann bola ¢ista jednotkarka, uz odkedy pr-
vykrat vstupila do Skoly. Nad pripravou do skoly stravila dlhé vycerpavajiuce
hodiny a uZ jej nezvysil ¢as na to, aby bola ¢lovekom. Bola ako pocita¢ plny
vedomosti z knih. V spolo¢nosti chlapcov vSak bola vel'mi placha, nikdy sa
so ziadnym nedrzala za ruky, o nejakom rande ani nehovoriac. Vypesto-
vala si nervovy tik, ktory sa vzdy ozval, ked’ sme o tejto Casti jej osobnosti
hovorili. Louann vlozila celé svoje Usilie do toho, aby mala dobré Skolské
vysledky, na tkor jej celkového rozvoja. Na terapii som sa Louann opytal,
¢i povazuje v zivote za dolezitejsie to, Co vie, alebo to, ¢o citi. Hoci mala po
ukonceni Skoly slavnostnu re¢ za Studentov, chybal jej vnutorny pokoj a bola
vel'mi nestastna. Zacala prisudzovat’ ist(i dolezitost’ svojim pocitom, a ked’ze
bola skvelou ziackou, rovnaké strnulé Standardy ako pri praci v skole zacala
uplatiiovat’ aj pri uceni sa novému socialnemu spravaniu. Asi o rok neskor sa
mi ozvala mama dievcata a povedala mi, Ze si robi starosti, pretoze jej dcéra
dostala svoje prvé cécko z anglictiny v prvom roc¢niku na univerzite. Povedal
som jej, Ze z toho robi vel'ku vedu, a odporudil som, aby svoju dcéru vzala na
veceru cécko oslavit’.

Perfekcionizmus

Preco by ste mali vSetko robit’ dobre? Kto vam pocita body? Znamy vyrok
Winstona Churchilla o perfekcionizme vystihuje, ako méze byt neustale
pachtenie sa za uspechom ochromujtice.

Veta ,,na nicom inom ako dokonalosti nezalezi* by sa dala hlasko-
vat ako PARALY ZA.
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Svojou perfekcionistickou potrebou vydavat zo seba maximum sa moézete
paralyzovat. Mozno by ste mohli menovat’ vo svojom Zzivote niektoré dolezi-
té oblasti, v ktorych zo seba naozaj chcete dostat’ maximum. V drvivej vacsi-
ne pripadov je vSak dokonaly ¢i len dobry vykon prekazkou, ktora vam brani
konat’. Nedovol'te perfekcionizmu, aby vas drzal bokom a nutil vas vyhybat
sa potencialne prijemnym cCinnostiam. Skuste zmenit ,,podajte maximalny
vykon“ na jednoduché ,,podajte vykon®.

Dokonalost’ znamena ochromenie. Ak sa hodnotite podla Standardov
dokonalosti, potom ni¢ nevyskuSate a vela toho neurobite, pretoze doko-
nalost’ nie je I'udska vlastnost. Dokonaly moéze byt Boh, no vy ako ¢lovek
predsa nebudete toto smiesne nerealne meradlo uplatnovat’ na seba ¢i na
svoje spravanie.

Ak mate deti, nevyvolavajte v nich paralyzu a odpor tym, Ze budete tr-
vat’ na tom, aby zo seba vydavali maximum. RadSej sa s nimi porozpravajte
o tom, ¢o ich zjavne najviac bavi, a podporte ich, aby sa v tej oblasti zdoko-
nalovali. Pri ostatnych Cinnostiach je vSak omnoho délezitejSie robit’ nieco,
ako robit’ to uspesne. UcCte ich, aby hrali volejbal a nesedeli na lavicke s tym,
ze im to nejde. Nikoho by nemali ucit’, aby bol sutazivy alebo aby sa snazil
podavat’ ¢i podaval dobry vykon. Radsej sa im pokuste vstepit’ sebaddveru,
hrdost” a radost’ z ¢innosti, na ktorych im konkrétne zalezi.

Dieta si vel'mi l'ahko osvoji ten Skaredy odkaz stotoznenia svojej seba-
hodnoty so svojimi zlyhaniami. Désledkom toho sa zacne stranit’ ¢innosti,
v ktorych nevynika. Co je eite nebezpednejsie, z nizkej sebaticty, potreby
hl'adania uznania, viny a vsetkych tych prejavov citlivych zon, ktoré spreva-
dzajt sebaodmietnutie, si moze vypestovat’ zlozvyk.

Ak stotoziujete svoju hodnotu so svojimi zlyhaniami, odsudzujete sa
na zivot s pocitom bezcennosti. Spomeiite si na Thomasa Edisona. Ak by
svoje zlyhanie pri kazdej ¢innosti, ktoru robil, povazoval za meradlo svo-
jej sebaucty, pri prvom neuspesnom pokuse by sa opustil, vyhlasil by sa za
babraka a prestal by svet pozdvihovat’ svojimi vynalezmi. Zlyhanie méze byt
poucné, mdze byt impulzom na pracu a objavovanie. Ak ukaze cestu k no-
vym objavom, mozno ho dokonca povazovat za tispech. Slovami Kennetha
Bouldinga:
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Nedavno som vylepsil jednu ludovi mudrost. Jedno z mojich
pozmenenych porekadiel znie Uspech plodi neiispech - nié sa
z neho totiz nenaucite. Jediné, z ¢oho sa mdzeme nieCo naucit’, je
neuspech. Uspech len potvrdzuje nase bludné predstavy.

Zamyslite sa nad tym. Bez zlyhania sa nemdzeme ni¢ naucit’, a predsa sme sa
naudili strazit’ si uspech ako jediny prijatelny Standard. Zvykneme sa vyhybat’
vsetkym situdciam, ktoré¢ by sa mohli koncit' zlyhanim. Obavy zo zlyhania
tvoria velkd Cast’ strachu z neznama. Treba sa vyhybat’ v§etkému, v ¢om ne-
tusime zaruceny uspech. A bat’ sa zlyhania znamena bat' sa neznameho aj
odmietnutia vyvolaného tym, Ze zo seba nevyddvame maximum.

Niektoré typické prejavy spravania
spojeného so ,strachom z neznama“

Niektoré typické prejavy spravania vyvolané strachom z neznameho sme
uz rozoberali. Branenie sa novym zazitkom, strnulost, predsudky, otrocké
drzanie sa planov, potreba vonkajSej istoty, strach zo zlyhania a perfekcio-
nizmus, to vSetko st sucasti tejto vel'kej sebaobmedzujicej zony. Nizsie uva-
dzam najbeznejsie konkrétne priklady v tejto kategorii. Mozete ich vnimat’
ako zoznam a zamysliet’ sa, ¢i sa aj vy spravate takto.

4 Jete tie isté potraviny po cely zivot. Vyhybate sa exotickym, no-
pisy ako ,,Som misovy a zemiakovy typ* alebo ,,Vzdy si objeda-
vam kura®“. Kazdy ¢lovek ma isté preferencie a obl'ibené chute,
no vyhybanie sa neznamemu jedlu je iba prejavom strnulosti.
Niektori 'udia nikdy neochutnali facos alebo nenavstivili gréc-
ku ¢i indicka restauraciu jednoducho len preto, lebo nikdy ne-
opustaju dobre zname uzemie, na ktoré st zvyknuti. Opustenie
tohto Yizemia moéze Cloveku otvorit' celkom novy, vzrusujici
gastronomicky svet.
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¢ Nosite stale rovnaky druh oble¢enia. Nikdy nevysktisate novy
$tyl ¢i iné oblecenie. Davate si nalepky ako ,.konzervativny v ob-
liekani® ¢i ,,farebny typ* a nikdy neobmenite svoj Satnik.

¢ Citate stale tie isté noviny a Casopisy, ktoré potvrdzuju stale
rovnaké redakéné stanovisko den o den a nikdy nepripustia
opac¢ny pohlad na vec. V jednej nedavnej $tudii poziadali ¢i-
tatel’a, ktoré¢ho politické nazory boli vSeobecne dobre zname,
aby si precital ivodnik, ktory spociatku presne vystihoval jeho
politické stanovisko. V strede sa vSak pohlad zmenil a skryta
kamera odhalila, Ze aj pohlad Citatel'a sa presunul na ina Cast’
stranky. Strnuly Citatel’ v tomto experimente nebral odliSny po-
hl'ad na vec ani len do Gvahy.

¢ Pozerate stale rovnaké filmy (s inymi ndzvami) po cely Zivot.
Odmietate vsetko, co by sa mohlo hlasit’ k inému filozofickému
¢i politickému presvedCeniu, pretoze neznamo znepokojuje
a treba ho umlcat’.

¢ Byvate v tej istej Stvrti, v tom istom meste ¢i State, jednodu-
cho len preto, lebo si toto miesto ndhodou vybrali vasi rodi-
¢ia a pred nimi zasa ich rodic¢ia. Bojite sa nového prostredia,
pretoze to znamena inych l'udi, odlisné podnebie, inu politickl
klimu, iny jazyk, iné zvyky ¢i iné cokol'vek.

¢ Odmietate pocuvat’ myslienky, s ktorymi sa nestotoziujete.
Namiesto toho, aby ste nad stanoviskom svojho diskusného
partnera pouvazovali (,,Hmm, to mi nikdy nenapadlo.”), okam-
zite nadobudnete presvedéenie, ze je blazon alebo slabo infor-
movany. Takto, pomocou odmietnutia komunikacie, sa da vy-
hnut odlisnosti spojenej so vietkym neznamym.

¢ Bojite sa vyskusat’ novu ¢innost,, pretoze v nej nebudete dobry.
,,Myslim, ze mi to vel'mi nepdjde. Budem sa len pozerat’.”

¢ Zeniete sa za Gspechom v $kole alebo v praci. Znamky su do-
lezitejSie ako Cokol'vek iné. Na hodnoteni pracovnej vykonnosti
zalezi viac ako na pozitku z dobre vykonanej prace. Vyuzivate
odmeny za svoje napredovanie ako nahradu za to, ze vysku-
Sate nieCo nové a nezname. Venujete sa radSej bezpe¢nym
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predmetom, pri ktorych si hovorite ,,Viem, Ze dostanem dobru
znamku“, a neptstate sa do novych disciplin, v ktorych by vam
hrozila horSia znamka. Vezmete radSej pracu, pri ktorej zaru-
Cene uspejete, a nedavate sa na novl drahu, kde by ste riskovali
zlyhanie.

¢ Vyhybate sa vSetkym, ktorych oznacujete odsudzujicou nalep-
kou ako ,,teplos®, , komunista®, ,,¢udak", ,,cigos*, ,,neger®, ,,maka-
ron®, ,,snob®, , hipik®, ,,zidak", ,,z1td huba“. Ticto a iné pohrdavé
nalepky ¢loveku slizia ako ochrana pred strachom z nezname-
ho. Namiesto toho, aby ste sa o tychto I'ud’och nieco naucili,
date im nejaky hanlivy privlastok a radSej ako s nimi, hovorite
o nich.

¢ Robite stale rovnaku pracu, hoci ju nemate rad. Nie vsak preto,
lebo musite, ale pretoze sa bojite vstipit’ do toho obrovského
neznama, akym je nova praca.

¢ Ostavate v manzelstve, ktoré ocividne nefunguje, pretoze sa
bojite neznameho Zzivota bez partnera ¢i partnerky. Uz si nepa-
maétate, ako vyzerd zivot slobodného ¢loveka, takze neviete, ¢o
vas ¢aka. Je predsa lepSie zostat' v nieCom, €o je neprijemné, no
zname, ako sa zatlat’ do neznamych, mozno osamelych vod.

¢ Travite dovolenku na rovnakom mieste, v rovnakom hoteli
v rovnaky cas rok co rok. Takto viete, o cakat’, a nemusite ris-
kovat’ navstevu nového miesta, ktoré by vam mohlo, no nemu-
selo priniest’ prijemné zazitky.

¢ Kritériom vSetkého, Co robite, je vas vykon, nie radost’ z tejto
¢innosti. Robite teda len to, ¢o vam ide, a vyhybate sa ¢innos-
tiam, v ktorych by ste mohli zlyhat’ ¢i podat’ slaby vykon.

¢ Meriate veci peniazmi. Ak to stoji viac, je to hodnotnejsie,
a teda vypovednejSie o vasom osobnom uspechu. To, ¢o pozna-
te, mozete odmerat’ bankovkami, no neznamo nemozno vyjad-
rit’ peniazmi.

¢ Snazite sa ziskat’ dolezity titul, luxusné autd, tie spravne znacky
na vasom obleCeni a iné symboly statusu, hoci sa vam tie veci
a zivotny $tyl, ktory predstavuju, vobec nemusia pacit’.
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¢ Neviete pozmenit’ svoj plan, ak sa vam naskytne ina zaujimava
moznost. Ak sa vzdialite od trasy vo svojej hlave, stratite svoj
smer a svoje miesto v Zivote.

¢ Mate plnu hlavu ¢asovych udajov a podvol'ujete sa diktatu hodi-
niek. Zivot podl'a harmonogramu vam brani v skusani novych,
neznamych veci vo vasom zivote. Vzdy nosite hodinky (dokon-
ca i do postele) a zijete v ich podruci. Spite, jete a milujete sa
v presny ¢as bez ohl'adu na hlad, vy€erpanie ¢i tizbu.

¢ Odmietate isté druhy Cinnosti, ktoré ste nikdy nevyskusali.
Mobzu medzi ne patrit’ ,,podivnosti® ako meditacia, joga, astro-
logia, backgammon, pétanque, mahjong, izometrika alebo co-
kol'vek iné, o nepoznate.

¢ Pri sexe neuplatiujete fantaziu. Vzdy robite to isté v rovnakej
polohe. Nikdy nevyskusate ni¢ nové ¢i exotické, pretoze je to
iné, a teda potencialne neprijatelné.

+ Stale sa skryvate za rovnakl partiu kamaratov a nikdy si neska-
site vyjst’ s inymi 'ud’'mi, ktori predstavuju novy a nepoznany
svet. Stale sa stretavate s tymi istymi l'ud’mi, ktorych sa drzite
po cely Zivot.

¢ Ak pridete na vecierok so svojou druzkou ¢i priatel’kou, osta-
nete s niou po cely vecer - nie pretoze chcete, ale pretoze ste
tak v bezpeci.

¢ Drzite sa v izadi pre strach z toho, ¢o by sa mohlo stat’, ak by
ste sa odvazili porozpravat’ s neznamymi 'ud'mi o neznamych
témach. V duchu si myslite, Ze musia byt inteligentnejsi, talen-
tovanejsi, zrucnejsi ¢i Sikovnejsi, o pouzivate ako dévod, preco
sa vyhybat’ novym zazitkom.

¢ Opovrhujete sam sebou, ked’ sa vam nepodari dosiahnut’ tspech
vo vsetkom, o ¢o sa usilujete.

To bolo niekol’ko prikladov nezdravého spravania vyvolaného strachom
z neznameho. Pravdepodobne si dokazete vytvorit svoj vlastny zoznam. Pre-
¢o sa vSak namiesto spisovania zoznamov nezacnete pytat, preco chcete zit

kazdy deni rovnako ako predosly a branit’ si tak v raste?
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Systém psychologickej podpory udrzujici takéto spravanie

Tu je niekolko beznych odmien, ktoré vam brania zatilat' sa do opojnych

vOd neznama.

¢ Ked ostanete stale rovnaky, nikdy nestratite pevni podu pod
nohami. Ak mate dobry plan, staci sa jednoducho riadit’ vyty-
¢enou trasou a nie svojim rozumom.

¢ Vyhybanie sa neznamemu ma svoj vlastny zabudovany
systétm odmenovania. Strach z neznameho je silny, a kym
ostanete pri tom, ¢o poznate, drzite ten strach na uzde -
bez ohl'adu na to, kolko rastu a naplnenia tomu obetujete.
Stranit’ sa neprebadanych oblasti je bezpecnejSiec. Pomyslite
na Kristofa Kolumba. Vsetci ho vystrihali, Ze sa zruti z okraja
zeme. Je jednoduchsie byt jednym z tych, ktori neprekrocia
vlastny prah, ako objavitelom, ktory riskuje vSetko. Neznamo
je vyzvou a vyzvy byvaju hrozbami.

¢ Mozete povedat, ze odkladate svoje uspokojenie, o ¢om ste
uz poculi hovorit' ako o ,,prejave zrelosti“. Takouto uvahou
si mozete ospravedlnit, pre€o ostavate pri tom, ¢o poznate.
Odlozit’ pozitok je teda ,,zrelé” a ,,dospelé™, no v skutocnosti
si za vaSou nemennostou a vyhybanim sa nezndmu panika
a obavy.

¢ Ked’ nieco urobite dobre, vas pocit dolezitosti sa moze zvysit.
Boli ste dobry chlapec. Ked danu ¢innost’ vnimate v inten-
ciach zlyhania a uspechu, mozete si stotoznit’ svoju sebahod-
notu so svojim dobrym vykonom a citit’ sa dobre. To spravne
je vSak v tomto zmysle len nie¢i nazor.

Niekolko stratégii, ako sa vyrovnat s tajomnym a neznamym

¢ Snazte sa cielene skiisat’ nové veci i v pripadoch, ked’ vas laka
ostat’ pri tom, ¢o poznate. V restauracii si objednajte nové jedlo.
Preco? Pretoze bude iné¢ a méze vam chutit’.
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¢ Pozvite si domov TI'udi zastavajucich navzajom uplne odlisné
nazory. Stretnite sa rad$ej s neznamymi ako so svojou typickou
partiou znamych, pri ktorych modzete predvidat’ vsetko, o sa
stane.

¢ Prestaite so zdovodinovanim vSetkého, ¢o robite. Ked sa vas
niekto opyta na dovod, pamdtajte, Ze nemusite vyrukovat
s rozumnou odpoved’ou, ktorda by spytujiceho sa uspokojila.
Mozete robit’ ¢okol'vek, pre ¢o sa rozhodnete, len preto, lebo
chcete.

¢ Zacnite podstupovat rizika, ktoré vas vytrhna z vasho stereoty-
pu. Napriklad vyrazte na neplanovanti dovolenku bez rezervo-
vaného ubytovania ¢i mapy, len s vierou vo vlastné schopnosti
zvladnut’ ¢okol'vek, ¢o vam skrizi cestu. Chod’te na pohovor na
novu pracu alebo sa porozpravajte s niekym, komu ste sa vyhy-
bali, pretoze ste sa bali, co by sa mohlo stat. Chod’te do prace
novou cestou alebo sa navecerajte o polnoci. Pre¢o? Pretoze je
to iné a vy to chcete urobit’.

¢ Zabavte sa predstavou, ze mate vsetko, po com tuzite. VSetko
je povolené. Mate peniaze na cokol'vek, ¢o chcete pocas dvoch
tyzdnov robit. Zistite, ze vSetko, ¢o si v hlave vyfantazirujete,
mozete celkom iste dosiahnut. Ze nechcete cestu na Mesiac
alebo nie¢o nedosiahnutelné, ale jednoducho len wveci, ktoré
mozete ziskat, ak sa zbavite strachu z neznameho a pustite sa
do nich.

¢ Podstipte riziko, ktoré moze zatoCit’ s vasim zivotom, no bude
pre vas vyrazne obohacujuce. Jeden moj kolega niekol’ko rokov
hovoril Studentom a klientom o potrebe skusat’ v Zivote nezna-
me veci. Jeho rada bola vSak v mnohych ohl'adoch pokrytecka,
pretoze stale ucil na tej istej univerzite, pracoval ako terape-
ut a viedol pohodlny zivot. Tvrdil, Ze ktokol'vek dokaze zvlad-
nut’ nové a obtazné situacie, no sam ostaval pri tom, ¢o dobre
poznal. V roku 1974 sa rozhodol zit' Sest’ mesiacov v Europe,
aby si tak splnil nie¢o, po com dlho tuzil. Viedol dva kurzy pre
zahrani¢nych doktorandov pedagogickej psychologie a naucil
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sa z prvej ruky (na vlastnej kozi, nie len z pocutia), ze dokaze
zvladnut’ aj neistotu. Po troch tyzdiioch v Nemecku mal vd’aka
svojej vnutornej istote tol'ko prileZitosti na vedenie worksho-
pov, pracu s klientmi a prednaSanie $tudentom, ako mal v New
Yorku, kde si spokojne zil v zndmom prostredi. Dokonca aj
v odlahlej dedinke v Turecku, kde zil dva mesiace, mal viac pra-
ce ako v New Yorku. Nakoniec sa vlastnou skusenost'ou naucil,
ze moze ist kamkol'vek, kedy bude chciet, a efektivne vyuzit
Cas - nie vSak vd’aka vonkajSim okolnostiam, ale vd’aka tomu,
ze dokaze zvladnut' nezndmo rovnako dobre ako to, o pozna,
svojou vnutornou silou a svojimi schopnostami.

¢ Vzdy, ked’ sa pristihnete pri vyhybani sa neznamemu, poloZte
si otazku: ,,Co najhorsie sa mi moze stat’?“ S najvacsou pravde-
podobnost'ou pridete na to, Ze vas strach z neznameho d’aleko
presahuje realne nasledky vasich ¢inov.

+ Skuste urobit’ nieco hlipe - vydajte sa do parku naboso alebo
sa chod’te kupat’ nahy. Vyskusajte robit’ nieCo, Comu ste sa vzdy
vyhybali, pretoze ,také Cosi by ste nikdy neurobili“ Otvorte
svoje vlastné obzory novym zazitkom, ktorym ste sa predtym
vyhybali, pretoze ste ich povazovali za hlupe ¢i nezmyselné.

¢ Pripomeiite si, ze strach zo zlyhania je Casto strachom z nie-
¢icho nesuhlasu ¢i vysmechu. Ak sa povznesiete nad nazory
ostatnych, ktoré nemaji s vami ni¢ spolocné, mdzete zacat
hodnotit’ svoje spravanie svojim vlastnym pohl'adom a nie kri-
tériami inych. Svoje schopnosti uz nebudete vnimat’ ako horsie
¢i lepsie, ale jednoducho ako odlisné od inych.

¢ Pokduste sa urobit’ nie¢o, comu ste sa vzdy vyhybali so slovami
,»,Toto mi jednoducho nejde.” Mdzete stravit’ poobedie mal'ova-
nim obrazu a kralovsky sa pritom bavit. Ak vas vytvor nebude
prave majstrovské dielo, nezlyhali ste - pol dia ste sa predsa
zabavali. Na stene v mojej obyvacke visi obraz, ktory je na po-
hl'ad otrasny. Ktokol'vek ma navstivi, vzdy okomentuje, aky je
hrozny, alebo sa radsej s namahou komentara zdrzi. V l'avom
dolnom rohu je napisané: ,,Pre vas, Dr. Dyer, nedavam vam
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svoje maximum.“ Je od jednej mojej byvalej studentky, ktora sa
cely svoj zivot vyhybala mal'ovaniu, pretoze sa kedysi davno do-
zvedela, Ze jej nejde. Stravila vikend mal'ovanim Eisto pre svoje
vlastné potesenie a jej obraz je jednym z najcennejsich darov,
aké som kedy dostal.

¢ Pamitajte, ze protikladmi rastu si nemennost’ a smrt. MoZete
sa teda rozhodnut, ¢i kazdy svoj den prezijete nejako inak,
spontanne a zivo, alebo sa mozete bat’ neznameho a ostat’ taky,
aky ste, Cize psychologicky mitvy.

¢ Porozpravajte sa s 'udmi vo svojom zivote, ktory maju podla
vas na vaSom strachu z neznameho najvacsi podiel. Dajte im
jasne najavo, ze sa chcete pustit’ do novych veci, a sledujte ich
reakcie. Mozno zistite, ze v minulosti ste sa vzdy obavali prave
ich nedovercivosti, a aby ste nemuseli celit' tym nestihlasnym
pohladom, radSej ste si zvolili ochromenie. Teraz, ked’ uz tieto
pohlady dokazete zvladnut’, vyhlaste svoju deklaraciu nezavis-
losti od ich kontroly.

¢ Miesto ,,Vzdy podaj maximalny vykon“ si za svoje krédo a kré-
do svojich deti zvol'te ,,Vyber si veci, ktoré su pre teba dole-
zité a na tych tvrdo pracuj. Na ostatnych veciach vo svojom
zivote len pracuj.” Nedavat zo seba maximum je normalne!
Pravdupovediac, cely ten syndrom nutnosti maximalneho vy-
konu je len mytus. Nikdy zo seba nevydate absolitne maxi-
mum, vy ani nikto iny. Vzdy je priestor na zlepSenie, pretoze
dokonalost’ nepatri medzi 'udské vlastnosti.

¢ Nedovol'te, aby ste pre svoje presvedcenia stagnovali. Byt o nie-
¢om presvedCeny na zaklade minulej sktisenosti a drzat’ sa tohto
presvedcenia znamena vyhybat’ sa realite. Existuje len to, Co je
teraz, a to, co plati v pritomnosti, nemusi byt’ to, ¢o platilo v mi-
nulosti. Nehodnot'te svoje spravanie na zaklade svojho presved-
Cenia, ale podl'a toho, ¢o sa deje a Co prezivate prave teraz. Ked’
si umoznite prezivat’ realitu a nebudete si ju prifarbovat’ svojimi
presvedCeniami, zistite, Ze neznamo je skvelé miesto na zivot.
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¢ Pamitajte, Ze ni¢ ludské vam nemoéze byt cudzie. Moze byt
¢imkol'vek, ¢im si zvolite. Vtlacte si tieto slova do hlavy a pri-
pomente si ich vzdy, ked’ opdt’ spadnete do svojho typického
bezpecného vyhybavého spravania.

¢ Uvedomujte si, ze sa vyhybate neznamemu, prave vtedy, ked’ to
robite. V tej chvili nadviazte dialog sam so sebou. Povedzte si,
ze nevediet, kam smerujete v kazdej jednej chvili vasho Zivo-
ta, je normalne. Uvedomovanie si sterecotypu je prvym krokom
k jeho zmene.

¢ Umyselne v nie¢om zlyhajte. Naozaj ste hor§im &lovekom, ked’
prehrate v tenise ¢i namalujete Skaredy obraz, alebo ste stale
hodnotny ¢lovek, ktory sa zabavil pri prijemnej ¢innosti?

¢ Porozpravajte sa s ¢lenom skupiny, ktorej ste sa predtym vyhy-
bali. Ked sa postavite svojim predsudkom, coskoro zistite, Ze
prave ony vam branili pohnut' sa z miesta a byt zaujimavym
¢lovekom. Ked kazdého sudite vopred, branite otvorenej ko-
munikécii, ked’ze uz mate vyhranené stanovisko. Cim viac réz-
nych T'udi stretnete, tym viac by ste si mali pripominat’, o kol'ko
ste prisli a aky hlupy bol vas strach. Ked’ to pochopite, neznamo
sa pre vas stane oblastou neustaleho objavovania a nie nieco,
¢omu sa treba vyhybat.

Lopar zaverecnych myslienok o strachu z neznameho

Menované navrhy predstavuju niekol’ko konstruktivnych spdsobov, ako bo-
jovat’ so strachom z neznameho. Cely proces sa zac¢ina novym pochopenim
vasho vyhybavého spravania, po ktorom nasleduje aktivne postavenie sa
proti starému spravaniu a presun novym smerom. Len si predstavte, aké
by to bolo, keby sa velki vynalezcovia a objavitelia bali neznameho. Cudstvo
by este ani neopustilo udolie riek Eufrat a Tigris. Nezndmo je miesto rastu.
Rastu civilizacie aj jednotlivca.

Predstavte si razcestie. Jedna ceste vedie smerom k istote, druha k velké-
mu neprebadanému neznamu. Ktorou by ste sa vydali?

Na otazku odpoveda Robert Frost v basni Cesta, ktorou som nesiel.
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V lese dve cesty vinuli sa a ja -
Ja som si vybral ti menej vychodent
A tym sa vSetko zmenilo.

Volba je na vas. Vasa citliva zéna strachu z neznama caka na to, aby ste ju
vymenili za nové vzrusujuce ¢innosti, ktoré prinesu radost’” do vasho zivota.
Nemusite vediet, kam smerujete - staci byt’ na ceste.



VII

PRELOMENIE BARI ERY
KONVENCNOSTI

Neexistuju Ziadne pravidla,
zakony ¢i zvyklosti,
ktore platia vzdy a vsade...

vratane tohto.

Svet je plny roznych ,,mal by som®, ktoré I'udia uplatituju na svoje spravanie
bez toho, aby ich zhodnotili, a sumar tychto ,,mal by som" vytvara jednu vel-
mi vel’ku citliva zénu. Mo6ze vas viest’ subor pravidiel a principov, s ktorymi
sa ani vy sam nestotoziujete, no predsa sa spod nich neviete vymanit a sam
sa rozhodnut’, ¢o vam prospieva a ¢o nie.

Ni¢ nema absolutnu platnost’. Neexistuju ziadne pravidla ¢i zakony, ktoré
su kedykol'vek uplatnitelné a pri kazdej prilezitosti si maximalne prospesné.
Omnoho vécsiu cenu ma flexibilita, no napriek tomu vam bude pripadat
mozno tazké ¢i priam nemozné porusit nefunkéné pravidlo ¢i postavit’ sa
proti nejakej absurdnej zvyklosti. V¢lenenie sa do spolocnosti ¢i asimilédcia
byvaju uzito¢né pri vychadzani s 'ud'mi, no ak si vybi¢ované do extrému,
stane sa z nich neurdza - najmé vtedy, ked’ nest’astie, depresia a izkost’ na-
sledujt po splneni istého ,,mal by som*®.
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V ziadnom pripade nejde o naznaCovanie ¢i navrhovanie, aby ste opovr-
hovali zakonom ¢i poruSovali pravidla, ako sa vam to hodi. Zakony su ne-
vyhnutné a poriadok je dodlezitou stcastou civilizovanej spolocnosti. Slepé
lipnutie na konvenciach je vSak nieco celkom iné. Nieco, o mdze mat’ na
¢loveka omnoho nicivejsi vplyv ako poruSovanie pravidiel. Pravidla su casto
hlupe a zvyklosti uz nedavaju ziaden zmysel. Ak ide o takyto pripad a dodr-
ziavanie nezmyselnych pravidiel vam zabranuje robit’ veci efektivne, je Cas
prehodnotit’ tieto pravidla a svoje spravanie.

Abraham Lincoln raz povedal: ,,Nikdy som sa neriadil ziadnymi zasa-
dami. Len som sa vzdy snazil robit’ to, ¢o mi v danej chvili davalo najvacsi
zmysel.“ Nebol otrokom Zziadnych zasad, ktoré by musel uplatnit’ v kazdom
jednom pripade, aj keby tieto zasady boli napisané prave s tymto zdmerom.

,»Mal by som® st nezdravé iba vtedy, ak stoja v ceste zdravému a efek-
tivnemu spravaniu. Ak sa pristihnete pri tom, ako robite nejakt otravnu ¢i
inak kontraproduktivnu c¢innost’, ktora je vysledkom splnenia isté¢ho ,,mal
by som®, zriekate sa svojej slobodnej volby a nechavate sa ovladat’ nejakou
vonkajsou silou. Skor ako budeme pokracovat’ v rozoberani tychto chybnych
prikazov, ktoré vam moézu strpCovat’ Zivot, pozrieme sa blizSie na vaSu vnu-

tornt kontrolu a kontrolu zvonka.
Vnutorné a vonkajSie centrum vasej kontroly

Odhaduje sa, Ze celych sedemdesiatpét’ percent I'udi v nasej kultire s svo-
jou osobnost'ou orientovani viac vmitorne ako vonkajsie. To znamena, Ze je
pravdepodobnejsie, ze budete spadat’ do tejto kategérie ako do tej druhej.
Co znamena mat ,,vonkaj$ie centrum kontroly? Vonkajsie orientovany ste
vtedy, ked’ pridelite zodpovednost’ za svoj emoc¢ny stav v pritomnej chvili
nickomu ¢i nieComu, ¢o je mimo vas. Ak sa vas teda opytaju, preco sa tak zle
citite, a vy odpoviete nie¢o ako ,,Rodicia si ku mne zIi" alebo ,,Ranila moje
city®, , Priatelia ma nemaju radi“, ,,St’astie ma opustilo® alebo ,,Ni¢ mi jedno-
ducho nevychadza", patrite do kategorie vonkajSej orientovanych. Plati to aj
v opacnom pripade. Ked' sa vas opytaja, preco ste taky $tastny, a vy odpo-
viete: ,,Kamarati st ku mne dobri,* ,,Usmialo sa na mna $t’astie®, ,,Ozvala sa
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mi“, stale spadate do ramca vonkajSej orientacie a prenasate zodpovednost’
za svoje pocity na niekoho ¢i nieCo mimo vas.

Clovek s vnitornym centrom kontroly nesie zodpovednost’ za svoje po-
city len na svojich pleciach. Takyto clovek je v nasej kultare velkou vzacnos-
tou. Na tie isté otazky dava vonkajSie orientované odpovede ako ,,Povedal
som si nespravne veci®, ,,Prisudil som privelkti vahu nazorom ostatnych®,
,»,Mam obavy z toho, ¢o povedia ini*, ,Momentalne nemam dost’ sil na to,
aby som mohol byt’ $tastny* alebo ,,Nedokdzem zabranit’ tomu, aby mi bolo
hrozne®. Podobne aj ked’ ma takyto vnitorne ovladany ¢lovek dobrt néla-
du, odpoveda v prvej osobe: ,,Tvrdo pracujem na svojom S§tasti“, ,,.Snazim
sa otoCit’ veci vo svoj prospech®, ,,Hovorim si tie spravne veci, ,,Som svojim
panom a rozhodol som sa, Ze budem takyto®. Jedna Stvrtina l'udi teda prebe-
ra zodpovednost’ za vlastné pocity a tri Stvrtiny hadZzu vinu na vonkajsie sily.
Kam patrite vy? Doslova vsetky ,,mal by som" a zvyklosti prichadzaju zvon-
ka. Teda od niekoho ¢i nieCoho mimo vas. Ak ste zavaleny ré6znymi ,,mal by
som“ a nedokdzete prelomit” konvencie predpisané druhymi, potom patrite
do kategorie vonkajsie orientovanych.

Skvelym prikladom tohto vonkajSie orientovaného druhu myslenia je
jedna moja klientka, ktora ma vyhladala len nedavno. Nazvime si ju Bar-
bara. Jej najvdcSou utrapou bola obezita, no trapilo ju aj mnozstvo mensich
tazkosti. Ked sme sa zacali rozpravat’ o jej probléme s vahou, povedala mi, ze
mala vzdy nadvahu, pretoze mala problémovy metabolizmus a taktieZ preto,
lebo ju jej mama do jedenia v detstve nitila. Jej zvyk prejedat’ sa pokracuje
dodnes, pretoze ju, ako povedala, opustil manzel a jej detom na nej nezale-
zalo. Nariekala, skusala uz vsSetko - poradcov na vyzivu, tabletky, roznych
doktorov, dokonca astrologiu. Terapia bola jej posledna nadej. Ak ju nepri-
natim schudnit’ ja, povedala, nedokaze to nikto.

Podla toho, ako Barbara vylic¢ila svoj pribeh - a svoj vlastny pohlad na
svoj problém - nebolo sa ¢omu divit, Ze nedokazala zhodit’ neziaduce kila.
Vsetko - Zivé €i nezivé, sa proti nej sprisahalo - jej mama, jej manzel, jej
deti, dokonca jej vlastné telo a hviezdy na nebi. Diéty a poradcovia na vyzivu
mozno dokdZzu pomodct menej postihnutym osobam, no v pripade Barbary
bola miziva nade;.
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Barbara bola typicky priklad na vonkajSie orientované myslenie. Za to,
ze bola tu¢na, mohli predsa jej matka, jej manzel, jej deti a akasi Cast’ jej tela,
ktora nemohla ovladat. Nemalo to predsa ni¢ spolo¢né s jej rozhodnutiami
jest’, ¢i skor hltat’, isté jedla v isty Cas. Jej pokusy o zmiernenie jej tazkos-
ti boli navySe rovnako vonkajSie orientované ako jej vnimanie samotného
problému. Miesto toho, aby si Barbara uvedomila, Ze sa v minulosti roz-
hodla prejedat’, a ze ak chce schudniit, bude sa musiet naucit’ rozhodovat’
sa inak, obratila sa na ostatnych l'udi a spoloc¢ensky akceptované konvencie
vztahujice sa na chudnutie. Ked” Barbarini priatelia navstivili poradcov na
vyzivu, skusila to aj Barbara. Vzdy, ked’ nejaka jej kamaratka objavila nového
doktora, Barbara ju okamzite prosila o pomoc.

Po niekol’kych tyzdnoch terapie si Barbara zacala uvedomovat,, ze jej ne-
Stastie a jej tazkosti st dosledkom jej vlastnych rozhodnuti, nie ¢inov druhych.
Zacalo sa to tym, ze si pripustila, Ze jednoducho jedava privel’a, ¢asto viac, ako
vobec chee, a malo cvici. Jej prvym rozhodnutim bolo zmenit’ svoje stravovacie
navyky pomocou obycajnej sebadiscipliny. Mohla ovladat’ a aj ovladala svoju
mysel. Ked bola najblizsie hladnd, rozhodla sa, Ze sa radSej odmeni myslien-
kami na jej vnutornu silu ako kolacikom. Miesto toho, aby obviinovala svojho
manzela a svoje deti za to, ako zle sa k nej spravaju a ako ju provokuju do jede-
nia, za¢inala chéapat’, Ze roky hrala martyra a doslova ich prosila, aby ju zneuzi-
vali. Ked zacala Barbara od rodiny Ziadat, aby sa k nej spravali lepsie, zistila, ze
len na to ¢akali, a miesto toho, aby hl'adala utechu v jedle, nasla svoje naplnenie
vo vzt'ahoch zalozenych na vzajomnom respekte a na laske.

Barbara sa dokonca rozhodla, ze stravi menej Casu so svojou matkou,
ktort predtym vnimala ako ¢loveka, ktory ovlada jej zivot a ni¢i ju nadmer-
nym vykrmovanim. Ked’ si Barbara uvedomila, Ze ju jej mama neovlada a Ze
ju moze navstivit, ked’ sa sama rozhodne, a nie vtedy, ked’ ona povie, ze by
mala, a taktiez, ze nemusi zjest’ ten kusok cokoladovej torty len preto, lebo
jej mama povedala, ze by mala, si Barbara zacala spolo¢ne straveny Cas uzi-
vat’ a nebol pre fiu utrpenim.

Nakoniec si Barbara uvedomila, ze terapia sa nezaobera ni¢im, Co je
mimo nej. Ja som ju zmenit’ nemohol. Musela sa zmenit sama. Nejaky cas
to trvalo, no postupne, pri vynaloZeni usilia, Barbara zamenila instrukcie
prichadzajice zvonka vlastnymi vnitornymi Standardmi. V stcasnosti nie
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je iba chudsia, ale aj St'astnejsia. Vie, Ze jej $tastie nezavisi od jej manzela, jej
deti, jej matky ¢i hviezd. Vie, Ze sama je jeho strojcom, pretoze teraz uz je
panom svojej mysle.

Stipenci fatalizmu, determinizmu a l'udia, ktori veria v S$tastie, patria
k vonkajsie orientovanej skupine. Ak ste presvedéeny, Ze vas zivot je do pre-
du nalinajkovany a vam ostava len nasledovat’ vyty€ent trasu, s najvac¢Sou
pravdepodobnost’ ste zahlteny réznymi ,,mal by som®, ktoré vam pomahaju
nestratit’ svoj smer.

Ak budete nad’alej dovolovat' vonkajSim silam, aby vas ovladali, alebo
sa nezbavite presvedcenia, ze vas tieto sily ovladaju, nikdy nebudete moct’
dosiahnut’ osobné naplnenie. Byt efektivnym neznamena zbavit' sa vSetkych
problémov vo svojom zivote. Znamena to zmenit svoje centrum kontroly
z vonkajsieho na vnutorné. Tak preberiete zodpovednost’ za vsetko, ¢o emo-
cionalne prezivate. Nie ste robot, ktory hl'ada cestu von z bludiska s plnou
hlavou pravidiel a obmedzeni, ktoré vam ani nedavaju ziaden zmysel. Mo6-
zete sa na pravidla pozriet’ prisnej$im okom a vo svojom mysleni, pocitovani

a spravani uplatnit’ vntitorna kontrolu.

OBVINOVANIE A VZHLIADANIE K HRDINOM: OPACNE KONCE
ROVNAKEHO VONKAJSIE ORIENTOVANEHO SPRAVANIA

Obvinovanie je Sikovna pomocka, ktora mozete pouzit’ vzdy, ked vo svo-
jom Zivote nechcete za nieco prebrat’ zodpovednost’. Je to itocisko vonkajsie
orientovanych ludi.

Vsetko obvinovanie je stratou ¢asu. Nezalezi na tom, aka velkt vinu pri-
sudite druhému, je jedno, ako vel'mi ho budete obvinovat,, vas to nijako ne-
zmeni. Jediné, o obvinovanim dokazete, je odputanie pozornosti od seba,
ked’ hladate vonkajSie zdovodnenie svojho nestastia a frustracie. Samotné
obvinovanie je vSak hlupost. Ak by aj malo nejaky ucinok, tak nie na vas.
Mozno sa vam obvinovanim podari vyvolat' v niekom vycitky, no nepodari
sa vam zmenit' to, z coho ste nest’astny. Mozno sa vam podari nemysliet’ na
to, no nepodari sa vam to zmenit’.

Sklony sustredit’ sa na inych moézu prerast v opacny extrém a prejavit
sa ako vzhliadanie k hrdinom. V tomto pripade sa mozete pristihnut, ako
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vzhliadate k druhym, aby vam urcili vase hodnoty. Ak to robi ten a ten, po-
tom by som to mal robit’ aj ja. Vzhliadanie k hrdinom je forma sebapopiera-
nia. Sposobuje, ze ostatni sa vam javia dolezitej$i ako vy, spaja pocit vasho
naplnenie s nie¢im mimo vas. Na vazeni si druhych a toho, ¢o dosiahli, nie
je sice ni¢ sebaznicujuce, no ked’ svoje vlastné spravanie prisposobujete ich
Standardom, stava sa z toho vasa citliva zona.

Vsetci vasi hrdinovia su 'udia. Rovnako ako vy. Robia to isté ako vy kazdy
den. Skrabu sa tam, kde vy, rdno im pachne z Gist rovnako ako vam. (Jediny
dobry hrdina je Sunka so syrom, pripadne baklazan s parmezanom.) Ani
jeden vam za namahu nestoji.

Vsetci velki hrdinovia vasho Zivota vas ni¢ nenaucili. A v ziadnom smere
nie su lepsi ako vy. Politici, herci, Sportovci, rockové hviezdy, vas §éf, terape-
ut, ucitel’, vasa partnerka ¢i ktokolI'vek iny, vSetci su len dobri v tom, ¢o robia
- ni¢ viac. A ked z nich urobite svojich hrdinov a povysite ich nad seba,
potom spadate do kategorie vonkajSie orientovanych l'udi a zodpovednost’
za svoje dobré pocity presuvate na ostatnych.

Ci uz obvifiujete ostatnych na jednom konci, alebo vzhliadate k hrdinom
na druhom, nachadzate sa niekde na tejto Osi Upinania sa na Druhych.

Vzhliadanie k hrdinom

Obvinovanie OuUD

Spravate sa ako hlupak, ked’ odpovede na to, ako by ste sa mali citit’ ¢i ¢o by
ste mali robit, hl'adate vo vonkajSich zdrojoch. Pripisanie si vlastnych za-
sluh a prijatie zodpovednosti je prvym krokom na odstranenie tejto citlivej
zony. Budte svojim vlastnym hrdinom. Ked prestanete s tym obvinovanim
a vzhliadanim k hrdinom, za¢nete sa presuvat’ z vonkajsej na vnatornu stra-
nu osi. A na vnutornej strane nie su ziadne vSeobecne platné ,,mal by som®

- ani pre vas, ani pre nikoho iného.
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V pasci rozhodovania sa medzi spravnym a nespravnym

Otazka spravneho proti nespravnemu nema v zmysle, v akom sa o nej hovori
na tomto mieste, ni¢ spolo¢né s nabozenskymi, filozofickymi ¢i moralny-
mi otdzkami apriorneho spravneho ¢i nespravneho. Tym nech sa zaoberaju
inde. Tu ide o vas a o to, ako vam vase predstavy o spravnom a nespravnom
prekazaju v ceste za Stastim. Su to vaSe univerzalne ,,mal by som®. Moz-
no ste si osvojili niektoré nezdravé postoje, podl'a ktorych spravne sa rovna
dobré ¢i spravodlivé, zatial’ ¢o nespravne si stotoziiujete so zlym ¢i nespra-
vodlivym. To je vSak nezmysel. V tomto zmysle neexistuje ziadne spravne ¢i
nespravne konanie. Slovo spravne evokuje zaruku, ze ak urobite nieo tak
a tak, dosiahnete isté nespochybnitelné vysledky. Ziadne zaruky vsak ne-
existuju. O svojich rozhodnutiach mézete zacat’ rozmyslat’ v duchu zmeny,
efektivnosti ¢i legalnosti, no vo chvili, ked’ zaéne ist’ o otazku spravneho ¢i
nespravneho, ocitate sa v pasci zmyslania typu: ,,Vzdy musim konat’ spravne,
a ked’ som obklopeny nespravnymi vecami ¢i l'ud’'mi, som nestastny.*

Vasa potreba najst’ spravnu odpoved’ mozno sc€asti stvisi s hl'adanim isto-
ty, ktoré sme rozoberali v kapitole o strachu z neznama. Mozno ide o sucast’
vasho sklonu jasne delit’ svet na dva extrémy ako ,,ierne a biele®, ,,ano a nie*,
,dobré a zI€“ a ,spravne a nespravne®. Len malo veci do tychto kategorii
pekne zapada a vicsina inteligentnych I'udi sa pohybuje v sivych oblastiach
a sotvakedy spocint na Ciernej ¢i bielej. Tieto sklony konat’ spravne su naj-
vypuklejsie v manzelstve a v inych vztahoch medzi dospelymi 'ud’'mi. Z roz-
hovorov sa nevyhnutne stavaju sutaze o to, kto ma pravdu, a kto sa myli. Po-
¢uvate to v jednom kuse: ,,Vzdy si myslis, Ze tvoj nazor je spravny* a ,,Nikdy
si nepriznas, ze sa myli§*. Neexistuje vSak ziaden spravny a nespravny nazor.
LCudia st rozni a vidia veci z roznych hl'adisk. Ak jedno z nich musi byt to
spravne, potom nemozno oc¢akavat’ ni¢ iné ako poruchu v komunikacii.

Z tejto pasce mozno uniknut jedine tak, Ze prestanete mysliet’ v tychto
chybnych intenciach spravneho a nespravneho. Cliffordovi, ktory Zil v man-
zelstve, v ktorom sa deni ¢o den hadal o vSetkom, ¢o si len mozno predstavit’,
som to vysvetlil takto: ,,Namiesto toho, aby ste ju presviedcali o nespravnos-
ti jej nazoru, pre¢o sa s nou jednoducho neporozpravate bez toho, aby ste
cakali, Ze splni vase ocakavania? Ked’ jej umoznite byt inou ako vy, vyhnete
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sa tym neustalym hadkam, v ktorych ste sa ju tak urputne, i ked’ zafalo, sna-
zili presviedcat’ o svojej pravde.“ Cliffordovi sa podarilo odputat’ od tejto ne-
urotickej potreby a taktiez navratit' do svojho manzelstva komunikaciu a las-
ku. Vsetky naSe predstavy o spravnom a nespravnom, ktoré uplatiujeme pri
kazdom opise, predstavuju isté ,,mal by som*. A tieto ,,mal by som* sa stavaju
vasimi prekazkami - najmé ked sa dostavaju do konfliktu s inym clovekom,

ktory ma potrebu mat’ svoje vlastné.

Nerozhodnost' ako vedlajsi produkt myslenia
v intenciach spravneho a nespravneho

Raz som sa jedného klienta opytal, ¢i mu robi problém rozhodnit sa, a on
odpovedal: ,,Nuz, ano aj nie.“ Mozno vam rozhodovanie sa robi tazkosti, do-
konca i pri malickostiach. Ide o priamy dosledok tendencie rozdelovat’ veci na
spravne a nespravne. Nerozhodnost’ prameni z toho, Ze chcete urobit’ spravnu
vec, a ked’ svoje rozhodnutie odkladate, nemusite sa vyrovnavat’ s tizkostou,
ktoru ste si zvolili ako reakciu v pripade, ked’ citite, ze ste konali nespravne.
Prestante pri svojich rozhodnutiach uvazovat’ o kategoriach spravnosti a ne-
spravnosti (pretoze spravne evokuje nieco zarucené) a vaSe rozhodovanie sa
bude pre vas hrackou. Ak sa rozhodujete, na ktort vysoku Skolu ist, mozete
ostat’ ochromeny navzdy, dokonca aj v pripade, ak svoje rozhodnutie urobite,
pretoZe vo vas zostane pochybnost, ¢i bolo spravne. Zmeite radsej svoje uva-
zovanie takto: ,,Ni¢ také ako spravna $kola neexistuje. Ak si vyberiem skolu A,
potom mozem ocakavat’ toto, zatial’ Co pri Skole B zasa tamto.“ Ani jedna nie je
spravna, kazda je jednoducho ina a ¢i uz si vyberiete A, B ¢i Z, ni¢ nemate za-
rucené. Podobne sa mézete zbavit' aj svojej neurdzy z nerozhodnosti - poten-
cialne dosledky vasich rozhodnuti nebudete vnimat’ ako spravne ¢i nespravne,
dobré ¢i zl¢ alebo dokonca lepSie ¢i horsie, ale jednoducho ako rézne. Ak si
kupite toto oblecenie, budete vyzerat’ takto, ¢ize len inak (nie lepsie), ako ked’
si kupite tamto. Ked’ sa zbavite tychto svojich nepresnych sebadestrukénych
predstav o spravnom a nespravnom, rozhodovanie sa pre vas stane len zvazo-
vanim najprijatel'nejSich nasledkov v ista pritomnu chvilu. Ak za¢nete svoje
rozhodnutie l'utovat’ - namiesto toho, aby ste si povedali, Ze I"itost'ou len stra-
cate Cas (pretoze vas drzi v minulosti), jednoducho sa rozhodnete, Ze vo svojej
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najblizSej pritomnej chvili urobite iné rozhodnutie, ktoré vam prinesie to, ¢o
sa nepodarilo tomu prvému. Nikdy sa vSak nedajte zlakat’ kategorizaciou va-
Sich rozhodnuti na spravne a nespravne.

Ni¢ nie je dolezitejsie ako ¢okol'vek iné. Diet’a, ktoré zbiera musle na pla-
Zi, nerobi ni¢ spravnej$ie ¢i nespravnejSie ako prezident General Motors,
ktory prave rozhoduje o zéasadnej firemnej zalezitosti. S to len navzajom
odlisni l'udia. Ni¢ viac!

Mozno ste presvedCeny, Ze nespravne napady su zI€¢ a nemali by sa ho-
vorit’ nahlas, zatial' ¢o tie dobré by mali byt podporované. Mozno svojim
detom, kamaratom ¢i svojej partnerke hovorite: ,,Nema cenu to robit’ ¢i ho-
vorit, ak sa to nepovie ¢i neurobi spravne. Tieto slova su vSak nebezpecné.
V narodnom a medzinarodnom rozmere vedie takyto autoritativny postoj
k totalitarizmu. Kto rozhoduje o tom, co je spravne? Tuto otdzku nemoz-
no nikdy uspokojivo zodpovedat. Zakon nerozhoduje o tom, ¢i je to a to
nespravne, len o tom, ¢i je to legalne. Pred viac ako sto rokmi vyhlasil John
Stuart Mill vo svojej eseji O slobode:

Nikdy si nemézeme byt isti, Ze nazor, ktory tak urputne potlaca-
me, je nespravny, a keby sme si tym aj boli isti, ono potlacanie by
bolo stéle aktom zla.

Meradlom vasej efektivity nie je vaSa schopnost’ robit’ spravne rozhodnutia.
Omnoho vicsim ukazovatel'om vasej pohotovosti v pritomnej chvili je vasa
miera zvladania vlastnych emocii po svojom rozhodnuti, ked’ze spravna vol-
ba predstavuje tie ,,mal by som®, ktoré sa snazite eliminovat’. Nové zmyslanie
vam pomdze dvojako - po prvé sa zbavite svojich nezmyselnych ,,mal by
som‘ a stanete sa viac vnutorne orientovanym a po druhé zistite, ze bez ka-
tegorii spravneho a nespravneho sa vam rozhoduje omnoho jednoduchsie.

Preco si pokyny ,mal by som“ ¢i ,musim“ hlupe
Albert Ellis vymyslel na oznacenie tendencie zaclenit’ do svojho Zivota pocit

povinnosti jedno pekné slovicko. Je to ,,musturbacia“ (od slova ,,must”, teda
musiet, pozn. prekl.J. Musturbujete vzdy, ked sa spravate tak, ako citite, Ze
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musite, i ked’ by ste sa radSej spravali inak. Vynikajlica psychiatricka Karen
Horneyova venovala tejto téme celt jednu kapitolu svojej knihy Neurdza
a ludsky rast. V kapitole Tyrania ,,mal by som" pise:

»Mal by som* vytvara vzdy pocit napéitia a toto napitie sa stupnu-
je podl'a toho, ako vel'mi sa doty¢ny snazi pokyny ,,mal by som" vo
svojom spravani realizovat’... NavySe vzdy tak ¢i onak prispieva
k narusaniu ludskych vztahov, pretoze sa externalizuju.*

Ovladaju ,,mal by som® velkt ¢ast’ vasho zivota? Mate pocit, Ze by ste mali
byt mily na svojich kolegov, prejavovat’ podporu svojej partnerke, byt na-
pomocny svojim detom a vzdy tvrdo pracovat? A keby ste niekedy nejakt
tuto povinnost’ nezvladli, zacnete si robit’ vycitky, a teda privolate to napétie
a naruSenie vztahov, ako spominala Karen Horneyova? Mozno to vSak nie
su vase povinnosti. Ak su to povinnosti niekoho iného a vy ste si ich len po-
zicali, potom musturbujete.

Rovnaké mnozstvo ako ,,mal by som® je aj roznych ,,nemal by som*. Napri-
klad: nemal by som byt’ drzy, nemal by som sa roz¢ul'ovat, spravat’ sa hlipo,
nezrelo, nemravne, sklesnuto, urazlivo a mnozstvo d’al$ich. Nemusite vSak
musturbovat’. Nikdy. Je normalne stratit’ rozvahu ¢i nieComu nerozumiet’.
Nikto vam nezakazuje spravat’ sa nedostojne, ak sa tak rozhodnete. Nikto
vase spravanie nebude vyhodnocovat’ ani vas nepotrestd za to, Ze nespliiate
predstavy niekoho iného. NavySe, nemozete sa neustale nitit’ do nie¢oho, ¢o
nechcete. To sa skratka neda. Kazdé ,,mal by som" teda vo vas nutne vyvola
napitie prameniace z toho, ze nie ste schopny naplnit’ svoje chybné ocakava-
nia. To napétie nevyvolava vase neddstojné, Skodiace, netaktné ¢i akékol'vek
iné spravanie, ale ,,mal by som®, ktorému sa snazite vyhoviet'.

Etiketa ,mal by som“

Etiketa je nadherny priklad zbyto¢ného a nezdravej kultarnej adaptacie. Su
to vSetky tie malé nezmyselné pravidla, ktoré vas ucili dodrziavat’ len preto,

* Karen Horney: Neurosis and Human Growth. New York, W. W. Norton & Co., 1950.
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lebo to tak napisali Emily PoStova, Amy Vanderbiltova ¢i Abigail van Bure-
nova (americké odbornicky na etiketu, pozn. prekl.). Jedzte kukuricu na pa-
licke takymto sposobom, nezacnite jest skor, ako pride hostitel'ka, predsta-
vujte muza Zene, na svadbe sed’te na tejto strane kostola, dajte takéto prepit-
né, oblecte si toto, rozpravajte takto. Nespoliechajte sa na seba, vyhladajte si
to v knizke. Hoci dobré sposoby st iste vhodné, lebo jednoducho predpisuju
ohlady na druhych, asi devétdesiat percent vSetkych pravidiel spolo¢enské-
ho spravania st viak nezmyselné pokyny, ktoré si raz ktosi vymyslel. Ziaden
spdsob nie je ten najvhodnejsi, dolezity je len ten, o ktorom vy rozhodnete,
7e je pre vas ten pravy - ak nim nikoho neobtazujete. Mozete si vybrat,
v akom poradi budete l'udi predstavovat’, aké prepitné date, Co si obleciete,
ako budete rozpravat’, kde budete sediet’, ako budete jest a tak d’alej, Cisto len
podla toho, o chcete. Vzdy, ked’ sa chytite do pasce a za¢nete sa pytat’ ,,Co
by som si mal obliect’?* alebo ,,Ako by som to mal urobit'’?*, vzdavate sa velkej
Casto svojho ja. Nechcem od vas, aby ste boli spolocensky rebel, pretoze to
by bolo hl'adanie uznania prostrednictvom nekonformného spravania, skor
na vas apelujem, aby ste boli vo svojom kazdodennom Zivote orientovany na
seba a nie na druhych. Byt k sebe uprimny znamena celkom sa zaobist’ bez
vonkajSieho podporného systému.

Slepé dodrziavanie pravidiel a zakonov

To najodstideniahodnejSie spravania, akého bolo l'udstvo svedkom, sa Casto
dialo pod raskom dodrziavania pravidiel. Nacisti popravili $est’ milion Zidov
a zavrazdili ¢i tyrali miliony d’alSich I'udi, pretoze taky bol ,,zdkon*. Neskor,
po vojne, sa zodpovednost’ za tieto barbarské ¢iny rychlo presuvala po hie-
rarchii nacistickej moci, az kym jedini l'udia v celom Nemecku, ktori mohli
byt brani na zodpovednost’, neboli Hitler a jeho hlavny kat. VSetci ostatni sa
predsa len riadili rozkazmi a zdkonom Tretej rise.

V Suffolk County, state New York, nedavno starosta vysvetloval, pre¢o
ludia, ktorym bola nedopatrenim vyrubena vysSia dan za nehnutelnost’, ne-
mozu byt odskodneni. ,,Ked je raz danovy ucet zaplateny, podl'a zékona ho
nemozno prehodnotit’. Taky je zakon, s tym ni¢ nezmézem. Mojou pracou
je riadit’ sa zakonom, nie interpretovat’ ho.“ Na inom mieste a v inom Case by
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bol vybornym katom. Tuto pesnicku vsak poznate. Pocuvate ju kazdy den.
Nerozmyslajte, len dodrzujte pravidla, i ked’ st absurdné.

Na plavarnach, tenisovych kurtoch a v ostatnych verejnych priestoroch ne-
dava polovica pravidiel vobec zmysel. Nedavno, v jeden horuci vecer, som sa
spytal skupinky mladych 'udi, ktori sedeli okolo bazéna a ocividne tuzili zaplavat
si, preco sa presisaju na okraji, ked’ je bazén prazdny. Povedali mi, Ze od Siestej
do 6smej vecer je bazén rezervovany pre dospelych. Tak znelo pravidlo, a hoci
sa ziadni dospeli do bazéna nechystali, pravidlo sa stile presadzovalo. Ziadna
flexibilita, ziadna schopnost’ pravidlo pozmenit’ v pripade, ked’ si to okolnosti
vyzaduju, iba slepé dodrziavanie pravidla, ktoré nemalo v danom ¢ase Ziadne
logické opodstatnenie. Ked” som povedal, aby si pravidla skusili prisposobit’, za-
volali mi zo spravy bazéna a napomenuli ma, Ze podnecujem rebelantstvo.

Jeden z najlepSich prikladov slepého drzania sa pravidiel - akokol'vek
hlapych - mozno najst’ v armade. Jeden mdj kolega mi raz povedal krasny
priklad tejto mentality zaloZenej na poslusnosti. Ked’ sluzil v Guame v Juz-
nom Pacifiku, zaskocila ho ochota, s akou mnohi vojaci uplatiiovali pravidla,
ktoré boli ocividne absurdné. Pocas vonkajSieho premietania filmov mohli
dostojnici sediet na Cervenych lavickach, ktoré boli kryté. Pri polnoc¢nych
premietaniach, na ktoré dostojnici nikdy nechodili, mal vzdy jeden vojak za
ulohu strazit, aby si na Cervené lavicky nikto nesadol. Kazdy vecer ste tak
mohli vidiet’ skupinku vojakov namornictva, ako sedia v dazdi, priCom jeden
z nich strazil sekciu ¢ervenych stoliciek a zaistoval tak dodrziavanie pravidla.
Ked sa moj kolega spytal, pre¢o sa musi dodrziavat’ takéto absurdné pravidlo,
dostal Standardn®i odpoved”: ,,Ja pravidla nevytvaram, len sa nimi riadim.*

Herman Hesse v roméane Demian napisal:

Ti, ktori st prili§ lenivi a pohodlni, aby mysleli sami za seba a boli
svojimi vlastnymi sudcami, dodrziavaju zakony. Ostatni citia, Ze
maju v sebe svoje vlastné pravidla. To, ¢o kazdy ctihodny ¢lovek
robi kazdy den, je pre nich nepripustné, a veci, ktoré si vSeobec-
ne odsudzované, st u nich povolené. Kazdy clovek musi stat’ na
svojich vlastnych nohach.*

* Hermann Hesse: Demian. New York, Bantam Books, 1974.
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Ak sa musite neustale podvolovat’ vSetkym tym pravidlam, ste odsideny na
zivot emo¢ného nevolnictva. Nasa kultira nas uéi, Ze neposlichat’ je zlé, ze
by ste nemali robit’ ni¢, ¢o je proti pravidlam. Doélezité je, aby ste si vy urcili,
ktoré pravidla funguju a st nevyhnutné na udrzanie poriadku v nasej kultd-
re a ktoré mozno porusit bez toho, aby ste ublizili sebe ¢i ostatnym. Nema
cenu rebelovat’ len preto, aby sme rebelovali, no byt sam sebou a Zit' svoj
zivot podl'a svojich vlastnych Standardov prinasa obrovské odmeny.

Ako vzdorovat kultirnej adaptacii a zvyklostiam,
ked na vas maji negativny vplyv

Napredovanie, ¢i uz vase alebo svetové, zavisi od nerozumnych l'udi, nie od
tych, ktori sa spolocnosti prisposobia a akceptuju vsetko, co zivot prinesie.
Napredovanie urcuju inovatori, jedinci, ktori odmietajii konvenciu a utvaraji
si svoj vlastny svet. Ak chcete prejst’ z prispdsobovania sa k ¢inom, musite
sa naucit’ vzopriet’ sa kultarnej adaptacii a mnozstvu tlakov, ktoré vas nutia
podlahnit’. Odolnost’ proti kulturnej adaptacii je pre vas plnohodnotny zivot
takmer nevyhnutnost'ou. Niektori 'udia vas budii mozno vnimat’ ako vzdoro-

vitého, €o je cena, ktort zaplatite za to, Ze myslite sam za seba. Budu vas po-

vazovat’ za iného, davat’ vam nalepky ako sebec ¢i rebel, vysluzite si nestihlas
mnohych ,,normalnych® l'udi a sem-tam vas budu vylucovat’ zo svojich kruhov.
Niektori l'udia nebudu vase vzdorovanie normam, ktoré si osvojili, prijimat
tistretovo. Budete pocivat’ namietky ako ,,Co keby sa vietci rozhodli dodr-

ziavat len tie pravidla, ktoré chcu? V akej spolo¢nosti by sme to potom zili?*
Odpoved je, samozrejme, jednoducha: vsetci sa tak nerozhodnt! Véacsine ludi
brani v takomto pristupe ich zavislost’ od vonkaj$ej podpory a ochrany.

To, o ¢om tu hovorime, nema ni¢ spolo¢né s anarchiou. Nikto tu nechce
nicit’ spolo¢nost’, no mnohi z nas by uvitali, keby v nej mal jednotlivec vacsiu
slobodu. Slobodu od nezmyselnych ,,musim* a hlupych ,,mal by som*.

Dokonca i rozumné zakony a pravidla neplatia za kazdych okolnosti.
To, o ¢o sa usilujeme, je ziskat’ moznost' volby, ¢ize schopnost’ oslobodit’ sa
od mentality poslusnych l'udi, neustdle sa drziacich svojich ,,mal by som®.
Nemusite byt vzdy taky, ako od vas ocakava vasa spolocnost. Ak taky ste
a citite, ze nemdzete inak, ste jednoznacne nasledovatelom, jeden zo stada,
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ktory oc¢akava, ze mu smer urcia druhi. Drzat’ opraty svojho vlastného Zivota
si od vas vyzaduje flexibilitu a opakované skusanie, ako dobre to a to pra-
vidlo funguje v danu pritomnu chvil'u. Iste, Casto je omnoho l'ahSie riadit’ sa
pravidlami, slepo robit’ to, ¢o vam povedia, no ked’ raz pochopite, Ze zdkon
je tu na to, aby vam sluzil, nie na to, aby ste vy sluzili jemu, mozete zacat
s odstraniovanim svojho musturbaéného spravania.

Ak sa mate naucit’ odolavat’ kultirnej adaptacii, musite sa nau¢it mavnut
rukou. Druhi si budu stale volit nasledovanie pravidiel, aj keby im mali $ko-
dit, a vy sa budete musiet’ nau¢it’ nebranit’ im v ich volbe. Ziaden hnev, len
vase vlastné presvedcenie. Jeden moj kolega slizil v namornictve na palube
lietadlovej lode, ktora kotvila v San Franciscu. Bolo to v ¢ase, ked” prezident
Eisenhower chodil po severnej Kalifornii v rdmci svojej politickej kampane.
Dostali rozkaz zoskupit’ sa tak, aby vytvarali odkaz Hl IKE (IKE bola pre-
zyvka Eisenhowera), ktory by mohol prezident vidiet zo svojej helikoptéry.
Moj kamarat tento napad povazoval za hlupost’ a rozhodol sa, Ze to neurobi,
pretoze to bolo v rozpore so vSetkym, comu veril. Nevyburcoval vSak ziadnu
revoltu, len sa jednoducho v ono poobedie vytratil a proti ucasti ostatnych
na tomto ponizujucom ritudli nijako nenamietal. Premrhal tak svoju Sancu
utvorit’ i v slove Hi. Nijako nezhadzoval tych, ktori sa rozhodli inak, nevy-
volaval ziadne zbyto¢né hadky, jednoducho len mavol rukou a nechal ostat-
nych, nech si idu svojou vlastnou cestou.

Odolat’ kultarnej adaptacii znamena robit’ rozhodnutia saim za seba - tak
efektivne a nenapadne, ako je to len mozné. Ziadne kampane & nenavist-
né demonstracie tam, kde ni¢ dobrého neprinesi. Hlupaci vladnu, rézne
zvyklosti a nariadenia tu budu vzdy, no nemusite byt’ ich sucast'ou. Jednodu-
cho len mavnite rukou nad ich stddovitou poslusnostou. Ked’ sa chct takto
spravat,, nech sa spravaju, ale vas sa to netyka. Robit’ vel'a rozruchu je takmer
vzdy ten najistejsi sposob, ako vyvolat’ hnev a narobit’ si d’alSie prekazky. Na-
§li by ste mnozstvo kazdodennych situacii, v ktorych je jednoduchsie poti-
chu obist’ pravidlo, ako zalozit' protestné hnutie. Mozete sa rozhodnut’, ze
budete ¢lovekom, ktorym chcete byt, alebo tym, ktorym vas chcli mat’ druhi.
Je to na vas.

Doslova vsetky nové myslienky, ktoré vyustili v zmenu nasej spolocnosti,
boli raz hanené a mnozstvo z nich bolo dokonca protizdkonnych. Akékol'vek
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napredovanie si vyzaduje vzopriet' sa starym pravidlam, ktoré stratili svoj
zmysel. LCudia zosmiesiovali Edisona, Henryho Forda, Einsteina, bratov
Wrightovcov a im podobnych - az kym neboli uspesni. Aj vy sa stretnete
s opovrhnutim, ked” za¢nete vzdorovat’ nezmyselnym doktrinam.

Niektoré typické prejavy spravania ,mal by som*

Vymenovanie prejavov spravania v sulade s ,,musim® by vydalo na celi kni-
hu. Tu je vyber niekol’kych najbeznejsich prikladov na toto spravanie v situa-
ciach, v ktorych sa objavuje v nasej spolo¢nosti.

¢ Verite, ze vSetko niekam patri a musi byt uloZené na svojom
mieste. Organiza¢ny syndrom znamend, Ze sa citite neprijem-
ne, ked’ veci nie su tam, kde maja byt’.

¢ Pravidelne sa pytate ,,Co si mam obliect?, akoby existoval len
jeden vhodny $tyl obliekania, ktory urc€il niekto iny. Biele noha-
vice a pastelové farby sa nosia len v lete. Vina je vzdy zimny ma-
terial a iné , musim®, ktoré¢ vas dostavaji do podrucia ro¢nych
obdobi, sa infiltruju do vasho Zivota. (James Michener opisal
v knihe Havaj navstevnikov z Nového Anglicka, ktori prisli do
tropickej havajskej horacavy a od oktobra, ked’ bolo este stale
tridsat’ stupiiov, zvykli vychadzat’ von v zimnom obleceni a ne-
pohodlne poobliekani po celych Sest’ mesiacov, pretoze to sa
v zime nosi.) Ste otrokom diktatov modnych kritikov a nosite
len to, o je ,,in“, pretoze predsa musite zapadnut’.

¢ Predpokladate, Ze isté napoje sa piju k istym jedlam. K bielemu
vinu musite jest rybu a hydinu. Cervené sa moze len s hovi-
dzim. Nedokazete sa vymanit’ z nie¢ich pravidiel o tom, ¢o mate
s ¢im jest’.

¢ Prenasate vinu za svoje Ciny na druhych. ,Je to jej chyba, ze
meskame.* ,,Mna z toho neobvinuj, urobil to on.*

¢ Musite ist’ na svadbu alebo poslat’ dar, hoci ta dvojicu ani nema-
te rad. Pozvania skratka nikdy neignorujete, bez ohl'adu na to,
¢o cheete. Mozno ku kiipe daru pristupujete s odporom, no aj
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tak sa premozete, pretoze takto sa to ma robit. Podobne je to aj
s navstevami pohrebov, na ktoré by ste najradSej nesli, no aj tak
idete, pretoze sa to od vas vyzaduje. Musite sa zlcCastnit’ tychto
formalnych ceremonii, aby ste dali najavo svoj smutok, reSpekt
¢i inl vhodnu emociu.

¢ Zicastiujete sa na bohosluzbach, hoci ich nemate rad a nie ste ve-
riaci, pretoze sa to od vas o¢akava a vy chcete urobit’ spravnu vec.

¢ Oslovuyjete titulmi l'udi, ktorych sluzby vyuzivate, ¢im ich ne-
priamo povySujete nad seba. Ako volate svojho zubara? Ak
mu hovorite doktor, myslite tym skutocne len jeho profesiu?
Hovorite aj pan stolar Jones ¢i pan instalatér Smith? Ak to ro-
bite z re$pektu k jeho postaveniu, preco si myslite, ze jeho po-
stavenie je vazenejSie ako to vase? Ak mu platite za jeho sluzby,
preco ma potom on titul a vy len meno?

¢ Idete spat’ vtedy, ked’ nadide isty Cas, nie vtedy, ked’ ste unave-
ny.

¢ Sex mate vzdy len v jednej ¢i v dvoch polohach, pretoze ostatné
su neprijatel'né, alebo sa milovaniu oddavate len vtedy, ked’ su
splnené vsetky podmienky, napriklad ked deti spia, nie ste una-
veny, v izbe je tma, lezite vo svojej vlastnej posteli atd’.

¢ Vyclenujete si Glohy vo svojom kazdodennom Zivote, preto-
7e tak to vyzaduje kultira. Zeny umyvaji riad, muzi vynagaju
smeti. Domace prace su pre manzelku, okolo domu robi muz.
Chlapci robia toto, dievcata zasa tamto.

¢ Podriad'ujete sa hlupym pravidlam doméacnosti a zvyklostiam,
ktoré vasej rodine neprinasaju ziaden osoh, ako napriklad py-
tanie si povolenia na odidenie od stola, jedenie v rovnaky cas,
hoci vam to takto menej vyhovuje, ¢i chodenie spat’ v nezmy-
selny cas.

¢ Riadite sa pokynmi na vSetkych tabuliach, ¢i uz maji vyznam
alebo nie. Rozpravanie zakazané! Vstup zakazany! Vsetko zaka-
zané! Pokyn na tabuli nikdy nespochybnujete, dokonca vam ani
nenapadne, Ze by na dané miesto vobec nemusel patrit. Tabule
zakazov robia 'udia a l'udia sa mylia.
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¢ Roky nechavate na svojom matraci visacku, pretoze je na nej na-
pisané: ,,Odstranenie visacky je trestné.” (Varovanie najdete na
matracoch zakupenych v Amerike. Tyka sa vSak obchodnikov
a predavacov, nie koncového zékaznika, poznamka prekladate-
la.)

¢ Kazdu nedel'u jete u mamy, hoci nechcete. Nakoniec, je to pred-
sa tradicia, a hoci sa nikomu nepozdava - vratane vaSej mamy,
tradicie treba dodrziavat'.

¢ Knihu zacnete vzdy ¢itat’ na prvej strane a Citate kazdé jedno
slovo az do konca, hoci vam polovica ni¢ nehovori. Preéitate
knihu, ktora sa vam nepaci, pretoze ste sa docitali uz do polovi-
ce, a ked’ ste precitali polovicu, musite ju precitat’ uz cela.

¢ Zeny nikdy nepozyvajii muzov na rande. To je predsa tilohou
muzov. Nikdy ani nezavolaju prvé, neotvaraju muzom dvere,
neplatia ucet. Tych absurdnych zvyklosti, ktoré¢ dodrziavate, je
nespocetné mnozstvo.

¢ Posielate pozdravy z dovolenky, hoci s nevélou. Robite to len
preto, pretoze ste to robili vzdy, a o¢akava sa to od vas.

¢ Nahanate sa v skole za dobrymi znamkami a od svojich deti po-
tom ocakavate to isté. Neucite sa pre svoje vlastné uspokojenie,
ale pre symboly, ktorymi vas hodnoti Skola.

¢ Vsetko si hladate v priruckach, pretoze kazda praca ma svoj
pevny postup. Neviete spoznat’ rozdiel medzi manualmi, ktoré
vam daju uZzitocné informacie, a tymi, ktoré vam len povedia,
ako by veci mali vyzerat'.

¢ Je toto to spravne oblecenie, spravny klobuk, spravny nabytok,
dressing do $alatu, spravne predjedlo, spravna kniha, univer-
zita, praca atd’.? Znepokojujete sa hladanim toho spravneho
¢ohosi a vo vysledku vam ostanti len nerozhodnost’ a pochyb-
nosti.

¢ Povysujete odmeny, plakety, tituly, pocty a vSetky ocenenia nad
vase vlastné hodnotenie svojich tispechov

¢ Hovorite si: ,,Nikdy nebudem taky skvely ako...

# V obecenstve tlieskate, aj ked’ sa vam predstavenie nepacilo.
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¢ Davate prepitné za slaby servis.

¢ Zijete Zivotom $portového fanusika - idete sa zblaznit z vitaz-
stva ¢i prehry vasho domaceho timu a podriad’ujete svoj zZivot
uspechom ¢i netispechom $portovcov.

Pohlad na bezné odmeny za musturbaciu

Tu najdete podrobnejSie rozobraté niektoré¢ dévody, pre ktoré lipnete na
svojich ,,mal by som®. Tieto dovody, ako dévody vo vsetkych citlivych zo-
nach, st vel'mi sebadestruk¢éné, no napriek tomu tvoria ur€ity svoj samostat-

ny podporny systém.

¢ Nasledovanim vsetkych svojich ,,mal by som“ mozete najst’
utechu v tom, Ze ste ,,dobry chlapec”. Za svoju poslusnost’ sa
mozete potlapkat’ po chrbte. Tato odmena méa regresivny cha-
rakter - vraciate sa do skorSiecho obdobia svojho vyvoja, ked’ ste
si svojim sluSnym spravanim vyslazili uznanie, ¢ize sa spolicha-
te na to, Ze vam pravidla vasho spravania uréi ktosi iny.

¢ Vase podriad’ovanie sa vonkaj$im ,,mal by som“ vam umoziuje
zbavit' sa zodpovednosti za svoju necinnost’ jej presunutim na
isté ,,mal by som®. Kym toto ,,mal by som* funguje ako zdovod-
nenie toho, aky ste (¢i nie ste), mozete sa vyhnit riziku spoje-
nému s vierou, ze sa dokaze zmenit. Takto vam vase ,,mal by
som‘ brania v raste. Marjorie, napriklad, ma v hlave ,,mala by
som®, ze akykol'vek predmanzelsky sex je tabu. Ma tridsatStyri
rokov a dodnes nema pre toto naucené ,mala by som* ziad-
nu sexualnu skusenost. Rada by mala sexudlny vztah a v tej-
to oblasti je so sebou velmi nespokojna. NavysSe je mozné, Ze
Marjorie sa nikdy nevyda a toto jej ,,mala by som“ (v tomto
pripade skor ,,nemala by som‘) by jej potom branilo mat’ sex po
cely jej zivot. Pri konfrontacii s touto moznostou ju strasie, jej
,nemala by som“ ju viak napriek tomu stile neopusta. Uginky
jej ,,mala by som* siahaji este d’alej. Nedokaze v noci prespat’
so svojim priatelom v jednom dome, pretoze sa boji, ze by ju
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ostatni odsudzovali. V noci sa vzdy musi vratit k mame, ¢im
jej pokyny ,,mala by som" neustale strpéujui zivot. Lipnutim na
svojich ,,mala by som® sa vyhyba riziku spojenému s vyskusa-
nim sexu, ktorého sa tak desi. Jej odpoved’ je vSak stale rovnaka:
,Nemala by som to robit’.* Skratka, jej ,,mala by som* jej brania
v §tasti.

¢ Vase ,,musim“ vdm umoziuji manipulovat’ ostatnymi. Ked’ nie-
komu poviete, Zze sa to ma robit’ takto, mozete ho printtit, aby
to urobil tak, ako chcete vy.

¢ Ked nemate dostatok sebavedomia, je jednoduchsie vytiahnut
,,mal by som“. Ked’ vas sebaobraz kolise, ,,mal by som* je vasim
opornym bodom.

¢ Mozete ostat’ utvrdeny v spravnosti svojho spravania a pone-
chat’ si svoje nepriatel'stvo, ked’ ostatni nezapadajii do vasich
,»mal by som®, ktoré ste si stanovili pre seba a zvySok sveta.
Takto sa v duchu povysujete nad ostatnych, ktori sa pravidlam
nepodriaduju.

¢ Podriadenim sa mozete ziskat uznanie. Ked’ zapadnete medzi
ostatnych, mate dobry pocit - vSetci vam predsa po cely cas
tvrdili, Ze prave toto by ste mali robit. Do toho sa este votrie
stard znama potreba uznania.

¢ Kym sa sustredite na ostatnych a prezivate ich Gspechy a pady,
nemusite pracovat’ sam na sebe. Kym su vasi hrdinovia zdro-
jom vasich dobrych pocitov a zaroven moézu za vase zlé poci-
ty, nemate dovod prevziat zodpovednost. Vasa sebahodnota je
v tomto pripade v skutocnosti hodnotou inych, a teda prchava
a prenosna. Vsetko zavisi od tych skvelych l'udi a ich u¢inku na
vas.

Niekolko stratégii na zbavenie sa
niektorych vasich ,mal by som“

Vase usilie zbavit sa tejto zony si od vas bude v zasade vyzadovat’ podstipe-
nie rizika. Aktivny ¢in! Rozhodnutie zmenit’ sa, ak vam spravanie, ktoré vam
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vstepovali ako spravne, neprinaSa osoh. Tu je niekolko taktik, ktoré vam
pomdzu vymanit’ sa z podrucia svojich musturbacnych navykov.

¢ Zacnite s hlbsim pohladom na svoje spravanie. Studujte neu-
rotické vyhody, ktoré sme opisovali. Potom si polozte otazku,
preco sa zatazujete tol’kymi ,,mal by som®. Spytajte sa sam seba,
¢i ste skutoéne presvedceny o ich spravnosti alebo ste si len
zvykli spravat’ sa takto.

¢ Spiste si zoznam vsetkych pravidiel, ktoré dodrziavate a ktoré
vam pripadaju nezmyselné. To hlipe konvenéné spravanie, na
ktoré sa stazujete, no od ktorého, zda sa, nie ste schopny upus-
tit. Potom si vytvorte vlastné pravidla spravania, ktoré vam da-
vaju najvacsi zmysel. Spiste ich - aj v pripade, ak v tejto chvili
neverite, Ze by ste boli schopny podl'a nich Zzit'.

¢ Zavedte si svoje vlastné zvyklosti. Ak si, napriklad, zdobite
viano¢ny stroméek v predvecer Vianoc a radSej by ste to robili
o tri dni skor, zaved’te nova viano¢nu tradiciu - takd, ktora vam
bude vyhovovat’.

¢ Porozpravajte sa so svojimi znamymi a kamaratmi o vSetkych
tych pravidlach, ktoré s nevolou dodrziavate. Mozno sa vam
podari prist’ s novymi pravidlami, ktoré budu vsetci povazovat
za rozumnejSie. Zistite, ze staré pravidla stale platia len preto,
lebo ich nikto v minulosti vazne nespochybnil.

¢ Ved'te si dennik svojho spravania. Spisujte si odkazy na situa-
cie, v ktorych ste zodpovednost za svoje pocity prenasali na
inych. Zistite, ¢i pomocou novych, odvaznych ¢inov dokazete
preniest’ zodpovednost’ na seba. Zaznamenavajte si, ako sa vam
v tom dari.

¢ Zistite, kol’ko pravidiel uvalujete na druhych. Spytajte sa ich, ¢i
tieto pokyny skuto¢ne potrebuju alebo ¢i by sa bez nich sprava-
li rovnako. Mozno zistite, ze dokazu prist’ s efektivnejSimi a fle-
xibilnej$imi instrukciami.

¢ Zariskujte a postavte sa proti pravidlu ¢i zasadam, ktorych
by ste sa rad zbavili. Bud’te vSak pripraveny vyrovnat’ sa
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s nasledkami svojho sprivania bez nepriatel'stva. Zeny, ak
ste vzdy verili, ze by ste nikdy nemali pozvat muza na rande
a mate volny vikend, zavolajte nejakému muzovi a nechajte
sa prekvapit. Alebo vratte poskodené oblecenie, i ked’ pravi-
dlo znie peniaze nevraciame. Efektivne sa postavte proti ta-
kejto politike a pohrozte, ze ak to bude nutné, pdjdete az na
najvyssie miesta. Nenechajte sa riadit’ pravidlami ostatnych,
ktorych sa v konecnom doésledku stavate obetou.
Nerozmyslajte o svojich rozhodnutiach ako o spravnych a ne-
spravnych, vnimajte ich ako rozhodnutia s odliSnymi nasledka-
mi. Pri rozhodovani sa nezamyslajte, i to bude spravne alebo ne-
spravne, ale povedzte si, Ze kazdé vaSe rozhodnutie je prijatelné
a kazdé speje k niecomu inému. Verte si vo svojich rozhodnu-
tiach a nespolichajte sa na ziadne vonkajsie zaruky. Miesto toho,
aby ste splnili nejaky vonkajsi standard, urobte si radost’.

Skuste zit' vo svojej pritomnej chvili a svoje pravidla a ,,mal by
som‘ urobte platnymi iba na ten ¢as. Neprisudzujte im vSe-
obecnu platnost’, ale chapte ich tak, ze platia iba teraz.

So svojim porusovanim pravidiel sa odmietnite komukol'vek
zdoverovat. Toto spravanie je len vase a nechcete sa predsa
dostat’ do pozicie hl'adania uznania, v ktorej je dovodom vzdo-
rovania kulturnej adaptacii ziskanie pozornosti, a teda podli-
zovanie.

Zbavte sa roli, ktoré ste si vo svojom Zivote prisudili (a ktoré
vam prisadili ini). Bud'te ¢imkol'vek, ¢im chcete byt, a nie tym,
¢im by ste podla vasej mienky mali byt, pretoze ste muz, Zena,
v strednom veku atd’.

Pri rozhovore si na urcity ¢as zakazte sustredit’ sa na okolnosti.
Postupne zvysujte tieto Casové useky a cvicte si odmietnutie
prenasania viny na druhych ¢i rozpravania o inej osobe, udalos-
ti ¢i myslienke spésobom vyjadrujiicim staznost’ ¢i hl'adajucim
chyby.

Prestante Cakat, Ze sa druhi zmenia. Polozte si otazku, ¢i by
sa mali zmenit len preto, lebo vam by to tak viac vyhovovalo.
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Preco by to robili? Pochopte, Ze kazdy ¢lovek ma pravo byt tym,
¢im sa rozhodne byt i ked’ vés to irituje.
¢ Urobte si obzalovaci zoznam, v ktorom opisete vsetko, ¢o na

sebe nemate rad. MozZe vyzerat takto:

CO NA SEBE A SVOJOM
ZIVOTE NEMAM RAD

CO ALEBO KTO JE NA VINE

Som prilis tuény.

Sara Leeova, metabolizmus, matka,
McDonald’s

Som slabozraky.

rodicia, stari rodicia, Boh, genetika, domace
ulohy, elektrarne

Nejde mi matematika.

ucitelia na zakladnej skole, sestra, slabé
matematické gény, matka

Nemam priatel'a/priatel’ku.

smola, na $kole si nemam z ¢oho vyberat’,
neviem sa malovat’

Som prili§ vysoky.

genetika, Boh, mama

Nie som §t’astny.

ekonomika, rozvod, burzové spravy, deti ma
nenavidia, choroba

Mam malé prsia.

matka, genetika, nedostatok vyzivy v §tadiu
plodu, Boh, Satan

Mam zlu farbu vlasov.

kadernici, dedi¢nost’, priatel’ka, slnko

Stve ma stav, v akom je tento
svet.

prezidenti, komunisti, l'udstvo

Moji susedia st hrozne
protivni.

moja Stvrt’, ,.ten typ l'udi®, pravidla vystavby

V tenise sa mi nedari.

vietor, slnko, siet’ je privysoko/prinizko,
rozptyl'ujiice vplyvy, bol'ava ruka, noha atd’

Necitim sa dobre.

metabolizmus, menstruacia, moj lekar, jedlo,
hort¢ava, zima, vietor, dazd’, pel’, proste
¢okol'vek
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Teraz si spocitajte svoje skore za obvillovanie a overte si, ¢i ste sa nejako
zmenili po tom vhodnom prerozdeleni viny na vsetkych tych konkrétnych
vinnikov - T'udi, veci, okolnosti - zodpovednych za vase pocity. No nie je to
vel’ka vec? Ste tplne rovnaky. Ci sa zbavujete viny alebo nie, ostanete taky,
aky ste, azZ pokym s vecami, ktoré vam nie st pochuti, neurobite nie¢o kon-
Struktivne. Pisanie zoznamu moZzete pouzit ako cvicenie, pomocou ktorého
odhalite nezmyselnost’ obviniovania.

¢ Nahlas sa priznajte, Ze ste sa prave dopustili obviflovania, a vy-
hlaste, Ze pracujete na tom, aby ste sa takéhoto spravania zba-
vili. Ked’ si to vytycite za svoj ciel, svoje usilie v tomto smere
budete mat’ neustale na pamati.

¢ Rozhodnite sa, ze nech uz si zvolite akékol'vek nestastie, prici-
nou nebude nikdy niekto iny, ale vy a vase spravanie. Neustale
si pripominajte, Ze akékol'vek nestastie vyvolané vonkaj$im
zdrojom utvrdzuje vasu poziciu nevolnika, pretoze predpokla-
da, Ze nad sebou ¢i nimi nemate Ziadnu kontrolu, zatial’ ¢o oni
maju kontrolu nad vami.

¢ Ked sa niekto dopusta obvifovania, slusne sa ho spytajte:
,»Chces vediet, ¢i mam chut’ pocivat, ¢o mi prave rozpravas?“
Naucte ostatnych, aby vas nevyuzivali ako ucho, ktoré nactva
ich obvifovaniu, a zacnite rozpoznavat, kedy druhi obviiuju
a hl'adaju chyby, aby ste toto spravanie vedeli I'ahsie identifiko-
vat' aj u seba. Mozete pouzit’ neofenzivnu liecbu slovami ako:
»Prave si povedal, ze za to, ako sa citi§, mdze George. Naozaj
si to myslis?* Alebo: ,,Stale opakujes, Ze budes Stastny az vtedy,
ked’porastie trh. Dava§ mu skutoc¢ne velkii moc nad svojim zi-
votom." Rozpoznanie obviniovania a ,,mal by som*“ u ostatnych
vam pomoze eliminovat’ toto spravanie u seba.

¢ Vrat'te sa k zoznamu ,,mal by som®, ktoré sme rozoberali na pre-
doslych strankach tejto kapitoly. Poklste sa nahradit’ tieto na-
vyky inym a odliSnym spravanim - mozno neskorou vecerou,
zmenou polohy pri sexe ¢i nosenim oble¢enia, ktoré sa vam
paci. Zacnite verit’ viac sebe ako vonkajSiemu ,,musim®.
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¢ Pripomenite si, Ze to, ¢o vas trapi, nie je to, ¢o robia ini, ale vasa
reakcia na toto konanie. Miesto toho, aby ste si povedali ,,ne-
mali by to robit™, povedzte si ,,zaujimalo by ma, preco sa zat’a-
zujem tym, o robia®.

Niekolko zavereénych myslienok o spravani ,mal by som“
V roku 1838 Ralph Waldo Emerson v Literarnej etike napisal:

Ludia melt a melu v mlynéeku banality, z ktorého vyjde iba to, ¢o
sa donho vlozi. Vo chvili, ked’ daju pred tradiciou prednost’ spon-
tannej myslienke, poézia, dovtip, nadej, cnost, ucenlivost a vtip
sa zhtknu na pomoc.

Aka krasna myslienka. Zotrvajte pri tradicii a zaruCene ostanete stale rov-
naky, no odhodte ju a svet sa vam otvori so vSetkymi svojimi kreativnymi
moznostami vyuzitia.

Bud'te vlastnym sudcom svojho spravania a naucte sa spolichat’ sa na
seba vo svojich rozhodnutiach v pritomnej chvili. Prestaiite hl'adat’ odpove-
de v hbe pravidiel a tradicii. Zaspievajte si vlastnl pesnicku $tastia, tak ako
chcete, bez ohl'adu na to, ako by sa mala spievat’.



VIII

PASCA SPRAVODLIVOST

Keby bol svet usporiadany tak, ze vsetko v nom musi
byt spravodlive, Ziaden Zijuci tvor by neprezil jediny
den. Vtaky by mali zakdazané pozierat cerviky a museli

by byt uspokojené osobné zaujmy kazdého jedinca.

Vyzaduje sa od nas, aby sme v zivote hladali spravodlivost, a ked” ju nikde
nenachadzame, zvykneme pocitovat’ hnev, uzkost’ ¢i frustraciu. Pravdupo-
vediac, hl'adanie zivej vody ¢i podobného mytu by bolo rovnako neproduk-
tivne. Spravodlivost’ neexistuje. Nikdy neexistovala a ani nikdy nebude exis-
tovat. Svet tak jednoducho nefunguje. Drozdy zZeru cerviky. K Cervikom to
vsak nie je spravodlivé. Paviiky Zerd muchy. To nie je spravodlivé k mucham.
Pumy zZert kojoty. Kojoty zabijaju jazvece. Jazvece zabijaju mysi. Mysi zabi-
jaju chrobaky. Chrobaky... Staci sa pozriet’ na prirodu, aby ste si uvedomili,
7e vo svete nie je ziadna spravodlivost. Tornada, zaplavy, prilivové viny, su-
cha, to vsetko je nespravodlivé. Cela ta spravodlivost’ je len mytologickou
konstrukciou. Svet a l'udia v iom sa dopustaju nespravodlivosti kazdy den.
MozZete si vybrat,, ¢i budete §tastny alebo nest’astny, no nema to ni¢ spolocné
s nedostatkom spravodlivosti, ktory okolo seba pocitujete.
Toto nie je ziaden pesimisticky pohlad na l'udstvo a svet, skor realisticky
obraz sveta. Spravodlivost’ je jednoducho idea, ktora nema ziadne vyuzitie,
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najmi ak sa dotyka vasich rozhodnuti s cielom zit zmysluplny Zivot a byt
§tastny. Mnozstvo z nas vSak vyZzaduje, aby bola spravodlivost’ prirodzenou
sucast'ou nasich vztahov. ,,To nie je fér”, ,Nemas Ziadne pravo robit’ to, ak to
nemdzem robit’ ja* a ,,Urobil by som ti to ja?“ Takéto vety pouzivame. Hl'ada-
me spravodlivost’ a jej nedostatkom si zdovodiiujeme, pre¢o sme nestastni.
Pozadovanie spravodlivosti nie je neurotické spravanie. Citlivou zénou sa
stava az vtedy, ked’ sa za svoju neschopnost’ vidiet dokazy spravodlivosti,
ktora tak marne hladate, potrestate negativnou emoéciou. V tomto pripade
nie je vase sebadestrukéné spravanie volanim po spravodlivosti, ale ochro-
menim, v ktoré moze vyustit’ odhalenie nespravodlivej reality.

Nasa kultara dava prislub spravodlivosti. Politici sa na fiu odvolavaju
v kazdej svojej re€i v priebehu svojich politickych kampani. ,,Potrebujeme
rovnost’ a spravodlivost’ pre vSetkych. Nedostatok spravodlivosti v§ak nad’a-
lej pretrvava - den za ditom ¢i dokonca storocie za storo¢im. Chudoba, voj-
ny, choroby, zloCiny, prostitiucia, drogy a vrazdy prezivaji z jednej generacie
na druhll vo verejnom aj sukromnom zivote. A ak bude l'udstvo pokracovat’
tak ako doteraz, ni¢ sa na tom nezmeni.

Nespravodlivost je trvaly jav, no vy sa vd’aka svojej nekonecnej novej
mudrosti moézete rozhodnut’ postavit' sa jej a odmietnut’ nechat' sa zlakat’
emoc¢nym ochromenim, ktoré vyvolava. Mdzete sa usilovat’ o jej vykynoZe-
nie a rozhodnut’ sa, Ze sa fiou nenechate psychologicky porazit’.

Prisl'ub spravodlivosti je pritomny aj v naSom pravnom systéme. ,,.Cudia
pozaduju spravodlivost™ a niektori dokonca pracuji na tom, aby ju uskutoc-
nili. V zasade tu v8ak ziadna spravodlivost nie je. Tych, ktori maji peniaze,
neusvedcia. Mocni si Casto sudcov a policajtov kupia. Prezident a vicepre-
zident Spojenych Statov byvaji omilosteni za zjavné zloCiny alebo vyviaznu
len so smie$nym napomenutim. Viznice napliiaju chudobni, ktori nemajt
ziadnu Sancu systém porazit. Nie je to spravodlivé. Taka je vsak pravda. Spi-
ro Agnew (americky viceprezident v rokoch 1969 az 1979) zbohatol tak, ze
sa vyhybal zdanovaniu svojho prijmu. Richard Nixon bol zbaveny obvineni
a jeho verni dostali niekol’ko mesiacov vo vézeni s minimalnou ostrahou,
zatial’ ¢o chudobni a ¢lenovia mens§in hniji vo vdzeniach a ¢akaju na proces,
na svoju Sancu. Staci navstivit' akykolVek okresny sud ¢i policajnil stanicu
a zistite, Zze pre vplyvnych platia osobitné pravidla, hoci to kompetentni
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netnavne popieraju. Kde je spravodlivost? Nikde! Vase rozhodnutie zmenit’
tato situaciu by bolo iste obdivuhodné, no rozhodnutie byt’ z nej nestastni je
rovnako neurotické ako pocit viny, hl'adania uznania ¢i akékol'vek iné seba-

nicivé spravania, ktoré spoluvytvaraju vase citlivé zony.
Heslo neefektivnych vztahov: ,To nie je fér!"

Dovolavanie sa spravodlivosti méze preniknut’ do vasich osobnych vztahov
a zabranit’ vam efektivne komunikovat’ s inymi 'ud’mi. Heslo ,,To nie je fér!*
je jednym z najbeznejSich - a najnicivejSich - lamentov, ktoré¢ mdze ¢lovek
¢loveku povedat. Ak mate posudit’ isti nespravodlivost, musite sa porovnat’
s inym ¢lovekom ¢i s inou skupinou l'udi. Zmyslate asi takto: ,,Ak to mézu
oni, potom aj ja.“ , Nie je fér, ze mas viac ako ja.”“ ,,Ale ja som to musel robit’.
Preco ty nie?* A tak d’alej, a tak d’alej. V tomto pripade rozhodujete o tom,
¢o je pre vas dobré, na zaklade spravania niekoho iného. To oni ovladaju
vase emocie, vy ste bezmocny. Ak vas Stve, ze nemdzete robit’ nieco, ¢o bolo
umoznené inému, potom mu davate moc ovladat’ vas. Vzdy, ked’ sa s niekym
porovnavate, hrate hru ,,To nie je fér - prestavate sa spolichat’,na vlastné sily
a vaSe myslenie sa meni na myslenie orientované na druhych.

Judy, jedna moja klientka a atraktivna mlada Zena, je dobrym prikladom
tohto druhu sebadestrukéného myslenia. Judy sa staZovala na jej nestastné
manzelstvo, ktoré trvalo uz pét rokov. V jeden vecer stvariovala pred skupi-
nou manzelska hadku. Ked’ jej mlady muz, ktory hral rolu Judinho manzela
- nezabezpeceného obchodnika, povedal nieCo neprijemné, Judy okamzite
oponovala: ,,Preco si to povedal? Ja ti také veci nikdy nehovorim.“ Ked’ muz
spomenul ich dve deti, Judy povedala: ,,To nie je fér. Ja do hadok nikdy ne-
montujem deti.” Ked’ sa ich hranie roli sto¢ilo na moznosti vefernej zabavy,
Judy opédt’ namietala: ,,To nie je fér. Ty chodi§ von v jednom kuse a ja musim
ostat’ doma s det'mi.*

Judy sa k svojmu manzelstvu stavala ako k sipisu majetku. Jeden pre
mia, jeden pre teba. VSetko musi byt spravodlivé. Ak sa ja spravam tak a
tak, potom sa tak musis spravat’ aj ty. Nemozno sa divit, Ze vic¢Sinou sa citila
dotknuto a ukrivdené. Viac ju trapilo napravanie vymyslenych nepravosti
ako hlbsi pohl'ad na jej manzelstvo a jeho pripadné zlepSenie.
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Judinho hl'adanie spravodlivosti bola neuroticka slepa ulicka. Hodnotila
spravanie svojho manzela na zaklade svojho spravania a svoje manzelstvo
zasa hodnotila na zaklade spravania manzela. Keby dokazala zastavit’ svoje
neustale hl'adanie rozdielov a zacala sa snaZit’ ziskat’ to, ¢o chce, bez toho,
aby tym nieco dlhovala tomu druhému, jej vztah by sa vyrazne zlepsil.

Spravodlivost’ je externy konstrukt - sposob vyhybania sa prevzatiu zod-
povednosti za svoj Zivot. Miesto toho, aby ste nieCo povazovali za nespra-
vodlivé, sa moézete rozhodnut, ¢o naozaj cheete, a nasledne sa pustit’ do vy-
myslania stratégii, ako to dosiahnut’, bez ohl'adu na to, ¢o chce ¢i robi ktoko!-
vek iny na svete. Stac¢i mat’ len na pamditi, ze kazdy ¢lovek je iny, a akékol'vek
ponosy, Ze ostatni sa maju lepsie ako vy, vam pozitivnhu zmenu neprinesu.
Budete musiet’ eliminovat’ odvolavanie sa na ostatnych a odhodit’ tie okulia-
re, ktoré zaostrujui na to, ¢o robia ini. Niektori I'udia robia menej a su lepsie
plateni. Ini st predstivani dopredu vd’aka protekcii, hoci vy ste schopnejsi.
Vasa partnerka a vase deti budu nad’alej robit’ veci inak ako vy. Ak sa vsak bu-
dete sustredit’ na seba a neporovnavat sa s ostatnymi, potom nebudete mat’
prilezitost’ rozrusovat’ sa nerovnost'ou, ktort okolo seba pozorujete. V poza-
di doslova kazdej neurdzy je povySovanie spravania inych nad svoje vlastné.
Ak si v sebe nesiete presvedéenia typu ,,ak to moze on, potom aj ja“, svoj
zivot budete viest’ podl'a nickoho iného a nikdy nebudete zit’ svoj vlastny.

Liarlivost: sprievodny jav ,dovolavania sa spravodlivosti®

John Dryden nazval ziarlivost ,,zatrpknutost’ duse®. Ak vam skrizi cestu a vy-
vola vo vas akokol'vek velké emo¢né ochromenie, potom si za svoj ciel moze-
te stanovit' zbavenie sa takéhoto zbytoéného uvazovania. Ziarlivost je v sku-
to¢nosti pozadovanim, aby vas niekto miloval uréitym spdsobom, pricom ak
sa tak nestane, vasou odpoved’ou je, Ze ,.to nie je fér”. Prameni z nedostatku
sebavedomia, pretoze ide skratka o Cinnost’ orientovani na inych. Umoz-
fiuje, aby sa ich spravanie stalo zdrojom vasho emocného nepokoja. LCudia,
ktori sa maju radi, si nevolia ziarlivost’ a nedopustaju, aby ich rozrusovalo,
ked’ niekto nehra férova hru.

Nie je mozné predvidat, ako bude niekto, koho milujete, reagovat’ na
in¢ho Cloveka, no ak sa rozhodne byt laskavy a milujuci, Ziarlivost' vas
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moze ochromit’ len vtedy, ak budete ich rozhodnutia vztahovat' na seba.
To je vasa volba. Ak vasa partnerka miluje in¢ho, neznamena to, Ze je ,,ne-
spravodliva®, ona len jednoducho je a bodka. Ak jej spravanie povazujete za
nespravodlivé, zrejme sa budete nakoniec snazit’ zistit’ jeho dovod. Skvelym
prikladom je jedna moja klientka, ktorad zirila, pretoze jej muz mal pomer
s inou. Bola posadnutd snahou zistit' preco. Neustale sa pytala ,,Kde som
urobila chybu?, ,Co mi chyba?“, ,Nebola som prefiho dost’ dobra?* a kladla
si podobné sebapochybovaéné otazky. Helen neustdle myslela na to, aka
bola muZova nevera nespravodliva. Dokonca zvazovala, ¢i by ho nemala
sama podviest’, aby vyrovnala stav. Vela sa naplakala a striedali sa u nej
stavy zlosti a smutku.

Helenino chybné zmyslanie, ktoré ju vedie k nest’astiu, spociva v jej dovo-
lavani sa spravodlivosti, ktoré ju v tomto vztahu dusi. Z volby svojho manze-
la vyspat’ sa s inou Zenou si urobila dovod svojho rozrusenia. Jeho spravanie
zaroven pouziva ako zdovodnenie niecoho, ¢o chcela pravdepodobne urobit
uz vel'mi davno, no neurobila, pretoze by to bolo nespravodlivé. Podl'a toho,
ako Helen prisne vyzadovala spravodlivost, by v pripade, ak by sa dopustila
nevery ako prva ona, oplacat’ musel jej muz. Helenin emoc¢ny stav sa nezlep-
§i, kym sa nerozhodne pochopit’, Ze jej muZz sa rozhodol nezavisle od nej a ze
mohol mat’ tisice svojich vlastnych dévod na svoje sexualne dobrodruzstvo,
ktoré s Helen nijako nesuviseli. Mozno chcel len vyskusat’ nieco iné, mozno
zahorel laskou este k inej Zene ako k svojej vlastnej ¢i si cheel dokazat’ svoju
muznost’ alebo Ze nepatri do starého Zeleza. Nech uz mal akykol'vek dévod,
s Helen nijako nesuvisi. Helen m6ze romanik svojho manzela vnimat’ ako
zalezitost’ tych dvoch, nie ako utok proti nej. Helen je rozrusena vyhrad-
ne svojim vlastnym pri¢inenim. MdZe sa nad’alej zraiiovat sebazniCujucou
ziarlivost'ou, ktorou povysuje svojho manzela ¢i jeho milenku nad seba, ale
modze pochopit, ze romanik niekoho iného nijako neovplyviuje jej vlastni
sebahodnotu.

Niektoré typické prejavy dovolavania sa spravodlivosti

Prejavy hladania rovnosti sa jasne objavuji doslova vo vsetkych oblastiach
zivota. Ak ste aspon troska vnimavy, neunikne vam, ako sa vynaraju vo
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vasom spravani a v spravani ostatnych. Tu je niekol’ko najbeznejSich prikla-
dov takéhoto spravania:

¢ Stazujete sa, Ze ostatni zarabaju viac ako vy za rovnaku pracu.

¢ Hovorite, Ze nie je spravodlivé, Ze Frank Sinatra, Sammy Davis,
Barbra Streisandova, Catfish Hunter alebo Joe Namath zaraba-
ju tak vel'a pefiazi, a rozrusuje vas to.

¢ Stve vas, Ze inym ich preéiny prejdi, zatial’ ¢o vas vzdy prichy-
tia. Vzdy si stojite za tym, ze spravodlivost’ musi zvitazit - ¢i ide
o rychlych vodicov na dial'nici alebo Nixonovo omilostenie.

¢ Pouzivate vsetky tie vety typu ,,Spraval by som sa tak k tebe
ja?“, vyjadrujice vas predpoklad, Ze vSetci by mali byt presne
taki ako vy.

¢ Kazdu laskavost’ vzdy opitujete. Ak ma pozves na veceru, po-
tom ti aj ja dlhujem pozvanie alebo aspon flaSu vina. Tento
druh spravania byva casto zdovodnovany ako dobré spdsoby
¢i slusnost’, no v skutocnosti ide o prostriedok, ako udrzat’ vahy
spravodlivosti v rovnovahe.

¢ Opitujete nickomu pusu alebo poviete ,,aj ja ta milujem® miesto
toho, aby ste tie slova len prijali a svoje vlastné pocity vyjadrili
vtedy, ked’ sa tak rozhodnete. Predpokladate, Ze neopétovat’ vy-
jadrenie lasky ¢i bozk nie je spravodlivé.

¢ Milujete sa z povinnosti, hoci nemate chut, pretoze nespolu-
pracovat’ nie je spravodlivé. Takze sa riadite spravodlivost'ou
a nie tym, co by ste prave chceli robit’.

¢ Vzdy vyzadujete doslednost. Pamétajte na Emersonov casto

nespravne citovany vyrok:
Hlupa zasadovost je straSiakom prostoduchych.

Ak stale trvate na tom, aby bolo vSetko tak, ako ma byt’, potom spadate do
kategorie ,,prostoduchych®.
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¢ V hadke trvate na jasnych rozhodnutiach, ktoré vitazovi daji za
pravdu a porazeni musia priznat’, ze sa mylili.

¢ Argumentujete spravodlivostou, aby ste dosiahli, ¢o chcete.

,» 1y si véera iSla von, je nespravodlivé, aby som ja ostal doma.*
Nedostatok spravodlivosti vas nasledne rozrusi.

» Hovorite, Ze to nie je spravodlivé k defom, vasSim rodicom ¢&i
k susedom, v dosledku ¢oho robite veci, ktoré by ste najradSej
nerobili, a hneva vas to. Namiesto toho, aby ste cely problém
zval'ovali na nedostatok spravodlivosti, skuste sa dobre prizriet’
vasej neschopnosti rozhodnut’ sa sam za seba, o je pre vas naj-
vhodnejsie.

¢ Hrate hru ,,Ak to moze on, potom aj ja*, v ktorej si nieco obha-
jujete spravanim niekoho iného. Takto si mozete oddvodnovat’
podvadzanie, kradnutie, flirtovanie, klamanie, meskanie ¢i aké-
kol'vek iné spravanie, ktoré nezapada do vasho vlastného hod-
notového systému. Na dialnici pretnete cestu inému vodicovi,
pretoze to spravil on vam, alebo sa rychlo pichnete pred neja-
kého ,.Suchtosa®, aby ste ho spomalili, pretoze to urobil niekto
iny vam, alebo nechavate zapnuté svetld, pretoZe to robia aj vo-
di¢i iduci oproti vam - doslova ohrozujete svoj vlastny Zivot,
pretoze bol naruseny vas zmysel pre spravodlivost. Ide o klasic-
ké uvazovanie typu ,,Udrel ma, a tak ho udriem aj ja“. Casto sa
takto spravaju deti, ktoré to videli tisice raz u svojich rodicov.
Ked’ je absurdnost’ tohto spravania vyhnana do extrému, byva
pri¢inou vojny.

¢ Obdarujete niekoho darCekom v tej istej sume, v akej dal dar-
¢ek on vam. Kazdu laskavost’ oplacate rovnakou mierou. Miesto
toho, aby ste v tychto pripadoch robili to, ¢o chcete, udrziavate
rovnovazny stav. Nakoniec, ,,musi to byt spravodlivé®.

bol kratky pohl'ad na spravodlivost, ktora vo vas a v l'ud'och vo vaSom
okoli vyvolava vnutorny nepokoj - ¢asto len maly, no stale nepokoj, pre to
hlupe presvedcenie vo vasej hlave, ze vsetko musi byt spravodlivé.
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Niektora psychologické odmeny za lipnutie
na vasom ,dovolavani sa spravodlivosti*

Odmeny za takéto spravanie st vo vSeobecnosti sebazniCujuce, pretoze od-
putavaju vasu pozornost’ od reality a upriamuju ju na vzdusné zamky. Toto
su najbeznejSie dovody drzania sa svojho uvazovania a spravania v duchu
,,dovolavania sa spravodlivosti:

¢ Mozete byt na seba hrdy za to, Ze sa spravate Cestne. Takto sa
mozete nad ostatnych povySovat. Kym trvate na tom, ze vset-
ko musi mat’ svoj mytologicky spravodlivy systém a davate si
pozor, aby ste svoju misku vah udrziavali v rovnovahe, drzite
sa svojej ulohy svétca a vo svojich pritomnych chvilach sa skor
ukdjate svojou samol'ibost'ou, ako by ste efektivne zili.

¢ Mozete sa vzdat’ svojej zodpovednosti a obhajit’ si svoje ochrome-
nie presunutim zodpovednosti na nespravodlivych I'udi ¢i nespra-
vodlivé udalosti. H'adate obetného baranka za svoju neschopnost’
byt tym, ¢im chcete, a citit’ sa tak, ako chcete. Takto sa mozete
vyhnut riziku a tvrdej praci na svojej zmene. Ak vaSe problémy
pramenia z nespravodlivosti, potom sa moZete zmenit’ len vtedy,
ked’ sa nespravodlivost strati, ¢o sa, samozrejme, nikdy nestane.

¢ Nespravodlivost’ vam moze priniest’ pozornost’, 'itost’ a sebal-
tost’. Svet bol k vam nespravodlivy a vy sa za to musite 'utovat,
tak ako vas musia pol'utovat ostatni. Pozornost’, I'itost’ a seba-
Iatost’ su vase odmeny, ktoré pouzivate ako barlicku, miesto
toho, aby ste nad sebou prevzali kontrolu a prestali s tym po-
rovnavanim.

¢ Prenesenim zodpovednosti za svoje Ciny na niekoho iného si
mozete obhdjit’ rézne nemoralne, protipravne a nevhodné spra-
vanie. ,,Ak to méze robit’ on, potom aj ja.“ Takto si nadherne
oddvodnite kazdé spravanie.

¢ Ziskate uzasnii vyhovorku na svoju neefektivnost'. ,,Ak s tym
nehodlaji urobit’ ni¢ oni, potom ani ja.“ Sikovny maly trik, kto-
rym si obhajite svoju lenivost, unavu ¢i strach.
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¢ Ziskate konverza¢nu tému, ktorda vam pomdze vyhnut sa
tomu, aby ste museli s 'ud'mi vo svojom okoli rozpravat o sebe.
Postazujete sa na vSetku nespravodlivost’ vo svete a necinnost,
no aspon zabijete tieto chvile a moZzno uniknete otvorenému
a osobnému rozhovoru.

¢ Ked myslite v intenciach spravodlivosti, vzdy mozete robit
spravodlivé rozhodnutia.

¢ Ked budete druhym, Specidlne svojim detom, pripominat, Ze
k vam nie su spravodlivi, ak sa nespravaju presne tak ako vy
a nerobia si Ciarky o tom, ¢o vo vztahu dali a ziskali, moze-
te nimi manipulovat’. Sikovna malé taktika, ako docielit’ to, ¢o
chcete.

¢ Presvedcenim, ze vSetko musi byt spravodlivé, si mozete ospra-
vedlnit’ akékol'vek pomstychtivé spravanie. Toto je taktika, ako
sa preniest’ nad vSetko mozné manipulacné a nemoralne kona-
nie. Pomsta je ospravedlnitelnd, pretoze vo vSetkom musi pa-
novat’ spravodlivost’ a rovnost’. Tak ako musite oplatit’ laskavost’,
musite oplatit’ aj podlost’.

Toto je vas psychologicky systém, ktory podporuje vaSe lipnutie na dovola-
vani sa spravodlivosti. Tento podporny systém viak nie je zo Zeleza. Dalej
najdete niekolko stratégii, ako odvrhnut’ takéto uvazovanie a vymazat tuto

citliva zéonu dovolavania sa spravodlivosti.

Niekolko stratégii, ako upustit od zbytocného
vyzadovania spravodlivosti

+ Spiste si zoznam vsetkého vo vasom Zivote, Co povazujete za ne-
spravodlivé. Pouzite tento zoznam ako navod na vas efektivny
osobny ¢in. Polozte si tito dolezitd otazku: ,,Zmizne ta nespra-
vodlivost’, ak sa nou budem zozierat'?* Uréite nie. Postavenim
sa proti chybnému uvazovaniu, ktoré spusta vase rozrusenie,
urobite prvy krok na vasom uteku z pasce spravodlivosti.
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¢ Ked’ sa pristihnete pri tom, ako hovorite ,,Urobil by som ti to
ja?“ ¢i pri inom podobnom vyroku, povedzte radsej toto: ,,Si
iny ako ja, hoci sa mi to teraz tazko prijima.” Tieto slova vasu
komunikaciu s druhou osobou otvoria miesto toho, aby jej
branili.

¢ Zacnite svoj emocionalny zivot vnimat’ nezavisle od toho, ¢o
robia druhi. Takto sa oslobodite z okov - uz sa nebudete citit’
dotknuto, ked’ sa druhi budi spravat’ inak, ako vyzadujete.

¢ Snazte sa nevnimat kazdé svoje rozhodnutie ako zasadnu
udalost,, ktord zmeni vas zivot, ale pozrite sa nan s nadhla-
dom. Podl’a Carlosa Castanedu je mudrym ten, kto

zije svojimi ¢inmi, nie uvazovanim o svojich ¢inoch ani roz-
myslanim o tom, o ¢om bude rozmyslat po ¢ine... Vie, Ze
jeho zivot sa ¢ochvila skonc¢i. Ked’Ze je chapavy, vie, Ze ni¢
nie je dolezitejSie ako Cokol'vek iné... A tak sa midry ¢lovek
pasuje so zivotom a napohl’ad sa ni¢im nelisi od obycajnych
Pudi. On ma vSak nerozum svojho zivota pod kontrolou.
Ked'Ze ni¢ nie je dolezitejSie ako Cokol'vek iné, mudry muz
si zvoli akykol'vek Cin a pusti sa doni s vervou. Jeho ovladany
nerozum ho nuti povedat’, Ze na tom, ¢o robi, zalezi, a podl'a
toho aj konat’, i ked’ vie, Ze to nie je pravda. Takze ked’ svoj
¢in dokonci, ostava pokojny, a to, ¢i bol jeho ¢in zly alebo
dobry, ho vébec nezaujima.*

Nahrad’te vyrok ,.to nie je fér* slovami ,,je to neradostné” alebo ,,Ja by som
uprednostnil...”“ Miesto vyzadovania, aby bol svet iny, ako je, zaCnete priji-
mat’ realitu, s ktorou nemusite nevyhnutne suhlasit’.

¢ Zbavte sa vonkajSie orientovaného porovnavania. Vytyéte si
vlastné ciele bez ohl'adu na to, ¢o robi Tom, Dick alebo Harry.

* Carlos Castaneda: Separate Reality: Further Conversations with Don Juan.
New York, Pocket Books, 1972.
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Odhodlajte sa byt tym, ¢im chcete byt, bez ohl'adu na to, o
maju ¢i nemaju ini.

¢ Ked pouzijete vetu ako ,,Ja ti vzdy zavolam, ked” mam meskat,
preco ty mne nie?*, nahlas sa opravte a povedzte: ,,Citila by som
sa lepsie, keby si mi zavolal.“ Takto sa zbavite chybnej predsta-
vy, ze doty¢ny by vam mal zavolat’ preto, aby bol viac ako vy.

¢ Namiesto toho, aby ste niekomu pozvanie na veceru ¢i vecie-
rok oplacali vinom ¢i darcekom, pockajte, kym to budete chciet
urobit’, a potom poslite flasu vina s odkazom: ,,.Len preto, Ze si
myslim, Ze si skvely ¢lovek." Nemusite si vyrovnavat’ ucty re-
cipro¢nou sluzbou, jednoducho urobte nieco pekné len preto,
lebo to chcete urobit, nie pre nejaku Specialnu prilezitost'.

¢ Utrat'te na daréek sumu, ktoru chcete, a netrapte sa tym, kol'ko
kto minul na vas. Zbavte sa pozvani z povinnosti alebo preto,
aby ste vyhoveli spravodlivosti. O tom, s kym sa stretnete, roz-
hodnite na zaklade vnatornych, nie vonkajsich standardov.

¢ Stanovte si vo svojej rodine vlastné Standardy spravania zaloze-
né na tom, ¢o si vy myslite, Zze je pre vas vhodné. Postarajte sa,
aby sa nimi vsetci riadili. Potom si overte, ¢i je to mozné usku-
tocnit’ bez toho, aby ste si navzajom zasahovali do svojich prav.
Ak si len cheete trikrat do tyzdna vyjst’ vecer von, no nemozete,
pretoze niekto musi doma strazit' deti, pri vaSom rozhodovani
nemusite vobec uvazovat' o ,,spravodlivosti“. Mozno si najmete
pestinku, pojdete von aj s detmi alebo pridete na iné rieSenie,
ktoré bude vyhovovat’ v§etkym. Ak vSak spustite obohrané ,,To
nie je fér”, vysledkom bude urcite vSeobecny hnev - a vy na-
koniec aj tak ostanete doma. Zvol'te si €in, nie stazovanie sa na
nespravodlivost. Na kazda nespravodlivost’, ktora vam strpcuje
zivot, existuje rozhodnutie, ktoré vas nijako neochromuje.

¢ Zapamdtajte si, ze pomsta je len d’alsi sposob, ako byt ovladany
druhymi. Pri rozhodovani o tom, ¢o je pre vas vhodné, sa riad’te
sebou, nie nimi.
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Toto je len niekol’ko iivodnych navrhov, ktoré vam pomozu stat’ sa Stastnej-
$im pomocou zbavenia sa potreby porovnavat’ sa s inymi 'ud’'mi a merat’ svoje
Stastie podla toho, ako sa dari im. Na nespravodlivosti nezalezi, dolezité je
to, ako sa k nej postavite.



IX

SKONCUJTE
S ODKLADANiM NA NESKOR - TERAZ

Skoncovat s niecim nestoji ani kvapku -potu.

Odkladate veci na neskor? Ak ste ako vacsina l'udi, odpoved’ znie ano. Prav-
depodobne by ste vSak uzkost, ktor so sebou toto odkladanie prinasa, zo
svojho zivota radsej vylucili. MozZno o sebe viete, ze odstivate vel'a uloh, kto-
ré by ste chceli vykonat, no predsa sa z nejakého dévodu stale nemate k ¢inu.
Toto odkladanie naramne vycerpava. Ak ste tazkym pripadom, sotva prejde
den bez toho, aby ste povedali: ,,Viem, Ze by som to mal urobit’, ale dostanem
sa k tomu neskér.” Svoju citliva zonu odkladania tazko zvalite na vonkajsie
sily. Vsetko to vychadza z vas - odkladanie aj nepokoj, ktory musite pretr-
piet’ ako jeho vysledok.

Odkladanie veci na neskér ma najblizSie k univerzalnej citlivej zone mys-
lenia. Napriek tomu, Ze je dlhodobo nezdravé, len vel'mi malo 'udi dokaze
uprimne povedat’, ze veci neodkladaju. Tak ako je to pri vSetkych citlivych
zonach, v ktorych chybne rozmyslame, na samotnom spravani este nie je
ni¢ nezdravé. Pravdupovediac, odkladanie ani neexistuje. Vzdy nieco jedno-
ducho robite - a to, ¢o nerobite, je v skutofnosti neurobené, nie odsunuté.
Neurotickt reakciu vyvolava len to, ¢o ho sprevadza - vasa emocna reakcia
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a ochromenie. Ak citite, Ze veci odkladate, no paci sa vam to a nepocit'ujete
pritom Zziadnu vinu, Gzkost' ¢i hnev, potom pre vas nema zmysel s tymto
spravanim skoncovat’ a tito kapitolu mozete preskocit. Pre vacsinu l'udi je
vSak odkladanie v skuto¢nosti inikom pred tym, aby naplno prezivali svoje

pritomné chvile.
Difam, kiezby a mozno
Podporny systém na udrziavanie odkladania tvoria tri neurotické frazy:

,Dufam, Ze sa to vyriesi.”
,,Kiezby som sa mal lepSie.*
,,Mozno to bude v poriadku.*

Su to milacikovia ¢loveka, ktory veci odsuva. Slovami mozno, dufam ¢i kiez-
by si mdzete odovodiovat, preo prave teraz ni¢ nerobite. VSetky nadeje
a tuzby su len stratou Casu - patria do riSe rozpravok. Nikdy sa nimi ni¢ ne-
dosiahlo, nech boli akokol'vek intenzivne. Su to len pohodlné vyhovorky na
to, aby ste si nemuseli vyhrnat’ rukavy a pustit’ sa do uloh, ktoré povazujete
za natol’ko dolezité, Ze ste sa ich rozhodli zaradit’ na zoznam c¢innosti, ktoré
chcete vo svojom Zivote urobit’.

Dokazete cokol'vek, ¢o si zaumienite. Ste silny, schopny a ni¢ vas nezlo-
mi. Odkladanim veci na neskor - prokrastinacoiu - vSak davate prednost
uniku, pochybnostiam nad sebou a najmi sebaklamu. Vasa zéna odkladania
vas vzd’al'uje od sily vo vasej pritomnej chvili a postiva vas smerom k nade-
jam, Ze raz to bude lepsie.

Necinnost' ako Zivotna stratégia

Tato veta vas moze udrzat' neCinnym vo vaSej pritomnej chvili: ,,Pockam
a bude to lepsie.” U niektorych l'udi je takéto zmyslanie Zivotnym Stylom -
neustale veci odkladaju na den, ktory nikdy nenastane.

Mark, jeden moj byvaly klient, za mnou prisiel so staznost'ami na svo-
je nestastné manzelstvo. Mark mal okolo pat'desiatky a bol Zenaty viac ako
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tridsat’ rokov. Ked’ sme zacali rozpravat o jeho manzelstve, zacalo sa jasne
ukazovat’, ze Markove problémy trvaju uz dlho. ,,Nikdy to za vela nestalo,
uz od zaciatku,” povedal mi raz. Spytal som sa ho, pre¢o znasal tol'ko rokov
trapenia. ,,Stale som dufal, Ze sa to zlepsi,” priznal sa. Takmer tridsat’ rokov
dufania a Mark s manzelkou st na tom stale hrozne.

Ked sme Markov Zivot a jeho manzelstvo rozoberali detailnejSie, priznal
sa, ze uz takmer desat’ rokov ma problém s impotenciou. Spytal som sa ho,
¢i niekedy vyhladal odborni pomoc. Nevyhl'adal. Len sa ¢oraz viac vyhybal
sexu a dufal, ze jeho problém vymizne saim od seba. ,,Bol som si isty, Zze sa to
zlepsi,* opakoval Mark svoje predoslé slova.

Mark a jeho manzelstvo boli klasickym pripadom necinnosti. Mark sa
vyhybal svojim problémom a svoje vyhybanie si ospravedlioval slovami:
Ak budem cakat’ a ni¢ nerobit’, mozno sa to vyrie$i samo.*“ Naucil sa vSak,
ze veci sa nikdy nevyrieSia samy. Ostanu presne také, aké su. PrinajlepSom
sa zmenia, no nikdy sa nezlep$ia. Veci samotné (okolnosti, situacie, udalosti,
l'udia) sa nikdy nenapravia len tak. Ak sa vas zivot zlepsi, tak preto, lebo ste
sa o jeho zlepSenie nejako konstruktivne pricinili.

Pozrime sa teraz blizSie na spravanie spojené s odkladanim a na to, ako
s nim skoncovat’ pomocou niekolkych jednoduchych rozhodnuti. Tito zénu
mozete vymazat’ bez toho, aby ste sa prili§ ,,mentalne nadreli®, pretoze ste si
ju vytvorili vy sam, bez toho, aby vas v tom podporovala kultura, ako to byva
pri mnohych inych zonach, ktoré sme uz spomenuli.

Ako odkladanie funguje

Donald Marquis nazyval odkladanie ,,umenim drzat’ krok so véerajskom*. Ja
by som k tomu dodal: ,,... a vyhybat’ sa zajtrajsku.” Takto to funguje. Viete,
ze su isté veci, ktoré by ste chceli urobit’, nie preto, aby ste vyhoveli niecie-
mu diktatu, ale preto, lebo ste sa tak slobodne rozhodli. Mnozstvo z nich sa
vSak nikdy neuskutoéni, hoci si hovorite, Ze raz ich urobite. Rozhodnutie,
ze nieo, ¢o mozete urobit’ teraz, urobite niekedy v buducnosti, funguje ako
prijate'na nahrada konania a umoznuje vam oklamat’ sa, zZe tym, Ze neuro-
bite nieco, ¢o ste si predsavzali, sa v skutoCnosti niComu nespreneverujete.
Je to uzito¢ny systém, ktory funguje asi takto: ,,Viem, ze to musim urobit,
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no mam velké obavy, ze mi to mozno nepojde alebo mi to nebude pochu-
ti. TakZe si poviem, Ze to urobim niekedy neskor, ¢ize si nebudem musiet
priznat’, Ze sa to nechystam urobit. A takto si l'ahSie pozriem do oc¢i.“ Ide
o isty druh pohodlného ¢i klamlivého zdovodnovania, ktoré mozete vy-
tiahnut’ vzdy, ked’ stojite pred povinnostou urobit’ nie¢o, ¢o vam pripada
neprijemné alebo t'azké.

Ak ste clovekom, ktory zije istym sposobom a hovori, Ze raz bude zit’
inak, ide len o prazdne reci. Ste skratka ¢lovekom, ktory vsetko len odklada
a nikdy ni¢ neurobi.

Odkladanie ma, samozrejme, rdzne urovne. Mozete veci odkladat’ do is-
t¢ého momentu a potom ulohu dokoncCit’ tesne pred hraniénym terminom.
Opét’ ide o beznu formu sebaklamu. Ak si na vykonanie svojej prace vyhra-
dite len Gplné minimum casu, potom si mozete ospravedlnit’ chabé vysledky
¢i nie Uplne stopercentny vykon. Staci si len povedat: ,Len som nemal dost’
¢asu.” Casu viak mate kopu. Viete, Ze zaneprazdneni l'udia urobia, ¢o treba.
Ak vsak stravite svoj ¢as staznostami na to, kol’ko toho musite urobit’ (od-
mohli urobit’.

Raz som mal kolegu, ktory bol na odkladanie $pecialistom. Neustale sa
nahanal za obchodmi a rozpraval o tom, kol’ko ma prace. Ked’ to ostatni po-
¢avali, uz len predstava jeho zivotného tempa ich unavovala. Blizs§i pohl'ad
by vsak odhalil, ze moj kolega toho v skuto¢nosti robil len vel'mi malo. Mal
v hlave kvantum projektov, no nikdy nezacal pracovat’ ani na jednom z nich.
Viem si predstavit, ze kazda noc si pred spanim daval falosny prisl'ub, ze
zajtra s tym nieco urobi. Ako inak by mohol zaspat bez naruSenia svojho
sebaklamu? Mozno vedel, Ze ni¢ nespravi, no kym si to sPuboval, nemusel sa
bat’ o svoje pritomné chvile.

Nie vzdy ste taky, ako o sebe hovorite. Spravanie vas vystihuje omnoho
presnejsie ako slova. Iba to, ¢o robite vo svojich pritomnych chvilach, vypo-

veda o tom, aky ste. Emerson napisal:

Nié nehovor. To, aky si, sa tak ozyva v mojich usiach, ze nepocu-

jem, ¢o hovoris.
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Spomenite si na tieto slova, ked nabuduce poviete, Ze nieCo urobite, hoci
viete, ze to nie je pravda. Su lickom na odkladanie.

Kritik ako protiklad cloveka ¢inu

Odkladanie ako zivotny §tyl je jednou z technik, ktori modzete vyuzit' na to,
aby ste sa vyhli Cinu. Pasivny clovek byva casto kritikom, ¢ize niekym, kto
len sedi, pozoruje I'udi ¢inu a nasledne filozofuje o tom, ako si poc¢inaju. Kri-
tizovat’ je I'ahké, no robit’ nieco si vyzaduje vynalozit usilie, podstupit’ riziko

a zmenit’ sa.

KRITIK
Nasa kulttra je kritikov plna. Dokonca im platime za ich nazory.

Pri pozorovani seba a I'udi okolo vas si v§imnite, kol’ko ¢asu sa v spo-
lo¢enskom styku venuje kritizovaniu. Preco? Pretoze je jednoducho lahsie
hodnotit’ vykon druhého, ako nieco vykonat sam. VSimnite si skutocnych
Sampionov, ktori si dlhodobo udrzali $pickovll uroven. Ludi ako Henry Aa-
ron, Johnny Carson, Bobby Fisher, Katherine Hepburnova, Jou Louises a im
podobnych. udia na najvys$ej trovni. Sampioni po kazdej stranke. Aj oni
len vysedavaju a rypu do ostatnych? Ludia, ktori sa skuto¢ne ¢inia, na Kriti-
zovanie druhych nemaju cas. S zaneprazdneni ¢inmi. Pracuji. Tym, ktori
tol'ko talentu nemajii, pomahaju, nie st ich kritikmi.

Konstruktivna kritika méze byt osozna. Ak vsak date pred ¢lovekom ¢inu
prednost’ ulohe pozorovatela, neporastiete. Ba ¢o viac, svoje kritizovanie
mozete pouzit' na zbavenie sa zodpovednosti za svoju vlastni neefektivnost’
a prenasat’ ju na tych, ktori sa skuto¢ne snazia. LCudi, ktori len hl'adaji chyby,
a samozvanych kritikov, sa mozete naucit’ ignorovat’. Najskor sa vSak musite
naucit’ rozpoznavat' toto spravanie u seba a rozhodnut sa ho Uplne zbavit,
aby ste sa mohli stat’ clovekom ¢inu a neboli len odkladajiicim kritikom.

Nuda ako ved(ajsi produkt odkladania

Zivot nie je nikdy nudny. Niektori I'udia sa vSak rozhodnii nudit' sa. Pojem
nuda znamena neschopnost’ vyuzit’ pritomné chvile osobne napliujucim
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sposobom. Nuda je volba - nieco, ¢o si sami privodzujete, a ide o d’alsiu
sebazniujicu polozku, ktoru zo svojho Zivota mézete odstranit. Ked nieco
odkladate, vyuzivate svoje pritomné chvile na ni¢nerobenie ako alternativu
k robeniu nie¢oho. Ni¢nerobenie vedie k nude. Clovek mé sklon obvifovat’
z nudy prostredie. ,,Toto mesto je vel'mi nezazivné“ alebo ,,To je ale nudny
recnik®. Mesta ani recnici nie st nikdy nudnymi, to len vy zaZivate nudu.
A t moézete eliminovat’ tak, Ze svoju energiu ¢i mysel’ vyuzijete v dant chvilu
inak.

Samuel Butler povedal: ,,Clovek, ktory dopusti, aby sa nudil, je este viac
opovrhnutia hodny ako samotna nuda.” Ak budete robit’ to, ¢o si zvolite - te-
raz, alebo zac¢nete rozmyslat novymi kreativnymi spdsobmi - teraz, mozete
si byt isty, ze uz si nikdy viac nudu nezvolite. Volba je, ako vzdy, na vas.

Niektoré typické prejavy odkladania

Tu je niekolko oblasti, v ktorych je odkladanie omnoho jednoduchsou vol-
bou ako ¢in.

¢ Ostavate v praci, v ktorej sa citite zaseknuty, bez moznosti ras-
tu.

¢ Drzite sa vztahu, ktory sa pokazil. Ostavate v manzelstve (¢i
v slobodnom stave) a len dufate, Ze sa to zlepsi.

¢ Odmietate riesit’ vztahové problémy ako sex, hanblivost’ ¢i 16z-
ne fobie. Miesto toho, aby ste s nimi urobili nieco konstruktiv-
ne, len Cakate, Ze sa zlepSia samy.

¢ Nijako sa nesnazite zbavit’ zavislosti od alkoholu, drog, lickov
¢i fajcenia. Poviete len ,,Skon¢im s tym, ked’ budem priprave-
ny,“ no viete, Ze to odkladate len preto, lebo pochybujete, ze to
dokazete.

¢ Odkladate unavné ¢i $pinavé prace ako upratovanie, opravova-
nie, Sitie, kosenie travnika, malovania a podobné Cinnosti - za
predpokladu, ze vam skutoc¢ne zalezi na tom, aby boli urobené.

Ak budete dostato¢ne dlho ¢akat’, mozno sa urobia samy.
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¢ Vyhybate sa konfrontacii s druhymi - s predstavitelom autori-
ty, priatel'om, milenkou, obchodnikom ¢i opravarom. Ked bu-
dete ¢akat’, nakoniec to nebudete musiet’ urobit, hoci by tato
konfrontacia mohla vylepsit' vas vztah ¢i kvalitu poskytnutych
sluzieb.

¢ Bojite sa zmenit' prostredie v geografickom slova zmysle.
Ostavate na tom istom mieste po cely zivot.

¢ Odkladate cas - den ¢i hodinu - ktory by ste rad stravili so svo-
jimi detmi, pretoze mate privel'a prace alebo mate plni hlavu
dolezitych veci. Alebo nejdete na vecCeru, do divadla ¢i na zapas
vasho obl'ibeného timu a vecne ich odkladate frazou ,,Nemam
Cas®.

¢ Rozhodnete sa zacat’ s diétou zajtra alebo buduci tyzden. Je jed-
noduchsie odlozit’ diétu, ako zhodit’ kila, takze poviete: ,,Zajtra
sa do toho pustim*, ¢o sa, samozrejme, nikdy nestane.

¢ Zdoévodiujete si odkladanie spankom ¢i tinavou. VSimli ste si
niekedy, ako ste odrazu unaveny, ked’ sa priblizi ¢as, ked’ mate
urobit’ nieco neprijemné ¢i tazké? Ak ide o odkladanie, trocha
unavy vyborne posluzi.

¢ Ked ste konfrontovany znepokojivou ¢i problematickou tlo-
hou, pride vam zle. Ako by som to mohol teraz robit, ked’ je mi
tak priSerne? Rovnako ako vycCerpanie, aj toto je skvelou tech-
nikou na odkladanie.

¢ Vyhybate sa nieComu slovami ,,Nemam na to ¢as®, ktoré maji
ospravedlnit’ vasu necinnost’ vasim plnym rozvrhom, v ktorom
si vSak vzdy néjdete Cas na to, ¢o naozaj chcete robit’.

¢ Neviete sa dockat’ dovolenky ¢i istého vysneného vyletu. O rok
mi bude ako v raji.

¢ Ste kritikom a svoje kritizovanie druhych pouzivate na zamas-
kovanie vlastného odmietnutia ¢inu.

¢ Pri podozreni na nejaky zdravotny problém odmietate ist' na
lekarsku prehliadku. Vdaka odkladaniu nemusite Celit' realite
pripadnej choroby.
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¢ Bojite sa podniknut’ nejaky krok smerom k osobe, ktorti mate
radi. Chcete to, no radSej vyckavate a dufate, ze sa veci vyriesia
samy.

¢ Nudite sa - v tej ¢i onej chvili. Ide len o spdsob, ako nieco od-
lozit’ na neskor, a odovodnit’ si, Ze nerobite nie¢o vzrusujicejsie
preto, lebo sa venujete inej, pre vas nudnej ¢innosti.

¢ Planujete pravidelne cvicit, no nikdy to neuskutocnite. ,,Pustim
sa do toho okamzite... hned’ buduci tyzden.

¢ Cely svoj zivot obetujete svojim detom a neustile odkladate
vlastné $tastie. Odkial vezmeme peniaze na dovolenku, ked
musime $etrit’ na vzdelanie naSich deti?

Dovody, preco pokracovat v odkladani

Dovody odkladania pozostavaju z jednej tretiny sebaklamu a z dvoch tretin

uteku. Tu st najdolezitejSie odmeny za lipnutie na odkladani.

¢ Samozrejme, odkladanie vam umozni utiect’ pred neprijemny-
mi ¢innostami. Mdze to byt nieco, ¢o sa bojite urobit’, alebo ¢o
sCasti chcete a sCasti nechcete urobit. Pamaétajte, ze ni¢ nie je
¢ierno-biele.

4 Va3 sebaklam vam moze vyhovovat. Ked si klamete, nemusite si
priznat’, Ze v danej pritomnej chvili nie ste ¢lovekom ¢inu.

¢ Kym budete veci odkladat’, mozete ostat’ navzdy taky, aky ste.
Takto sa vyhnete zmene a vSetkému riziku s fiou spojenému.

¢ Ked’ ste znudeny, mozete za svoj neradostny stav obvinovat nie-
koho iného ¢i nieco iné a tak sa zbavit’ zodpovednosti jej presu-
nutim na isti nudnu ¢innost’.

¢ Ako kritik sa mozete citit’ dolezito na tikor ostatnych. Ide o spo-
sob, ako vyuzit' vykon druhych ako odrazovy mostik vlastného
sebahodnotenia. Dalsi sebaklam.

¢ Ked’ Cakate, Ze sa veci zlepsia, mdzete za svoje nest’astie obviio-
vat’ svet - jednoducho mate dojem, ze vam nikdy ni¢ nevycha-
dza. Skvela stratégia, ako nerobit nic.
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¢ Ked’ sa budete vyhybat’ vSetkym ¢innostiam, ktoré si vyzaduju
isty risk, mozete sa navzdy vyhnut zlyhaniu. Takto o sebe nikdy
nebudete musiet’ pochybovat’.

¢ Vase zbozné priania - predstavy z riSe rozpravok - vam umoz-
fuju vratit’ sa do detstva, do jeho bezpecia ochrannych kridel.

¢ Mozete si ziskat' 'utost’ druhych a l'utovat’ sam seba za to, ako
musite trpiet’, pretoze nemozete robit’ to, ¢o by ste cheeli.

¢ Ak nieco dostatoéne dlho odkladate, viete si ospravedlnit’ svoj
slaby ¢i nedostacujuci vykon a nasledne si na tito ¢innost’ vy-
hradit’ len minimalny ¢as. ,,Jednoducho som nemal ¢as.*

¢ Odkladanim nieCoho modzete dohnat’ niekoho iného k tomu,
aby to urobil za vas. Odkladanie sa tak stava prostriedkom ma-
nipulécie druhych.

¢ Odkladanie vam umozni oklamat’ sa, Ze ste niekym inym, ako
v skutoCnosti ste.

¢ Ked’ sa vyhybate nejakej ulohe, mozete sa vyhnit uspechu. Ak
sa vam nieco nepodari, vyhnete sa tomu, aby ste mali zo seba
dobry pocit a prijali vSetku d’al$iu zodpovednost’, ktora z tohto

uspechu prameni.

Teraz, ked ste uz trochu prenikli do dévodov svojho odkladania, mozete
podniknut’ kroky smerom k eliminacii tejto sebadestrukénej chybnej zony.

Niekolko technik na potlacenie prejavov odkladania

¢ Rozhodnite sa zit' v pdtminatovych intervaloch. Miesto toho,
aby ste o svojich ulohach uvazovali z dlhodobého hladiska,
myslite na pritomnua chvilu. Snazte sa vyuzit’ patmintitovy Gsek
na to, aby ste robili to, ¢o chcete, a odmietnite odkladat’ ¢okol-
vek, o by vam prinieslo uspokojenie.

¢ Zastavte sa a pustite sa do niecoho, ¢o ste doteraz odkladali.
Zacnite pisat’ list alebo knihu. Zistite, ze viacSina vasho od-
kladania je zbytocna, pretoze ked s nim raz prestanete, prav-
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depodobne vas dana Cinnost’ bude bavit. Staci zacat’ a vSetka
nervozita, ktori vo vas vyvolava, ustipi.

¢ Polozte si otazku: ,,Co najhorsie sa mi moze stat’, keby som uro-
bil to, ¢o prave odkladam? Odpoved je zvycajne taka zanedba-
telna, ze vas pozenie k Cinu. Zhodnot'te svoj strach a nebudete
mat ziaden dovod drzat’ sa ho.

¢ Stanovte si urcity casovy usek (napriklad v stredu od 22.00 do
22.15), pocas ktorého sa budete venovat’ vylucne ulohe, ktoru
ste doteraz odkladali. Zistite, Ze pdtnast’ minut usilia vam casto
postaci na to, aby ste mali ti najhorSiu fazu vasho odkladania
za sebou.

¢ Povedzte si, Ze ste prili§ dolezity na to, aby ste boli nervozny
z veci, ktoré mate urobit. Takze ked’ nabudice zaregistrujete
pri svojom odkladani tato neprijemnu nervozitu, pripomente
si, ze l'udia, ktori maju radi samych seba, si takto neublizuj.

¢ Dobre sa zamyslite nad svojou pritomnou chvilou. Rozhodnite,
¢omu sa prave teraz vyhybate, a zacCnite odburavat strach
z efektivneho zivota. Odkladanie je nahradzanie pritomnej
chvile nervozitou z budiicnosti. Ak sa odkladana vec udeje te-
raz, nervozita sa spravidla strati.

¢ Prestante fajcit... hned teraz! Zacnite sa zdravsie stravovat...
v tejto chvili! Skoncujte s alkoholom... v tejto sekunde! Odlozte
tuto knihu a urobte svoj prvy krok na ceste k lepSej postave.
Takto sa rieSia problémy... okamzitym ¢inom! Urobte to! To je-
diné, ¢o vas brzdi, ste vy sam a neurotické rozhodnutia, ktoré
ste urobili, pretoze neverite vo svoje vlastné sily. Aké jednodu-
ché... jednoducho to urobte!

¢ Zacnite uvazovat’ kreativne v situaciach, ktoré¢ ste dosial’ pova-
zovali za nudné. Pocas dlhej a nezdzivnej chodze sa napriklad
zamyslite nad problémami, ktoré chcete vyriesit. Alebo otvorte
svoju mysel’ novym vzruSujicim moznostiam a vytvorte basen,
zapamitajte si dvadsatpdt’ ¢isel v opacnom poradi Cisto len pre-
to, aby ste si precvicili pamét. Rozhodnite sa, Ze uz sa nikdy
nebudete nudit’.
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¢ Ked’ vas niekto zacne kritizovat’, spytajte sa ho: ,,Myslis, Ze teraz
stojim o kritiku?* Alebo ked’ sa pristihnete, ako sa sam stavate
kritikom, spytajte sa ¢loveka vo vaSej spolocnosti, ¢i chce po-
¢ut’ vasu kritiku, a ak ano, preco. Toto vam pomdze preradit’ sa
z kategorie kritikov k l'ud’om ¢inu.
¢ Poriadne sa zamyslite nad svojim zZivotom. Robite to, ¢o by ste
robili, aj keby vam ostavalo len Sest’ mesiacov zivota? Ak nie,
mali by ste s tym zacat’, pretoze, relativne povedané, viac ¢asu
nemate. Nezalezi na tom, ¢i ide o vecnost, tridsat’ rokov ale-
bo Sest’ mesiacov. Cely vas zivot sa skonci skor, ako sa nazdate.
Nema zmysel cokol'vek prekladat’.
¢ Postavte sa odvazne k ¢innosti, ktorej sa vyhybate. Jeden od-
vazny Cin vas moze celého toho strachu zbavit'. Prestante si ho-
vorit, ze musite podat’ dobry vykon. Pripomeiite si, ze podat
akykol'vek vykon je omnoho délezitejsie.
¢ Rozhodnite sa, ze az do chvile, ked’ pdjdete spat’, sa nebudete
citit’ unaveny. Zakazte si pouzivat’ tinavu ¢i chorobu ako unik
pred nejakou ¢innostou ¢i ako sposob, ako ju odlozit’. Mozno
zistite, ze ked sa zbavite dovodu vasej choroby ¢i tinavy, ktorym
je vyhybanie sa istej tlohe, vase psychické problémy sa ,,zazrac-
ne‘ stratia.
¢ Vyhod'te zo svojho slovnika slova ako ,,dufam®, ,kiezby“ &i
,,mozno“. S to nastroje na odkladanie. Ak vam id na jazyk,
nahrad’te ich inymi.
Zmeite ,,Dafam, Ze sa to vyriesi“ na ,,Ja to vyrieSim."
,.Kiezby som sa mal lepSie na ,,Urobim toto a toto, aby som
sa mal lepSie.*
,,Mozno to bude v poriadku“ na ,,Postaram sa o to, aby to
bolo v poriadku.*
¢ Ved'te si dennik svojich prejavov stazovania a kritizovania. Ked’
si ich spiSete, dosiahnete dve veci. Uvidite, ako sa vase kritic-
ké spravanie prejavuje vo vasom zivote - s akou frekvenciou,
podla akych vzorcov, v akych situaciach a pred akymi l'ud’'mi
kritizujete. To vas navyse zastavi v d’alSom kritizovani, pretoze
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vas bude vel'mi obtazovat, ked’ o iom budete musiet’ napisat’ do
dennika.

¢ Ak odkladate nieco, ¢o sa dotyka aj inych (stahovanie, problém
so sexom, nova praca), zvolajte vsetkych zcastnenych a opy-
tajte sa ich na nazor. Odvazne sa zddverte so svojimi vlastny-
mi obavami a zistite, ¢i dovody odkladania nie st iba vo vasej
hlave. Ked’ si néjdete niekoho, kto vam s odburavanim vasho
odkladania poméze, nebudete vo svojom Usili sam. Aj tej ner-
vozity, ktora odkladanie sprevadza, sa coskoro zbavite tym, ze
sa o fiu podelite s druhymi.

¢ Spiste zmluvu so svojimi najdrah$imi, v ktorej vSetci vyhlasite,
7e urobite to, o chcete urobit, no dosial’ ste to odkladali. Dajte
kazdej strane jednu kopiu a ustanovte pokuty za jej nedodrza-
nie. Ci uz ide o $portovy zapas, navstevu restauracie, dovolen-
ku ¢i navstevu divadla, zistite, Ze tato stratégia vam pomaha
a poskytuje vam uspokojenie, ked’ze sa budete venovat’ ¢innos-
tiam, ktoré vas budu bavit’.

Ak sa chcete zmenit, nestazujte sa na to. Urobte s tym nieCo. Namiesto
toho, aby ste svoje pritomné chvile travili ochromeny vSemoznou nervo-
zitou z toho, ¢o odkladate, prevezmite kontrolu nad touto odpornou cit-
livou zoénou a zite teraz! Bud'te clovekom ¢inu, nie tuziacim, dufajucim ¢i
kritikom.
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VYHLASTE SVOJU NEZAVISLOST

Akykolvek vztah, v ktorom dvaja splynu
do jedného, vyusti v dvoch polovicnych ludi.

Opustenie psychologického hniezda je jednou z naj tazsich, zivotnych sku-
Sok. Zavislost’ sa ako zmija vplieta do zivota mnohymi spdsobmi a jej uplne
vykorenenie st'azuje mnozstvo l'udi, ktori tazia zo psychologickej zavislos-
ti od druhych. Psychologicka nezavislost znamena absolutnu slobodu od
vsetkych povinnych vztahov a Ziadne vonkajSie orientované spravanie. Je to
sloboda od nutnosti robit’ nieco, o by ste si nevybrali, ak by dany vztah nee-
xistoval. Opustenie hniezda robi Speciadlne narocnym spolocnost’, ktora nas
uci v istych $pecialnych vzt'ahoch, ako napr. s rodi¢mi, detmi, predstavitel'mi
autority a s vagimi najbliz§imi, napinat’ isté o¢akavania.

Opustit’ hniezdo znamena stat’ sa samym sebou, zit’ tak, ako chcete, a vy-
berat’ si spravanie, ktoré chcete. Neznamena to odtrhnut’ sa v ziadnom zmys-
le. Ak vam vas vzt'ah s istou osobou vyhovuje a nebije sa s vasimi ciel'mi, po-
tom by ste si ho skor mali strazit’, ako menit’ ho. Psychologicka zavislost’ vSak
znamena, ze ste vo vztahu, ktory vam nedava na vyber, vo vzt'ahu, v ktorom
ste povinny byt niekym, kym nechcete byt, a v ktorom vam nevyhovuje spo-
sob, akym ste nuteny sa spravat’. Toto je zaklad tejto citlivej zony, ktora ma
blizko k hl'adaniu uznania rozoberan¢ho v tretej kapitole. Ak chcete mat’ isty
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druh vztahu, potom nejde o ni¢ nezdravé. Ak ho vSak chcete alebo ste don
nuteny a nasledne ste z neho roztrpéeny, potom ide o sebadestrukéné spra-
vanie. Problémom je teda td povinnost, nie samotny vztah. Povinnost' Zivi
pocit viny a zavislost’, kym sloboda volby rozvija lasku a nezavislost. Kedze
v psychologicky zavislom vztahu niet Ziadnej slobodnej volby, vzdy v fiom
bude pritomna ista horkost” a rozladenie.

Byt psychologicky nezavisly znamena nepotrebovat” druhych. Nehovo-
rim tu o chceni, ale o potrebe. Vo chvili, ked’ nie¢o potrebujete, stavate sa
zranitelnym, otrokom. Ak ¢lovek, ktorého potrebujete, odide, zmeni svo-
je rozhodnutie ¢i zomrie, ste dohnany k ochromeniu, kolapsu ¢i dokonca
smrti. Spolo¢nost’ nas vSak uci byt’ psychologicky zavislymi od celej plejady
udi, poc¢inajuc vasimi rodi¢mi, a je stale mozné, ze v inych délezitych vzta-
hoch budete stale ako vtaca, ktoré ¢aka na svoje cerviky. Kym mate pocit, ze
v istom vztahu musite nie¢o robit’ preto, lebo sa to od vas ocakava, a ked’ to
urobite, tak s horkostou, a ak nie, tak mate vycitky, mozete sa zaratat’ k tym,
ktori musia na tejto citlivej zone myslenia popracovat’.

Zbavenie sa zavislosti od druhych sa zacina pri vasej rodine, pri tom, ako
sa k vam rodicia spravali, ked’ ste boli mali, a pri tom, ako sa dnes sprava-
te k svojim detom vy. Kolko viet podporujucich psychologickt zavislost' si
dnes nosite v hlave? Kol'ko z nich vnucujete svojim detom?

Pasca zavislosti vo vychove deti a v rodine

Stadio Walt Disney vydalo nedavno skvely film Zem medvedov. Film sleduje
matku medvedicu a jej dve mlad’ata pocas prvych mesiacov vyvinu medvie-
d’at’a. Matka uci svoje mladé, ako lovit', lapat’ ryby a lozit’ po stromoch. Uc¢ila
ich, ako sa maji ochranit, ked narazia na nebezpecCenstvo. Raz sa na zéklade
svojho instinktu rozhodne, ze je ¢as odist. Mlad’ata zaZzenie na strom a odide
bez jediného obhliadnutia. Navzdy! Podla jej medvedieho chapania ukoncila
svoje rodi¢ovské povinnosti. Nesnazila sa ich dotlacit’ do toho, aby ju kazda
druht nedel'u navstevovali. Neobvinovala ich z nevd’acnosti ani sa nevyhra-
zala, Ze sa nervovo zrati, ak ju sklamu. Jednoducho ich nechala ist. Vychova
znamena v risi zvierat naucit’ svojich potomkov nevyhnutné zru¢nosti na to,
aby mohli byt nezavisli, a potom odist. My, l'udia, mame rovnaky instinkt,
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¢ize stat’ sa nezavislymi, neuroticka potreba vlastnit’ svoje deti a zit’ svoj Zivot
cez ne vsak, zda sa, prevlada a ciel’ vychovat’ nezavislé dieta sa podriad’uje
myslienke vychovat’ dieta, na ktoré by sme sa mohli upnut.

Aké by mali byt "vase deti? Chcete, aby mali vysoku sebauctu a vysoké
sebavedomie, nemali ziadne neurézy, zili naplnenym a Stastnym Zivotom?
Samozrejme, Zze ano. A ako tomu moézete pomdct? Iba tak, ze taky budete
aj vy. Deti sa ucia zo spravania svojich vzorov. Ak si stile nieCo vycitate
a zijete nenaplnené, ale detom kazete o opaku, ste obyCajny pokrytec. Ak
mate nizku sebatictu, potom svoje deti ucite, aby si rovnaky postoj osvojili
aj ony. A Co je este horsie, ak svojim detom prisudzujete vacsiu dolezitost’
ako sebe, nepomahate im, len ich ulite, ze maju ostatnych uprednostnit
pred sebou, drzat sa bokom a nedosiahnut naplnenie. Aka irénia. Seba-
vedomie nemdzete svojim detom dat’, musia ho ziskat samy - sledovanim
vasho sebavedomého zivota. Sebavedomiu a viere vo vlastné sily naucite
svoje deti jedine tak, ak budete sam seba povazovat za najdolezitejSicho
Cloveka a nie vzdy sa kvoli svojim detom obetujete. A ¢o znamené obetovat’
sa? Uprednostnit’ druhych pred sebou, nemat’ sa rad, hl'adat’ uznanie a iné
spravanie patriace do citlivych zén. Robit’ nieco pre inych je, niekedy obdi-
vuhodné, ak je to vSak na vas ukor, len tym ucite ostatnych rovnaké, horkost’
ziviace spravanie.

Uz od narodenia chct deti robit’ veci samy. ,,Dokazem to aj sam.* ,,Sle-
duj ma, mami, dokdzem to bez pomoci.” ,,Nakfmim sa sam.” Vysielajl jeden
signal za druhym. A hoci je v tomto ranom detstve pritomna zna¢na miera
zavislosti, uz od narodenia badat’ vyrazna snahu o samostatnost’.

Roxanne ma $tyri roky. Vzdy pride za jej maminou a ocinom, ked’ ju nie-
¢o boli alebo potrebuje akokol'vek emocionalne povzbudit. Ako osem- ¢i de-
satrocna si vyleje dusu. Hoci chce, aby ju povazovali za vel'ké diev¢a (,,Kaba-
tik si zapnem sama!“), nechce prist’ o podporu starostlivého rodi¢a. (,,Pozri,
mami, oSkrela som si koleno a krvaca mi.”) Jej sebaobraz sa vyvija podla
toho, ako ju vidia rodicia a ini déleziti I'udia v jej zivote. Odrazu ma Roxanne
Strnast’. Pfijde domov s placom, pretoze sa pohadala s priatelom, zuteka do
svojej izby a zabuchne za sebou dvere. Mama pride za fou a typicky starost-
livo sa jej spyta, ¢i sa o tom nechce porozpravat. Od Roxanne vSak dostane
jasnu odpoved: ,,Nechcem o tom hovorit. Nechaj ma na pokoji.“ Mamu tento
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maly vystup znepokojil, aj ked’ bol v skutocnosti prejavom efektivnosti jej
vychovy. Jej mald Roxanne, ktora dosial’ so vSetkymi problémami chodila za
mamou, si ich totiz zacala rieSit’ sama (emo¢na nezavislost’). Mama vsak ne-
bola pripravena odputat’ sa od nej a nechat’ svoju dcéru riesit’ si problémy jej
vlastnym, nezavislym spdsobom. Roxanne bola v jej ociach stale len malym
vtacatom, ktorym esSte donedavna bola. Ak vSak mama nepolavi a bude na
dcéru tlacit’, Roxanne bude odpovedat’ velkou davkou horkosti.

Tazba dietat’a vyletiet' z hniezda je silna, no ak su mazivom pre rodinny
stroj vlastnictvo a obeta, z prirodzeného odchodu sa stane kriza. Opustenie
hniezda nespdsobuje v psychologicky zdravej atmosfére ziadnu krizu, zia-
den rozruch - je prirodzenym doésledkom efektivneho Zivota. Ak don vSak
raz zasiahnu pocit viny ¢i strach zo sklamania, stavaju sa sucastou zivota -
niekedy az do takej miery, Ze manZzelstvo sa meni na vztah rodica a dietata,
nie dvoch l'udi v rovnakom postaveni.

Co teda sledujete svojou vychovou a tym, Ze sa snazite o efektivny stidas-
ny vzt'ah so svojimi vlastnymi rodi¢mi? Uloha rodiny v procese vyvoja dietat’a
je urcite dolezita, nemala by vsak byt vecnd. Rodina by nemala kroky svojich
¢lenov smerom k emocionalnej nezavislosti oplacat’ pocitom viny a neuro-
zou. Mozno ste poculi rodi¢ov hovorit’ vetu ,,Mam pravo svoje diet’a prinatit’
k comukol'vek, ¢o chcem.“ Aka je vSak odmena za takyto dominantny postoj?
Nenavist, horkost, hnev a frustrujtci pocit viny, ked’ dieta vyrastie. Pri po-
hl'ade na efektivne vzt'ahy rodica a dietat’a, v ktorych niet ziadnych poziada-
viek ¢i vynutenych zavizkov, najdete rodiCov, ktori maju so svojimi detmi
priatel'sky vzt'ah. Ked dieta rozleje po stole kecup, nespustia typické ,,Ved’ sa
pozeraj, ¢o robis, ty si ale nemehlo.” Namiesto toho uvidite rovnaku reakciu
ako v pripade, keby sa nie¢o vylialo kamaratovi. ,,Pomozem ti?* Ziadne okri-
kovanie, pretoze dieta vlastnia, ale reSpektovanie detskej dostojnosti. Tak-
tiez zistite, ze efektivni rodi¢ia pestuju v detoch nezavislost, nie zavislost,
a ked’ dieta prejavi svoje vlastné tizby, nerobia okolo toho cirkus.

Rozdiel medzi rodinami zameranymi na zavislost a nezavislost

V rodinach zameranych na nezavislost’ sa smerovanie k rozvoju samostatnej
osobnosti vnima ako Cosi prirodzené, nechape sa ako spochybniovanie niecej
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autority. Neprizvukuje sa upinanie sa na nieckoho ¢i potreba druhého. Ani
sa, naopak, nijak nevyzaduje vecna lojalita od dietata len na zaklade jeho
rodinnej prislusnosti. Vysledkom je rodina, ktora chce byt spolu, nie taka,
ktora citi povinnost’ byt spolu. Jej ¢lenovia reSpektuji stikromie, nevyzaduje
sa od nich, aby sa so vSetkym zddverovali. V takychto rodinach ma Zena
svoj vlastny zivot, nie je len matkou ¢i manzelkou. Svojim detom je vzorom
efektivneho zivota, nezije svoj zivot pre ne ¢i prostrednictvom nich. Rodicia
citia, Ze rozhodujuce je ich vlastné St’astie, pretoZze bez neho by nebola ani
ziadna rodinnd harmonia. Preto si mozu prilezitostne vyrazit' von bez toho,
aby citili povinnost’ neustale byt k dispozicii svojim detom. Matka nie je
otrokom, pretoze od svojich deti (najmé dcér) nechce, aby splynuli v jedno.
Ani ona sama nechce splynit. Nema pocit, Ze musi byt neustale pripravena
uspokojit’ akukol'vek potrebu svojich deti. Citi, ze svoje deti dokdze ocenit’
a oni ju viac, ked napiia samu seba a ked’ prispieva do rodiny, spoloénosti
a svojej kultury rovnakym dielom ako muzi.

V takejto rodine sa od dietata nevynucuje zavislost’ ¢i zodpovednost’ voci
rodicom Ziadnou skrytou manipuladciou pomocou viny ¢i hrozieb. Ako deti
dospievaju, rodi¢ia od nich nevyZaduju, aby ich z povinnosti navstevova-
li. Rodicia st navyse prili§ zaneprazdneni vlastnymi efektivnymi aktivitami
a nemaju Cas vysedavat’ a cakat, kym sa neukdzu ich deti a vnuci, aby im
dali dévod zit. Takito rodicia si nemyslia, Ze by mali svoje deti uSetrit’ ttrap,
ktoré museli sami prezit, pretoZze si uvedomuju, Ze samotné prekonavanie
utrap je prave to, co dava im detom sebavedomie a sebauctu. Nechcu svoje
deti ukratit’ o tieto vzacne skisenosti.

Tito rodi¢ia vnimaju tazbu svojich deti zvadzat svoj vlastny boj - s po-
mocou, no nie s panovacnostou starostlivého rodica, ako Cosi zdravé, ¢o sa
nema potlacat’. Hesseho Demian hovori o ré6znych cestach k nezavislosti:

Skoér ¢i neskor musi kazdy z nas urobit’ ten krok, ktorym sa od-
Cleni od rodiny, svojich uéitelov. Kazdy z nas musi prezit’ svoju
krut skasenost’ so samotou... Ja som sa od rodi¢ov a ich sveta,
toho ,.trblietajiceho sa“ sveta, neoddelil po tazkom zapase, ale
postupne, takmer nebadatené som sa im odcudzoval. Poveda-
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li mi, ze tak to ma byt, a vysledkom je mnozstvo neprijemnych
hodin, ktoré zazivam pocas navstev domova.*

Vase navstevy domova mézu byt prijemné, ak budete mat’ zdpas za svoju
nezavislost' od rodi¢ov pevne vo svojich rukach. Ak budete pre svoje deti
vzorom hrdosti na seba a sebahodnoty, ony na oplatku opustia hniezdo bez
akéhokol'vek stresu ¢i nepokoja.

Dorothy Canfield Fisherova to dokonale zhrnula v romane Manzelka jej

syna:

Matka nie je niekto, na koho sa treba spolichat, ale ¢lovek, ktory
vas nauci, ze spolichat’ sa na inych je zbyto¢né.

Nech je teda tak. Z opustenia hniezda modZete urobit’ Cosi prirodzené alebo,
naopak, nieco traumatické, o bude dieta a vas vztah s nim navzdy prena-
sledovat’. Ale aj vy ste boli raz dietatom, a ak ste sa dobre naucili fungovat
na principe psychologickej zavislosti, potom je mozné, Ze v manzelstve len
vymenite jeden zavisly vztah za druhy.

Psychologicka zavislost a manzelska kriza

Mozno ste sa zbavili svojej zavislosti od rodi¢ov a mozno mate pod kontro-
lou aj vzt'ah so svojimi detmi. Mozno ste vo svojich detoch rozpoznali potre-
bu nezavislosti a podporujete ju. Napriek tomu vSak mdZete mat’ vo svojom
zivote problém so zavislostou od druhych. Ak ste jednym z tych T'udi, ktori
zavisly vztah, ktory mali so svojimi rodi¢mi, nahradili vstupom do manzel-
stva za d’alsi, potom mate citlivi zonu, na ktorej musite popracovat’.

Louis Anspacher napisal o manzelstve v Amerike:

Manzelstvo je taky vztah medzi muzom a Zenou, v ktorom je

miera nezavislosti rovnaka, zavislost’ vzajomna a povinnost’ oboj-
9

stranna.

Hermann Hesse: Demian. New York, Bantam Books, 1974.
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To su ony, tie dve skaredé slova - zavislost’ a povinnost, ktoré sa podpisuju
pod stav manzelstva a pocet rozvodov v naSej krajine. Vacsina I'udi manzel-
stvo jednoducho nema rado, a hoci ho dokazu pretrpiet’ ¢i z neho vystlpit,
psychologické rany pretrvavaju.

Ako sme uz spominali, vztah zalozeny na laske je vzt'ah, v ktorom jeden
partner umoziuje druhému byt ¢imkol'vek, ¢im chce, bez akychkol'vek oca-
kavani ¢i poziadaviek. Ide o jednoduché spojenie dvoch TI'udi, ktori sa tak
vel'mi milujt, Ze jeden by od druhého nikdy neocakéval, Ze sa stane nickym,
kym nechce byt’. Je to zvdzok zaloZeny skor na nezavislosti ako na zavislosti.
Takyto vzt'ah je vSak v naSej kultare takou vzacnostou, ze ide takmer o my-
tus. Predstavte si zvdzok s niekym, koho milujete, v ktorom méze byt kazdy
z vas ¢imkol'vek, po ¢om tuzi. Teraz sa zamyslite nad realitou vacsiny vzta-
hov. Ako sa don mohla votriet’ ta hrozna zavislost’ a vSetko zbabrat'?

Typické manzelstvo

Nit’, ktorou je zoSitad vacsina manzelstiev, pozostava z dominancie a podria-
denia. Hoci sa tieto Glohy mozu pravidelne striedat’, podla situacie, ta nit’ je
stale pritomna. Dominancia jedného partnera nad druhym je podmienkou
spojenia. Anamnézu typického manzelstva a jej psychologickych krizovych
momentov ilustruje vymyslena rodinka opisana na nasledujucich riadkoch.

V Case manzelstva ma muz dvadsattri rokov a jeho manzelka dvadsat.
On ma mierne vysSie vzdelanie a zabezpeCil im prestizne postavenie dobre
zarabajucej rodiny, zatial' co Zena pracuje ako sekretarka, predavacka ¢i na
pozicii, kde prevladaju Zeny, ako napriklad ucitel’ky ¢i sestricky. Manzelka
pracou len vyplia &as, kym sa nestane matkou. Uplynii §tyri roky a manzelia
maju tri alebo Styri deti. Z manzelky sa stala matka a Zena v domacnosti. Jej
ulohou je starat’ sa o dom, deti a 0 manzela. Z pracovného hl'adiska je Zenou
v doméacnosti a psychologicky je v podradenej pozicii. Praca manzela je po-
vazovana za doblezitejsiu, pretoze je zivitelom rodiny. Jeho uspechy sa stali
uspechmi aj pre Zenu a z jeho pracovnych znamych sa stali jej priatelia. Mu-
zovi sa doma dostava vacSieho postavenia a ulohou Zeny je snaZit’ sa o to, aby
bol jeho zivot ¢o najpohodlnejsi. Vacsinu dia stravi v kontakte s det'mi ale-
bo rozhovormi so zenami zo susedstva, ktoré su v rovnakej psychologicke;j
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pasci. Ked’ jej manzel preziva v praci krizu, preZiva ju aj ona a vo vSeobec-
nosti mozno povedat, ze kazdy objektivny pozorovatel’ by videl, Ze v tomto
manzelstve jeden partner dominuje nad druhym. Zena takyto vztah prijala
a mozno ho aj vyhl'adavala, pretoze ni¢ iné nikdy nepoznala. Vzorom jej bolo
manzelstvo jej rodi¢ov a inych l'udi, ktorych videla pocas svojho dospieva-
nia. Jej zavislost od manzela u nej spravidla len nahradzala zavislost’ od jej
rodi¢ov. Podobne aj jej muz vyhladaval Zenu, ktora bola nenapadna, jemna
a ktord by zdorazinovala skutocnost’, Ze on je zivitelom rodiny a jej hlavou
za kazdych okolnosti. Obidvaja tak dostali to, ¢o hl'adali, a to, ¢o cely Zivot
z hl'adiska fungovania manzelstva hladali.

Po dlh§om obdobi manzelstva, po Styroch az siedmich rokoch, sa za¢nu
objavovat’ prvé priznaky krizy. Zena, submisivny partner, sa zaéne citit’ uviz-
nena, neddlezitd a nespokojna, pretoze sa neciti byt dostatocne dolezitou.
Muz ju povzbudzuje, aby bola samostatnejSia, asertivnejsia, aby prevzala
kontrolu nad svojim zivotom a prestala sa 'utovat. To su prvé signaly, ktoré
su v protiklade s tym, ¢o chcel, ked’ sa zenil. ,,Ak chce§ pracovat, preco si
nehl'adas pracu? alebo ,,Vrat sa do skoly. Povzbudzuje ju, aby hl'adala nové
prilezitosti a prestala preslapovat’ na mieste. Skratka, aby bola ina, ako ked’ si
ju bral, ¢ize submisivna Zena v domécnosti. Zena si vzdy myslela, Ze za to, Ze
je jej muz ne§tastny, moze ona. ,,Co som urobila zIe?“ Ak je muz neitastny &i
frustrovany, zena ma pocit, Ze sa spravala nevhodne alebo Ze uz urcite nie je
taka atraktivna ako kedysi. Submisivna partnerka sa uchyli k vlastnému ser-
vilnému zmyslaniu a vSetky muzské problémy zacne chapat’ ako jej vlastné.

V tomto obdobi manzelstva je muz plne vytazeny pre kariérny postup,
socialne styky a pracovné tempo. V praci stipa nahor a uffiukanad manzelka
je nieCo, ¢o nemoze tolerovat. Kedze ma mnoho prilezitosti prichadzat’ do
kontaktu s r6znymi l'ud’'mi (o je jeho submisivnej manzelke odopreté), meni
sa. Stal sa eSte sebavedomejSim, narocnejSim a netolerantnym k slabostiam
druhych vratane svojej rodiny. Odtial’ pramenia aj vyzvy ,,vzchop sa“, adre-
sované jeho submisivnej Zene. V tomto obdobi sa méze muz taktiez obzerat’
po nemanzelskych sexualnych znamostiach. Ma na to mnozstvo prilezitosti
a vyhladava spolocnost’ vzrusujucejsich Zien. Aj submisivna partnerka za-
¢ne experimentovat. Mozno zacne pracovat’ ako dobrovolnicka, prihlasi sa
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na Skolu, vyhlada terapeuta ¢i si s niekym zacne sama, priCom vo vdcsine
z tychto aktivit ju nadSene podporuje jej muz.

Mozno zacne submisivna partnerka nazerat' na svoje spravanie v inom
svetle. Svoju podriadenost’ uvidi ako nieco, €o si vyberala po cely Zivot, nie-
len vo svojom manzelstve. Takto sa postavi proti vlastnému hl'adaniu uzna-
nia a eliminovanim vsetkej zavislosti vo svojom svete - vratene tej od ro-
di¢ov, manzela, priatelov ¢i dokonca od jej deti, vykro¢i na cestu k vécsej
zodpovednosti za svoje spravanie. Zacne ziskavat’ sebavedomie. Mozno si
najde pracu a zacne sa priatelit’ s novymi 'ud’'mi. Zacne ¢elit’ dominancii svoj-
ho manzela a prestane prijimat’ vSetko to zlé zaobchadzanie, ktoré bolo jej
udelom uz od zaciatku manzelstva. Dovolava sa rovnosti - uz jej nestaci ¢a-
kat, kym sa dostavi sama. Jednoducho si ju vezme. Trva na del'be domacich
povinnosti vratane starostlivosti o deti.

Manzelkinu novu nezavislost' a zmenu jej vonkajsie orientovaného zmys-
Pania na vnutorne orientované neprijima muz nadSene. Zacina sa citit’ ohro-
zeny. Do jeho Zivota vstupuje nervozita, navyse v Case, ked’ si ju nemoze do-
volit’. To posledné, ¢o potrebuje, je emancipovana zena, hoci ju sam povzbu-
dzoval, aby viac chodievala von sama a myslela sama za seba. Necakal, ze
vytvori monsStrum - a uz vobec nie také, ktoré bude podryvat’ jeho zavedenu
nadradenost’. Mozno zareaguje intenzivnym dominantnym postojom, ktory
dosial’ vzdy fungoval, ked’ chcel submisivnu partnerku prinutit’ k poslusnosti.
Namieta, Ze je absurdné, aby pracovala, ked’ vac¢Sinu platu mina na pestinky.
Zdoraznuje nelogickost’ jej presvedCenia, Ze si nie su rovni. Pravdupovediac,
zije si ako v bavinke. ,,Nemusi§ pracovat’, si zabezpecena, postaci, ak sa bu-
des starat’ o dom a bude$§ matkou svojim detom." Skusi do nej zasiat' pocit
viny. ,,Ublizuje$ detom.“ ,Nemozem si teraz dovolit’ takéto nervy.“ Mozno
sa jej dokonca vyhraza rozvododom ¢i dokonca, v najkrajneSom pripade,
samovrazdou. To oby¢ajne zaberie. Zena si povie: ,,Pani, takmer som vsetko
skazila® a navrati sa do svojej submisivnej tlohy. Intenzivny dominantny po-
stoj jej uspesne pripomenul jej miesto. Ak by sa vSak odmietla podvolit, jej
manzelstvo by bolo v ohrozeni. Tak ¢i onak, urcite ide o krizu. Ak by Zena
pokracovala v nahradzani svojej submisivnosti sebaddverou, jej muz, ktory
potrebuje vo vztahu dominovat, ju moéze opustit pre mladsiu zenu, ktora
ho bude obdivovat,, vzhliadat’ k nemu a ktorou by sa mohol vystatovat. Na
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druhej strane, manzelstvo méze krizu prezit a méze dojst k zaujimavému
obratu. ManZelstvom sa stale vinie nit’ dominancie a submisivity. To je je-
diné manzelstvo, ktoré pre oboch partnerov pripada do tvahy. Teraz vsSak
submisivnu ulohu casto preberie aj manzel - pre strach, Ze by stratil nieco,
o si ceni alebo od ¢oho aspon zavisi. Viac ¢asu travi doma, zblizi sa s detmi
(pre pocit viny z toho, Ze ich predtym zanedbaval) a mozno hovori vety ako
,,UZ ma ani nepotrebujes” alebo ,,Meni$ sa, uz nie si to dievca, ktoré som si
vzal, a nie som si isty, ¢i mi to vyhovuje.* Stal sa submisivnejSim. Pre potre-
bu manipulovat’ svojou Zenou a ziskat' spdt’ svoju strateni nadradenost’ sa
mozno za¢ne oddavat’ alkoholu a seballtosti. Zena mé teraz svoju kariéru
alebo k nej asponi smeruje. Ma svoj vlastny okruh priatelov a rozvija svoje
vlastné zaujmy. Mozno ma aj znamost’ ako priebojné gesto odvety, ale aspon
ma dobry pocit z toho, Ze za svoje Uspechy dostdva uznanie a pochvaly. T4
nit’ tu vSak stale je a kriza sa zviacsuje. Pokym musi byt jeden partner dole-
zitejsi ako druhy a manzelov drzi spolu len strach z rozvodu, ich zvdzok je
stale zaloZeny na zavislosti. Dominantnému partnerovi, ¢i uz to je Zena ale-
bo muz, nevyhovuje mat’ za manzela ¢i manzelku otroka. Manzelstvo moze
v pravnom zmysle pokracovat, no akakol'vek laska ¢i komunikacia medzi
partnermi je v troskach. Casto v takomto pripade dochadza k rozvodu, no
ak nie, partneri si idi v manzelstve svojou vlastnou cestou - Ziaden sex, Ziju
oddelene, porozumenie v komunikacii vystrieda vzajomné osoCovanie.

Ak sa obaja partneri rozhodnu, Ze seba aj svoj vztah prehodnotia, moze
to dopadnut’ inak. Ak budi obaja pracovat na tom, aby sa oslobodili od
svojich citlivych zoén, a budu jeden druhého l'ibit’ - v tom zmysle, Zze tomu
druhému umoznia vybrat’ si jeho vlastné naplnenie, potom méze manzelstvo
prekvitat’ a rast. Manzelstvo partnerov, ktorym na sebe navzajom zalezi dost’
na to, aby skor ako zavislost’ pestovali nezavislost, no zaroven sa s clovekom,
ktorého I'ibia, podelili o svoje Stastie, méze mat’ vzruSujicu buducnost. Ak
sa vSak dvaja l'udia snazia splynut’ do jedného alebo sa jeden z nich snazi nad
druhym akokol'vek dominovat’, ta iskra, ktord mame vsetci v sebe, zivi boj za
jednu z najvacsich l'udskych potrieb - nezavislost.

Dizka manzelstva nie je Ziadnym ukazovatefom jeho Uspesnosti. Vela
Pudi ostava spolu pre strach z neznameho ¢i apatiu alebo jednoducho len
preto, lebo je to tak spravne. V uspeSnom manzelstve, ¢ize v manzelstve,
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kde sa dvaja Gprimne libia, umoziuje jeden druhému jeho vlastnu volbu
a nedominuje nad nim. Niet v fiom neustalych hadok, vyvolanych myslenim
a hovorenim za druhého a pozadovanim, aby urobil to, ¢o ma. Zavislost' je
ako had v raji $tastného manzelstva. Vytvara vzorce dominancie a submi-
sivity a Uplne ni¢i vztahy. Tuto citlivii zonu mozno eliminovat’, no nikdy to
nebude l'ahky boj, pretoze v stavke st moc a kontrola - a tych sa len malokto
vzda bez boja. A o je najdolezitejsie, zavislost’ by sa nemala zamienat’ s l1as-
kou. Iréniou je, ze ak si manzelia od seba urobia trocha odstup, ich zvézok
sa utuzi.

Ostatni sa k vam spravaj tak, ako ich ucite

Zavislost nie je nieco, o sa vam prihodi, ked’ sa ocitnete vo zvizku s domi-
nujucim clovekom. Tak ako vsetky prejavy citlivych zon v mysleni ¢loveka, aj
v tomto pripade ide o vasu volbu. Uc¢ite druhych, aby nad vami dominovali
a spravali sa k vam tak, ako sa k vam l'udia spravali vzdy. Existuje vel'a schém,
ktoré dominanciu utuzujui, a opakuju sa len vtedy, ked funguji. Funguju
vtedy, ked’ vas vo vztahu drzia na uzde a v zavislej pozicii. Nizsie je uvede-
nych niekol’ko beznych stratégii, ktoré v manzelstve udrziavajli dominanciu

a kontrolu.

¢ Kricanie, ziapanie ¢i akékol'vek zvySenie hlasu. To vas udrzi na
uzde, ak ste citlivy ¢lovek, ktory uprednostiiuje ticho a pokoj.

¢ Vyhrazanie sa typu ,,0Odidem, rozvediem sa.*

¢ Zasievanie viny. ,,Nema$§ ziadne pravo...“, ,Nechapem, ako si
mohol Cosi také urobit’.“ Ak si s pocitom viny neviete rady, po-
tom vas tieto vyroky mozu udrzat’ v submisivnom stave.

¢ Vyuzitie hnevu a vybusného spravania, ako napriklad hadzanie
predmetov, nadavanie, trieskanie do veci.

¢ Vyhovaranie sa na fyzické tazkosti. Jeden z partnerov dostane
infarkt, zaéne ho boliet’ hlava, chrbat ¢i Cokol'vek iné, ked’ sa
ten druhy nesprava podla jeho ocakavania. Ak svojho partnera
naucite, ze ked’ sa mu pritazi, zacnete poslichat, moze vami

manipulovat’.
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¢ Nepiijemné mlcanie. Nerozpravanie a Umyselnd mrzutost' su
velmi U¢inné manipulacné stratégie, ktorymi moze jeden part-
ner donttit’ druhého, aby sa spraval tak, ako sa od neho vyza-
duje.

¢ Jeden spusti plac, aby sa druhy citil previnilo.

¢ Vystup s odchodom. Jednoducho sa postavit’ a odkracat’ je dob-
ry manipulaény spdsob, ako donutit’ partnera, aby sa spraval
alebo prestal spravat’ ur¢itym spésobom.

¢ Nemilujes ma“ alebo ,,Nerozumie$ mi* - tymito Sikovnymi ve-
tiCkami partner docieli, ¢o chce, a udrzi vo vztahu zavislost'.

¢ Hrozenie samovrazdou. ,,Ak neurobi$, ¢o chcem, zabijem sa“
alebo ,,Ak ma opustis, skoncujem so zivotom*.

Vsetky tieto stratégie st metddami, ako zaistit’, aby partner zastaval v man-
zelstve ziadanu Glohu. Vyuzivaji sa vtedy, ak funguju. Ak jeden z partne-
rov odmietne nechat’ sa nimi manipulovat’, druhy ich uz pouzivat' nebude.
Tieto triky si navykne jeden pouzivat iba vtedy, ak na ne druhy reaguje.
Ak reagujete submisivne, ako sa od vas ocakava, ucite druhého, ¢o budete
tolerovat.

Ak vas sekiruju, vysielali ste signaly, ktorymi ste sa sekirovania dozado-
vali. Mézete sa naucit’ inym 'ud’om ukazat,, ako chcete, aby sa k vam spravali.
Bude si to vyzadovat’ Cas a Usilie, pretoze vela Casu ste uz venovali usiliu
naucit’ ostatnych to, aby sa k vam spravali tak, ako sa k vam spravali doteraz.
Tt zmenu vsak moézete urobit’ - ¢i uz v praci, v rodine, v restauracii, v auto-
buse. Skratka kdekolVek, kde sa k vam spravaji nevhodne. Miesto toho, aby
ste sa pytali ,,Preco sa ku mne nespravate lepsie?”, zacnite si klast' otazku:
,,Cim ostatnych u¢im, aby sa ku mne takto spravali?“ Zamerajte sa na seba
a zacCnite tieto svoje reakcie menit’.

Niekolko beznych prejavov zavislosti
a spravania, ktoré zavislost podporuje

¢ Nedokazete opustit’ hniezdo alebo ho nedokazete opustit’ bez
toho, aby mali obe strany zly pocit.
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¢ Citite povinnost’ chodit’ na navstevy, telefonovat’, bavit’ sa, Sofé-
rovat’ a tak podobne.

¢ Na vsetko si od svojho partnera pytate povolenie - vratane
toho, ¢i moZete mindt’ peniaze, prehovorit’ alebo pouzit’ auto.

¢ Naburanie sukromia - prehladadvanie zasuviek a osobnych
zaznamov deti.

¢ Pouzivate vety ako ,,Nikdy mu nedokazem povedat, ako sa ci-
tim. Nepacilo by sa mu to.*

¢ Po smrti milovanej osoby sa vas zmocni depresia a ochrome-
nie.

+ Citite sa viazany na isti pracu a nikdy sa neodvazite zmenit’ ju.

¢ Ocakavate, ze vas partner, rodi¢ ¢i vase dieta sa budu spravat’
istym spdsobom.

¢ Spravanie vasho diet’ata, partnera ¢i rodica vas zahanbuje, ako-
by bolo vase.

¢ Cely zivot sa pripravujete na svoj zivot €i isti pracovnu poziciu.
Nikdy neopustite pripravntl fazu a nezacnete si verit.

¢ Zranuju vas slova, pocity, myslienky a ¢iny druhych. .

+ Citite sa Stastny a uspesny len vtedy, ked’ sa tak citi aj vas part-
ner.

+ Nechavate si od niekoho rozkazovat'.

¢ Dovolujete nickomu inému, aby za vas rozhodoval alebo si vzdy
pred rozhodnutim pytate radu.

¢ ,.Si mojim dlznikom. Pozri, ¢o som pre teba urobil.“ Citite po-
vinnost’ vyvolanl zavislostou od druhych.

¢ Nerobite urcité veci pred rodicom alebo dominantnou osobou,
pretoZe by s nimi nesuhlasili. VaSa submisivna rola vam zaka-
zuje fajcit, pit, nadavat, dat’ si vel’kt porciu zmrzliny atd’.

¢ Opustite sa, ked’ niekto vas blizky zomrie alebo vazne ochorie.

¢ V pritomnosti dominantnej osoby si davate pozor na jazyk, aby
ste ju nenahnevali.

¢ Neustale klamete o svojom vlastnom spravani a upravujete si
pravdu, aby ste nenahnevali ,,tych druhych®.
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Psychologicka kompenzacia zavislosti

Dévody, pre ktoré lipnete na tomto sebaposkodzujiicom spravani nie je tazké
pochopit. Mozno poznate odmeny za zavislost’ od druhych, no viete, ako vel-
mi vam Skodia? Zavislost’ sa moze javit neSkodnou, no je nepriatelom vsetké-
ho St’astia a naplnenia. Tu je niekol’ko beznych vyhod udrziavania zavislosti:

¢ Ked ste zavisly od druhych, moézete sa skryt’ pod ich ochranny-
mi kridlami a mozete sa, ako malé dieta, vymanit’ zo zodpoved-
nosti za svoje vlastné spravanie.

¢ Stav zavislosti vam umoziuje vinit' za svoje nedostatky dru-
hych.

¢ Ak ste zavisly od druhych, mézete sa vyhnut' tej tvrdej praci,
ktoru si vyzaduje zmena, a riziku, ktoré so sebou nesie. Pri spo-
liechani sa na druhych, ktori za vas prevezmu zodpovednost,
vam ni¢ nehrozi.

¢ Mozete mat’ zo seba dobry pocit, pretoze tesite druhych. Naucili
ste sa, ze byt dobrym znamena potesit maminu a teraz vami
manipuluje mnozstvo inych, zastupujicich ,,mamin®.

¢ Mozete sa vyhnut' pocitu viny, ktory si sam vyberiete, ked’ sa
spravate samostatne. Zbavit' sa viny je v8ak jednoduchsie ako
posluchat’.

¢ Nepotrebujete robit’ vlastné volby a rozhodnutia. Spravate sa
podl'a vzoru rodicov, partnera ¢i inej osoby, od ktorej zavisite.
Pokym si myslite to, ¢o si myslia oni, alebo citite to, ¢o oni, niet
dovodu na tvrdu pracu, ktoru si rozhodnutie mysliet’ a citit’ sam
za seba vyzaduje.

¢ Koniec koncov, byt nasledovnikom je jednoducho l'ahsie, ako
byt vodcom. MdzZete robit’ to, co vam povedia, a vyhnit sa tak
problémom, dokonca i vtedy, ked” vam pozicia nasledovnika
nebude pochuti. Stale je to jednoduchsie, ako podstipit’ vSetko
to riziko spojené s rozhodnutim byt sam sebou. Zavislost ma
trpku chut, pretoze vam brani byt Gplnym, svojbytnym ¢love-
kom. Ale byt zavislym je l'ahSie, to je isté.
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Ako sa zbavit zavislosti

¢ Napiste si vlastni deklaraciu nezavislosti, v ktorej uvediete, ako
sa chcete spravat’ vo vsetkych vasich vztahoch. Nevyhybajte sa
kompromisu, no uplne eliminujte aktikol'vek manipulaciu. ,,Ja,
¢lovek, aby som vytvoril dokonalejsiu jednotu...*“ (parafraza na
Gvodné slova Ustavy Spojenych §tatov americkych, poznimka
prekladatela)

¢ Porozpravajte sa s l'ud'mi, od ktorych sa citite psychologicky
zavisly. Deklarujte svoje ciele nezavislého fungovania, vysvet-
lite, ako sa citite, ked’ robite veci z povinnosti. Toto je skvela
stratégia, ako zacat’ s odblravanim zavislosti, pretoze ostatni si
mozno vobec neuvedomuju, ako sa v zavislej pozicii citite.

¢ Vytycte si pri dominantnych 'ud’och vo svojom Zzivote ciele, kto-
ré sa daju splnit’ do piatich minut. VyskiiSajte okamzite G¢inné
slova ,,\Nie, nechcem,* a otestujte reakcie druhych.

¢ Dohodnite si planovacie stretnutie so svojim dominantnym
partnerom v Case, ked’ sa citite neohrozene. Na stretnuti vysvet-
lite, Ze sa citite manipulované a submisivne a Ze by ste si radi
dohodli neverbalny signal, ktorym by ste mu dali najavo, ako sa
citite, ked’ taka situacia nastane, a ze ked’ sa tak stane, nechcete
ju rozoberat’. Jednoduché potiahnutie za ucho ¢i palec v ustach
da partnerovi najavo, Ze sa v istej chvili citite submisivne.

¢ Vo chvili, ked mate pocit, Ze vas niekto psychologicky odstr-
kuje, povedzte doty¢nému, ako sa citite, a nasledne sa zacnite
spravat’ tak, ako sa chcete spravat’.

¢ Pripomenite si, ze partner, druh, priatel’, §éf, deti ¢i ini budu cas-
to s vaSim spravanim nesthlasit’ a Ze to nijako nesuvisi s tym,
akym clovekom ste. Nesuhlas je nutnou sucastou kazdého
vztahu. Ak ho ocakavate, nevyvedie vas z miery. Takto moZe-
te pretnat’ mnohé z tych zavislych put, ktoré vas emocionalne
zotroCuju.

¢ Dokonca i vtedy, ked’ sa dominantnym l'ud’om (partnerovi, dru-
hovi, $éfovi, dietat'n) umyselne vyhybate, stale ste v ich podruci,
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pretoze aj vo svojej nepritomnosti vas psychologicky ochromu-
ja.

¢ Ak citite povinnost’ navstevovat’ urcitych l'udi, polozte si otazku,
¢i by ste vy chceli, aby vas druhi navstevovali z pocitu povin-
nosti. Ak nie, urobte rovnaku laskavost’ tym, ku ktorym sa takto
spravate, a prediskutujte to s nimi. Pozrite sa na vec z opacnej
strany a odhal'te, ako je vzt'ah zalozeny na povinnosti v skutoc-
nosti neuctivy.

¢ Rozhodnite sa vymanit’ sa zo svojej zavislej roly a zapojte sa do
dobrovolnickej ¢innosti, Citajte, najmite si pestinku (aj ked si
ju nemodzete dovolit’), vezmite pracu, ktora nemusi byt nutne
dobre platend. Preco? Jednoducho preto, lebo odmena za vasu
vysoku sebatctu stoji za vSetky peniaze a za vsetok Cas.

¢ Trvajte na financnej nezavislosti bez limitov ¢i zodpovedania
sa komukol'vek. Ak si musite pytat’ peniaze, ste otrokom. Ak
je to mozné, zapojte fantaziu a vymyslite sposob, ako zarabat
vlastné peniaze.

¢ Prestaiite 'udi ovladat’! Nenechajte sa vy ovladat’! Prestaite da-
vat rozkazy! Prestaiite poslichat’ rozkazy!

¢ Uvedomte si svoju tiZzbu mat’ svoje sikromie a nezdoverovat’ sa
so vSetkym, Co citite a prezivate, niekomu inému. Ste jedinecny
a mate svoje sukromie. Ak citite, ze sa musite so vSetkym zdo-
verovat’ druhym, potom nemate na vyber, a teda ste zavisly od
druhych.

¢ Nezasahujte do izby svojho dietata. Dajte mu priestor, ktory
moze samo ovladat, a nechajte ho samého rozhodnut - ak ne-
jde o ni¢ nezdravé, ako to bude v jeho izbe vyzerat. Ustlana
postel’ nie je o ni¢ menej psychologicky zdrava ako neustlana,
hoci ste si mozno osvojili opacny postoj.

¢ Ak chcete ist’ do kina a vas partner si chce zahrat’ tenis, nepod-
vol'ujte sa! Doprajte si viac ¢asu od seba a vaSe spolo¢né chvile
budu $tastnejSie a vzruSujucejsie.

¢ Robte si malé vylety osamote alebo s priatel'mi bez toho, aby
ste citili zavézok voci svojmu partnerovi. Ked’ sa vratite, budete
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k partnerovi prechovavat silnejsi cit a taktiez si budete chranit
svoju nezavislost'.

+ Majte na pamdti, Ze nie ste nijak zodpovedny za Stastie druhych.
Za to si kazdy zodpoveda sam. Mozete si uzivat' spoloc¢nost
druhych, no ak citite, ze ich Stastie je vaSim poslanim, potom
ste zavisly, a ked’ ma doty¢ny zIu naladu, aj vy sa citite skl'icene.
Alebo este horSie, mate pocit, Ze ste mu ti zIl naladu spdsobili
vy. Ste zodpovedny len za svoje vlastné emdcie a ostatni takis-
to. Nikto neovlada vase pocity, len vy sam ste ich panom.

¢ Pamitajte, Ze zvyk nie je zZiaden dovod na to, aby ste nieco robi-
li. To, ze ste boli doteraz vzdy submisivny vo vztahu k druhym,
nijako neospravedliiuje to, Ze v tom pokracujete.

Klacom k efektivnemu zivotu a k efektivnej vychove je nezavislost. Podobne
aj znakom efektivneho manzelstva je minimalne napitie a optimalna auto-
némia a sebaistota. Mozno sa odputania od zavislych vztahov velmi desite,
no ak sa opytate tych, od ktorych ste emoéne zavisly, prekvapi vas, Ze najviac
obdivuju l'udi, ktori myslia a konaju samostatne. Ta ironia je eSte vacSia. Naj-
viac reSpektu za svoju nezavislost' ziskate od tych, ktori sa usilovne snazia
o to, aby vas udrzali vo svojom podruci.

Hniezdo je pre vtaca krasnym miestom, pretoze sa v iom vyvija. Opus-
tenie hniezda je vsak este krajsie, a to z pohl'adu toho, kto odchadza, aj toho,
kto sleduje, ako prvykrat vzlietne.



XI

ROZLUCKA S HNEVOM

Jedina protilatka, ktora zabera proti hnevu, je prestal
si hovorit: ,,Kiezby si sa spraval viac ako ja.*

LCahko sa rozculite? Mozno ste hnev prijali ako sucast’ svojho Zivota, no
uvedomujete si, ze nema ziaden prakticky vyznam? Mozno ste si doteraz
ospravedliovali svoje vybusné spravanie vetami ako ,Je to ludské“ alebo
,»Ak by som hnev nevyjadril, drzal by som ho v sebe a vypestoval si zala-
docny vred®.

Hnev nie je ,,Judsky“. Nie je nevyhnutny a nijako vam nepomaha v do-
siahnuti $tastia a naplnenia. Ide o vasu citlivi zonu, nie¢o ako psychologicku
chripku, ktora vas oslabuje tak ako kazda ina choroba.

Definujme si pojem hnev. V tejto kapitole ho chapeme ako ochromujucu
reakciu, ktor ¢lovek preziva, ak nie su splnené jeho ocCakavania. Nadobuda
formu zdrivosti, nepriatel'stva, vybehnutia na niekoho ¢i dokonca nevrazi-
vého ticha. Nie je to len roztrpéenie ¢i podrazdenie. Zas a znova, kl'u€ovym
slovom je ochromenie. Hnev ochromuje a obycajne je dosledkom zelania,
aby boli svet a I'udia v iom ini.

Hnev je volba a zaroven zvyk. Je to naucend reakcia na frustraciu, po-
¢as ktorej sa spravate spdsobom, ktorym sa spravat’ nechcete. Tazkd forma
hnevu je uz v podstate prejavom chorej mysle. Choromysel'ny ste vtedy, ked’
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nemate kontrolu nad vlastnym spravanim. Ak ste teda nahnevany a nepri-
Cetny, ste docasne choromysel'ny.

Za hnev neexistuje ziadna psychologicka odmena. Podl'a nasej definicie hnev
oslabuje. Po fyzickej stranke moze spdsobit’ vysoky krvny tlak, vredy, koznt
vyrazku, busenie srdca, nespavost’, inavu ¢i dokonca srdcova chorobu. V psy-
chologickej rovine hnev ruca partnerské vztahy, nartsa komunikaciu, vedie
k pocitu viny a k depresii a vo vSeobecnosti sa vam pletie do cesty. Mozno ste
skepticky, pretoze ste vzdy pocuvali, ze prejavit’ svoj hnev je zdravsie, ako tlmit’
ho v sebe. Ano, prejavenie hnevu je uréite zdraviou alternativou ako jeho potla-
Canie. Existuje vSak este zdravsia moznost - vobec hnev nepocit'ovat’. V tomto
pripade vas nebude trapit’ dilema, ¢i ho vypustit’ von alebo udusit’ v sebe.

Tak ako vsetky emocie, aj hnev je vysledkom myslenia. Nejde o nieco,
¢o sa vam jednoducho stane. Pri konfrontacii s okolnostami, ktoré sa nevy-
vijaju tak, ako by ste si predstavovali, si poviete, Ze takto by to byt nemalo
(frustracia) a nasledne si zvolite znamu hnevliva reakciu, ktorou si ulavite.
(Pozrite ¢ast’” o odmenach neskor v tejto kapitole.) Pokym budete hnev vni-
mat’ ako nieco, ¢o patri k cloveku, budete mat’ dovod na to, aby ste ho prijali
a nemuseli pracovat’ na tom, aby ste sa ho zbavili.

Urcite svojmu hnevu ulavte - vypustite ho von nedestruktivnym spdso-
bom - ak sa rozhodnete ponechat’ si ho. Ale za¢nite sa vnimat’ ako niekoho,
kto sa méze naucit’ mysliet' inak, ked’ je frustrovany, a ochromujuci hnev
tak vymenit’ za naplitujucejSie emocie. Pocity ako roztrpcenie, podrazdenie
a sklamanie budete pravdepodobne prezivat aj nadalej, kedZe svet nikdy
celkom nebude podla vasSich predstav. Ale hnev, ti bolestivii emocionalnu
reakciu na prekazky, mozno eliminovat’.

Mozno si myslite, ze hnev ma zmysel, pretoZe nim uGc¢inne dosahujete,
¢o chcete. Nuz, zamyslite sa nad tym. Ak mate pocit, Zze zvysit’ hlas ¢i tvarit
sa naStvane pomoéze zabranit' vaSmu dvojrocnému dietatu hrat’ sa na ulici,
kde by mohlo prist’ k urazu, potom je zvySovanie hlasu vybornou stratégiou.
V hnev prerasta az vtedy, ked” ste uprimne nastvany, ked’ ocerveniete v tva-
ri, srdce vam zacne rychlejsie busit’, ked’ udierate do veci a vSeobecne ste
isty ¢asovy usek ochromeny. Urcite si vol'te osobné stratégie, ktoré posilnia
vhodné spravanie, no nepripistajte si aj vSetku tu vnitornt bolest’, ktora
ich sprevadza. Mozete si osvojit’ takéto zmyslanie: ,,To, ako sa prave sprava,
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je pre nu nebezpeéné. Chcem, aby si uvedomila, ze jej hranie sa na ulici
nebudem tolerovat. Zvysim hlas, aby som jej ukazal, ako mi na tom zalezi.
Nebudem sa vSak rozcul'ovat’.

Zamyslite sa nad typickou matkou, ktora prejavy svojho hnevu nedoka-
ze kontrolovat’. Neustale ju hneva opakovana neposlusnost’ jej deti. Potresta
ich, posle do ich izby, neustale kri¢i a pri detoch vzdy straca nervy. Jej Zivot
ako matky je neustaly boj. VSetko riesi zvySovanim hlasu a kazdé rano sa
zobudza ako emocionalna troska, vy$tavena diiom stravenym na bojisku.

Preco teda deti nezaénu posluchat’, ked’ vedia, ako sa mama rozhodne
byt nastvana vzdy, ked’ nieco vyvedi? Pretoze ironiou hnevu je, Ze nedokaze
nikoho zmenit’ - len zvySuje tazbu toho druhého kontrolovat’ ¢loveka, ktory
sa hneva. Precitajte si, ako by deti zdévodiovali svoju neposlusnost’, keby ju
dokazali vyjadrit’ slovami.

,»VidiS, ¢im sa da mama vytoCit? Staci len povedat’ toto ¢i urobit’ tamto.
Potom ju moze$ ovladat’ a dostat’ ju do vyvrtky. Mozno bude$ musiet’ ostat’
nakratko vo svojej izbe, no pozri sa, o tym ziskas! Totalnu kontrolu nad jej
emociami takmer zadarmo. Ked'Ze nad fiou nemame velktl moc, pod'me este
Cosi vyviest’ a sledujme, ako ju to zasa vyto¢i.

Ak vo vztahu - akomkol'vek, pouzijeme hnev, takmer vzdy tym len
druhého utvrdime v tom, aby sa spraval tak ako doteraz. Hoci provokatér
modze hrat’ vydeseného, vie, Zze dokaze druhého vytocit, kedykol'vek sa mu
zachce, a preto reaguje presne tym istym neprijemnym spravanim, ktory mu
nahnevany ¢lovek vycita.

Vzdy, ked sa rozhodnete reagovat’ na niecie spravanie hnevom, upierate
dotyénému pravo byt tym, ¢im sa rozhodne byt. V hlave vam viri neuroticka
veta: ,,PreCo sa nemoze$ spravat’ viac ako ja? Potom by som ta mal teraz rad
a nebol by som na teba nastvany.” Druhi l'udia v§ak nikdy nebudu taki, akych
ich cheete mat’ vy, po cely cas. Tak to na svete chodi. A Sanca, Ze sa to zmeni,
je nulova. Preto vzdy, ked’ sa na nieo, ¢o sa vam nepozdava, rozhodnete
reagovat hnevom, dévodom, pre ktory ste si zvolili bolest’ a ochromenie, je
sama realita. To je naozaj hlipe - hnevat’ sa pre nieco, ¢o sa nikdy nezmeni.
Miesto toho, aby ste si zvolili hnev, mozete druhym priznat’ pravo lisit’ sa od
vasSich idealnych predstav. Mozno sa vam to nebude pacit, no nemusite sa
pre to roz¢ulovat’. Hnev ich iba povzbudi v tom, aby sa nemenili, a prinesie
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so sebou vsetok ten spominany psychicky stres a dusevné utrpenie. Vol'ba je
naozaj na vas. Bud hnev, alebo nové uvazovanie, ktoré vam pomoze zbavit’
sa potreby hnevat’ sa.

Mozno si myslite, Ze patrite do opacnej kategorie, t. j. medzi tych, kto-
ri maju v sebe vela hnevu, no nikdy nenasli odvahu vyjadrit’ ho. Dusite ho
v sebe a nikdy ni¢ nepoviete, zarabate si na bolestivé vredy a vo svojej pri-
tomnej chvili prezivate vel'a izkosti. To vsak nie je opak cloveka, ktory Steka
a zuri. Mate v hlave to isté uvazovanie, ze vSetko - l'udia ¢i veci, ma byt’ podl'a
vas. Ak by to také bolo, uvazujete, nehnevali by ste sa. To je vSak chybna
logika a jej eliminovanie je kI'i¢om k tomu, ako sa zbavit' napétia. I ked’ sa
naucite vyjadrit’ nahromadeny hnev miesto toho, aby ste ho v sebe potlacali,
kone¢nym ciel'om je naucit’ sa mysliet’ novymi sposobmi, ktoré hnev nebudu
vytvarat’. Ide o takéto uvazovanie: ,,Ak sa chce spravat’ ako hlupak, ja sa ne-
rozhodnem byt nastvany. To on ovlada svoje hlipe spravanie, nie ja“ alebo
,Veci sa nevyvijaju tak, ako by sa podl'a mna mali. Hoci sa mi to nepaci, ne-
dopustim, aby ma to ochromilo®.

Naucit’ sa vyjadrit’ hnev odvaZznym novym spravanim, ktoré sme rozo-
berali na strankach tejto knihy, je vasim prvym krokom. Mysliet novymi
sposobmi, podporujucimi prestup z mentalneho zdravia, ktoré ovplyviuji
vonkajSie okolnosti, na zdravie vychadzajuce zvnutra, a odmietnut’ ovladat’
spravanie niekoho iného je potom krokom koneénym. Moézete sa naucit’ ne-
davat’ druhym moc rozrusovat’ vas svojim spravanim a svojimi myslienkami.
Ked’ budete mat’ o sebe vysokt mienku a nedopustite, aby vas druhi ovladali,
nebudete sa zranovat hnevom v pritomnej chvili.

Ako mat zmysel pre humor

Nie je mozné byt’ zaroven nahnevanym a smiat’ sa. Hnev a smiech sa vzajom-
ne vylucuji a vy mate tu moc si vybrat’ bud’ jedno, alebo druhé.

Smiech je slnkom duse. A bez slnka nemdze ni¢ zit' ani rast. Winston
Churchill to povedal takto:

Som presvedéeny, ze najvaznej$imi zalezitost'ami sveta sa nemoz-
no zaoberat’ bez toho, aby ste poznali tie najzabavnejsie.
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Mozno beriete zivot prili§ vazne. Azda najvyraznejSou ¢rtou zdravych l'udi je
ich pozitivny zmysel pre humor. Pomdct’ ostatnym zvolit’ si smiech a naucit’
sa s nadhl'adom nazerat’ na Zivotné peripetie je izasnym lickom na hnev.

To, ¢o robite a ¢i si vyberiete hnev alebo nie, pohne svetom asi rovnako
ako pohar vody chrstnuty do Niagarskych vodopadov. Ci si vyberiete smiech
alebo hnev, vel'a vody nenamutite - v prvom pripade vSak naplnite svoje pri-
tomné chvile §t'astim a v tom druhom ich premrhate na trapenie sa.

Beriete seba a svoj zivot tak vazne, ze sa neviete pozriet' s nadhladom na
absurditu takéhoto vazneho pohladu? Absencia smiechu je signalizatorom
patologického stavu. Ked’ budete inklinovat’ k prili§ serioznemu pohladu na
seba a svoje konanie, pripomerite si, Ze toto je jediny Cas, ktory mate. Preco
stracat’ svoje pritomné chvile hnevom, ked’ je smiech taky prijemny?

Smejte sa pre smiech samotny. Smiech je dovodom na smiech. Nemusite
mat’ ziaden iny. Jednoducho sa smejte. Pozrite sa na seba a ostatnych v tomto
blaznivom svete a potom sa rozhodnite, ¢i si v sebe budete nosit’ hnev alebo
si vypestujete zmysel pre humor, ktory dd vam aj ostatnym ten najcennejsi
dar zo vSetkych - smiech. Je to skvely pocit.

Niektoré bezné priciny hnevu

Hnev moézete okolo seba vidiet' v jednom kuse. Réznu skalu ochromenia -
od mierneho rozruSenia az po slepu zarivost, vidiet' u 'udi na kazdom kroku.
Je to rakovina, i ked’ naucend, ktora infikuje medzil'udské vztahy. Tu je nie-
kol’ko najcastejsich situacii, v ktorych si l'udia volia hnev.

¢ Hnev v aute pocas jazdy. Vodi¢i kriia jeden na druhého doslo-
va za vsetko. Pricinou nasrdeného spravania byva, ked’ niekto
iny ide prili§ pomaly, prili§ rychlo, nedava smerovku, dava ne-
spravnu smerovku, ide v nespravnom pruhu ¢i robi iné chyby.
Ako vodi¢ mozno prezivate vela hnevu ¢i emocného ochro-
menia pre vaSe predstavy o tom, ako by mali jazdit' ostatni.
Podobne aj dopravné zapchy ohlasuji zachvaty hnevu ¢i ne-
vrlosti. Vodi¢i ziapu po pasazieroch a nadavaji na dovod ich
meskania. Vsetko toto spravanie prameni z jedinej myslienky:
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,,Toto by sa nemalo diat’, a ked’Ze sa to deje, budem nastvany a aj
ostatnym dopomozem k tomu, aby si vybrali nest’astie.

¢ Hnev v Sporte a v hrach. Bridz, tenis, marias, poker a rozne
iné hry st ukdzovymi spusta¢mi hnevu. Cudia sa hnevaji na
svojich partnerov ¢i protihracov za to, Ze nieCo nerobia spravne
alebo porusuju pravidld. Mézu hodit’ nejaku vec, napriklad te-
nisovu raketu, pretoze urobili chybu. Hoci je dupanie a hadza-
nie vybavy zdravsie, ako udierat’ druhych a kricat’ na nich, stale
ide o prekazku, ktora brani naplneniu v pritomnej chvili.

¢ Hnev na nieCo nepatricné. Vel'a l'udi zari na osobu ¢i udalost,
ktort povazuju za nepatricnu. Vodi¢ v premavke sa, napriklad,
moze rozhodnut, ze cyklisti alebo chodci nemaji na ceste co
hl'adat’, a pokusi sa ich z nej vytladit. Takéto spravanie moze byt
extrémne nebezpetné. Vela takzvanych nehdéd byva vysledkom
prave takychto incidentov, v ktorych neovladatelny hnev vedie
k tragédii.

¢ Hnev na dane. Ziaden hnev nikdy nezmeni daiiové zakony kra-
jiny, no l'udia aj tak zuria, pretoze dane nie st také, aké by si oni
predstavovali.

¢ Hnev, ked ini meskaju. Ak ocakavate od druhych, aby sa ria-
dili vasim harmonogramom, zvolite si hnev, ked’ sa tak nesta-
ne, pricom si ho takto zdovodnite: ,,Mam pravo byt nastvany.
Nechal ma ¢akat’ pol hodiny.*

¢ Hnev nad neporiadnostou a nedbalostou druhych. Napriek
tomu, ze vasa zurivost pravdepodobne len druhych povzbudi,
aby sa spravali tak ako doposial, je mozné, ze budete v hneve
pokracovat’.

¢ Hnev na nezivé predmety. Ak si narazite pistalu alebo udrie-
te palec, krik m6ze mat’ terapeuticky ucinok, no citit’ skuto¢nu
zlrivost’ a zurivo aj konat’ - napriklad prerazit’ pastou stenu, je
nielen zbytocné, ale aj bolestivé.

¢ Hnev nad stratou veci. Ziaden hnev vam stratent vec - k¢
¢i penazenku, nenavrati a pravdepodobne vam len znemozni
zacat’ ju vazne hl'adat’.
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¢ Hnev nad udalostami vo svete, ktoré nemdzete zmenit. Mozno
nesuhlasite s politickym zriadenim, zahrani¢nou politikou ¢i
ekondémiou, no hnev a nasledné ochromenie ni¢ nezmenia.

Hnev ma vela tvari

Videli sme situdcie, v ktorych si mozete volit’ hnev. Teraz sa pod'me pozriet’
na formy, ktoré moze hnev nadobudnut’.

¢ Verbalne urdZanie ¢i zosmie$iiovanie druha, deti, blizkych ale-
bo priatel'ov.

¢ Fyzické nasilie - udieranie, kopanie, trieskanie - do veci ¢i
Pudi. V extrémnej podobe mdZze toto spravanie viest' k nasilnym
zlo¢inom, ktoré su takmer vzdy pachané pod vplyvom ochro-
mujuceho hnevu. K vrazdam a titokom dochadza len vtedy, ked’
sa emodcie vymknu spod kontroly a hnev vedie k chvilkovému
zatemneniu mysle. Byt presvedceny, ze hnev je normalny c¢i
hlasit’ sa k psychologickym skolam, ktoré ¢loveka povzbudzuju,
aby nadviazal spojenie so svojim hnevom a dostal ho zo seba
von, mdze byt nebezpecné. Podobne aj televizne programy, fil-
my ¢i knihy, ktoré hnev popularizujii a prezentujii ho ako Cosi
normalne, §kodia nielen jedincovi, ale aj celej spolo¢nosti.

¢ Pouzivanie fraz ako ,,Stve ma...* & ,,Ty ma naozaj roz¢ulujes*.
V tychto pripadoch davate moc nad svojim $tastim spravaniu
niekoho iného.

¢ Pouzivanie fraz ako ,,zabite ho®, ,,zni¢te ich“ alebo ,,zlikviduj-
te opoziciu“. Mozno si myslite, Ze ide iba o slovné zvraty, no
podnecuju hnev a nésilie a odobruji ich dokonca i v priatel'skej
sttazi.

¢ Vybuchy zlosti. Nielenze ide o bezné vyjadrenie hnevu, no ¢lo-
veku, ktory ,,vybuchne®, asto posluzia ako prostriedok na do-
siahnutie presne toho, ¢o chce.

¢ Sarkazmus, zosmie$iiovanie a neprijemné mlcanie. Tieto vy-
jadrenia hnevu mé6zu byt’ rovnako skodlivé ako fyzické nasilie.
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Zoznam moznych prejavov hnevu by sme mohli rozsirovat’ donekonec¢na, no

uvedené priklady reprezentuju tie najbeznejsie pripady v tejto citlivej zone.
Vas systém odmenovania za hnev

Zvladanie vlastnej vybusSnosti najefektivnejSie zacnete tym, Ze pochopite
dovody, pre ktoré si toto spravanie vobec volite. Tu je niekol’ko psychologic-
kych motivov vybusného spravania.

¢ Vzdy, ked’ mate pocit, Ze nie¢o nezvladate, ked’ sa citite frustro-
vané Ci porazene, prostrednictvom hnevu mozete zodpoved-
nost’ za to, ako sa citite, presuniit’ na samotni osobu ¢i udalost’
a nemusite prevziat’ kontrolu nad svojimi pocitmi.

¢ Svoj hnev mozete pouzit’ na manipulovanie tymi, ktori sa vas
boja. Specidlne ¢inné to byva vtedy, ked’ chcete zdisciplinovat’
mladsich ¢i fyzicky alebo mentalne slabsich, ako ste vy.

¢ Hnev puata pozornost’, a vy sa preto mozete citit’ dolezito a moc-
ne.

¢ Hnev je sSikovna vyhovorka. Mézete stratit’ rozum - docasne
- a potom sa ospravedlnit’ slovami ,,Nemohol som si pomoct™.
Takto si moézete svoje spravanie ospravedlnit’ nieim, o je
mimo vasej kontroly.

¢ Dosiahnete svoje, pretoze ostatni vam radSej ustipia, ako by
mali znasat’ vas rozhnevany vystup.

¢ Ak sa bojite intimnosti alebo lasky, mozete sa nad nie¢im roz-
hnevat’ a vyhnut sa tak riziku spojenému s prejavovanim nez-
nosti.

¢ MozZete manipulovat’ druhymi pomocou pocitu viny. Nechate
ich premyslat: ,,Co som urobil zle, ked’ som ho tak nastval?* Ked’
si budu robit’ vycitky, mate nad nimi moc.

¢ Mozete prerusit’ komunikaciu, v ktorej sa citite ohrozene, pre-
toze niekto druhy je v nieCom zdatnejsi. Jednoducho sa nahne-
vate a vyhnete sa tak riziku, ze budete vyzerat neschopne.
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¢ Ked’ ste nahnevany, nemusite na sebe pracovat’. Svoje pritomné
chvile moézete premrhat’ zlost'ou, ktora vas ni¢ nestoji, a vyhnat
sa Cinnostiam, ktorymi by ste sa zdokonalili. Hnev vam tak po-
moze zbavit’ sa tlaku, pod ktorym ste.

¢ Po zachvate hnevu sa mozete oddavat’ sebaluitosti, pretoze vam
nikto nerozumie.

¢ Mozete sa vyhnit' jasnému mysleniu - stac¢i sa len naStvat.
Vsetci vedia, ze vtedy mate zakaleny rozum, tak preco by ste
nevytiahli stary dobry hnev, ked’ sa chcete vyhnut' tomu umor-
nému triezvemu zmyslaniu.

¢ Jednoduchym zachvatom hnevu si mézete ospravedlnit’ prehru
¢i slaby vykon. Mozno dokonca aj donutite ostatnych, aby pre-
stali vyhravat’, tym, Ze im svojim hnevom naZeniete strach.

¢ Hnev si mézete ospravedliiovat’ tvrdenim, ze ho potrebujete,
aby ste dokazali vykonat’ isti ulohu, no v skuto¢nosti je hnev
ochromujtci a vas vykon nikdy nezlepsi.

¢ Tvrdenim, Ze hnev patri k ¢loveku, mate vzdy poruke svoje
ospravedlnenie: ,,Som ¢lovek a toto l'udia robia.*

Niekolko navrhov, ako hnev nahradit

Aj hnevu sa da zbavit. Bude si to vyzadovat’ vel'a nového myslenia a mozno
to urobit’ iba v jednu pritomnu chvil'u za ¢as. Pri konfrontacii s osobou ¢i
udalost’'ou, ktora vas podnecuje k tomu, aby ste si zvolili hnev, si uvedomte,
¢o si hovorite, a potom zapracujte na novych vetach, ktoré¢ poveda k novym
pocitom a k produktivnejSiemu spravaniu. Tu je niekolko konkrétnych stra-
tégii, ako sa hnevu postavit’.

¢ Ked sa hnevate, ako prvé je najdolezitejSie nadviazat’ kontakt
so svojimi myslienkami a pripomenut’ si, ze aj ked ste takto
rozmyslali dosial’, neznamena to, Ze tak musite rozmyslat’ stale.
Najdolezitejsie je uvedomit’ si to.

¢ Skuste hnev odlozit’ na neskor. Ak v istej situacii zvyknete rea-
govat’ hnevom, odloZte ho o pétnast’ sekund a potom vybuchnite
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ako obycajne. Nabuduce vyskusajte tridsat’” sekind a interval
postupne predlzujte. Len Co zistite, ze hnev dokéazete odlozit,
naucili ste sa ho ovladat’. Odlozit’ znamena ovladat’, a ked’ bude-
te vel'a trénovat’, nakoniec hnev tplne eliminujete.

¢ Ked sa pokusate hnev pouzit’ konstruktivnym sposobom - aby
ste nieco naucili svoje dieta, skiste ho predstierat. Zvyste hlas
a vystrihajte prisnu tvar, no neprezivajte vsetku ta fyzicka
a psychologicku bolest’, ktora hnev sprevadza.

+ Nesnazte si nahovorit, ze vas bavi nie¢o, ¢o vam je v skutoc-
nosti proti srsti. MoZete nieCo nemat’ rad aj bez toho, aby vas
to hnevalo.

¢ Ked’ vas prepadne hnev, pripomeite si, ze kazdy ma pravo byt
tym, ¢im sa rozhodne byt, a ze vase trvanie na tom, aby vSetci
boli ini, ako su, vas hnev len predlzuje. Snazte sa umoznit’ ostat-
nym zvolit’ si, ¢o cheu, tak ako aj vy pozadujete toto prave pre
seba.

¢ Poziadajte niekoho, komu déverujete, o pomoc. Ked’ doty¢ny
zbada, ze sa hnevate, nech vam da bud’ slovne, alebo pomocou
dohovoreného signalu vediet. Ked dostanete signal, zamyslite
sa nad tym, Co robite, a potom vyskusajte spominanu stratégiu
s odloZenim hnevu.

¢ Vedte si dennik hnevu a zaznamenajte si presny cas, ked’ ste si
zvolili hnev, presné miesto a presnu situaciu. Bud'te dosledny,
prinut'te sa zaznamenavat’ si vSetky prejavy nahnevaného spra-
vania. Ak budete vytrvaly, Coskoro zisite, Ze samotna nutnost’
incident spisat’, postaci na to, aby ste si hnev volili menej Cas-
to.

¢ Po vybuchu hnevu ihned’ vyhlaste, ze ste urobili chybu a Ze jed-
nym z vasich cielov je mysliet’ inak, aby ste uz hnev vobec ne-
prezivali. Verbalne vyhlasenie vam pomdze uvedomit’ si, ¢o ste
urobili, a demonsStruje, Ze na sebe naozaj pracujete.

¢ Ked’ vas prepadne hnev, snazte sa byt vo fyzickej blizkosti nie-
koho, koho T'ubite. Jednym zo spdsobov, ako neutralizovat’ ne-
priatel'stvo, je drzanie sa za ruky, hoci sa vam do toho nebude
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chciet’, a nepustat’ sa, az kym nevyjadrite svoje pocity a kym
hnev nepominie.

¢ Vo chvilach, ked nie ste nahnevany, si pohovorte s l'ud'mi, kto-
ri byvaju najCastejSimi ter¢mi vasho hnevu. Zdoverte sa jeden
druhému s tym, ¢o jedného na druhom vie vytoCit, a vymyslite
sposob komunikovania svojich pocitov bez vysilujliceho hnevu.
Mozno sa dokazete zhodnut' na listocku, odkaze ¢i prechadzke
na odreagovanie, aby ste sa navzajom nemuseli trapit nezmy-
selnym hnevom. Po niekolkych prechadzkach zacnete chapat’,
aké hlupe je stracat’ hlavu.

¢ Uhaste svoj hnev na niekol'ko prvych sekund identifikovanim
svojich pocitov a pocitov, ktoré podl'a vasej mienky preziva vas
partner. Prvych desat’ sekund je najdélezitejSich. Ked’ ich pre-
konate, vas hnev ¢asto utichne.

¢ Pamitajte, Ze so vSetkym, Comu verite, bude patdesiat percent
Pudi v pétdesiatich percentach pripadov nestihlasit. Ked’ budete
nesthlas druhych ocakavat’, nebudete si volit’ hnev. Miesto toho
si poviete, Ze ked’ze I'udia nesuhlasia so vSetkym, o poviem, ¢o
si myslim a Co citim, svet je taky, ako ma byt’.

¢ Pamitajte, Ze hoci je vyjadrenie hnevu zdravou alternativou
k jeho hromadeniu, tou najzdravSou volbou zo vSetkych je ne-
prezivat’ ho vobec. Ked prestanete hnev vnimat ako nieco pri-
rodzené ¢i ludské, ziskaté vnutorné oddvodnenie, preco zacat
pracovat’ na jeho odstranovani.

¢ Prestanite od druhych nieCo ocakavat. Ked’ sa zbavite svojich
oc¢akavani, zbavite sa aj hnevu.

¢ Pripomeite si, ze deti budi stale nezbedné a hlucné, a vase
roz¢ulovanie tomu nijako nezabrani. Hoci v inych oblastiach
mozete dietatu pomdct robit’ konstruktivne rozhodnutia, nikdy
nebudete mdct’ zmenit’ jeho prirodzenu povahu.

¢ Majte sa rad. Ak to dokazete, nebudete sa musiet’ zat'azovat se-
badestrukénym hnevom.

¢ V dopravnej zapche si merajte Cas. Zistite, ako dlho vydrzite
nevybuchnut’. Pracujte na sebakontrole. Miesto toho, aby ste
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na vasho spolucestujuceho vybehli, opytajte sa ho neutralnu
otazku. Vyuzite Cas kreativne - napiste list, text pesnicky, vy-
myslite, ako sa zo zapchy dostat’ alebo prezite najvzrusujicejsi
sexualny zazitok svojho zivota alebo este lepSie - vymyslite,
ako tento zazitok eSte zdokonalit’.

¢ Miesto toho, aby ste boli emociondlnym otrokom kazdej
frustrujucej okolnosti, vyuzite situaciu ako vyzvu na zmenu
a na hnev vam neostane Ziaden pritomny cas.

Hnev je prekazka. Nicomu neprospieva. Tak ako vsetky citlivé zony, v kto-
rych chybne rozmyslate, aj hnev je len prostriedkom, ako vyuzivat veci
mimo vas na vysvetlenie vlastnych pocitov. Zabudnite na druhych. Robte
svoje vlastné rozhodnutia - a nedopust’te, aby vas rozc¢ul'ovali.
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AKO VYZERA CLOVEK,
KTORY UZ NEMA CITLIVE ZONY

Na to, aby si vsimli, ¢o robia ich susedia,

ich prilis zamestnava viastné bytie.

Mohlo by sa zdat, ze ¢lovek, ktory je zbaveny vsetkych prejavov spravania
prameniaceho z citlivych zon, je z riSe fantazie, no sloboda od vsetkého se-
badestrukéného spravania nie je zZiaden mytus. Je to realna moznost’. Byt sto-
percentne funkénym clovekom nie je ni¢ nedosiahnutelné a Gplné mentalne
zdravie v pritomnej chvili je vasa volba. V tejto, poslednej kapitole sa budeme
venovat’ opisu fungovania ¢loveka, v ktorého spravani ¢i mysleni sa nepreja-
vuju citlivé zony. Uvidite, ako sa vyvija clovek, ktory ma na rozdiel od vacsiny
l'udi zvlastnu schopnost’ kreativne uvazovat’ v kazdej pritomnej chvili.

LCudia, ktori nemaju citlivé zony, su ini ako oby¢ajni I'udia. Hoci na po-
hl'ad vyzeraju ako ktokol'vek iny, maju odlisné vlastnosti, ktoré sa netykaji
rasy, sociockonomického postavenia ¢i sexuality. Nie su ,,zaskatulkovani®
do istej roly, pracovnej pozicie, geografickych vzorcov, Grovne vzdelania ¢i
finan¢nych Statistik. Maji v sebe Cosi odlisné, no tato odliSnost’ nie je po-
zorovatelna v tradiénych vonkajsich faktoroch, ktorymi obycajne l'udi kla-
sifikujeme. M6Zu byt bohati ¢i chudobni, muzi ¢i Zeny, ¢ierni ¢i bieli, mézu
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byvat’ kdekol'vek a robit’ ¢okol'vek. Je to roznoroda skupina, no vSetci maju
jedno spoloéné - slobodu od citlivych zon. Ako takéhoto ¢loveka spoznate,
ked’ naiiho natrafite? Pozorujte ho! Po¢uvajte! Citajte d’alej, o objavite.

Najskor si vSimnete, Ze tito 'udia maji na Zivote radi doslova vsetko. Su
to l'udia, ktori nemaji problém robit’ cokol'vek, l'udia, ktori nestracaju cas
staznostami ¢i zifanim si, preco veci nie su inak. K Zivotu pristupuju s nad-
Senim a chet ho vyuzit’ naplno. Maju radi pikniky, knihy, Sport, koncerty,
mesta, farmy, zvieratd, hory, jednoducho vsetko. Maju radi zivot. V blizkos-
ti takychto l'udi si vSimnete, Ze nepocujete ziadne mrmlanie, nariekanie ¢i
¢o 1 len pasivny povzdych. Ak prsi, paci sa im to. Ak je teplo, uzivaji si ho
a neSomra. Ci si v dopravnej zapche, na vetierku alebo su celkom sami,
prijimaju situdciu taka, aka je. Nejde o predstieranu radost, ale o rozumné
prijatie situacie takej, aka je, a zvlaStnu schopnost’ tesit’ sa z reality. Spytajte
sa ich, ¢o nemaju radi, a budii mat’ problém Uprimne odpovedat. Nenapadne
im schovat’ sa vnutri pred dazd’om, pretoze dazd’ povazuju za krasny a vzru-
Sujuci zazitok. Z ¢lapkanice nechytaju amok: zaregistruju ju, poclapkaju sa
v nej a prijmu ju ako suéast’ Zivota. Maju radi magky? Ano. Medvede? Ano.
Cerviky? Ano. Hoci choroby, sucha, komare, zaplavy a podobné neprijem-
nosti nevitaju tito l'udia s nadSenim, svojimi pritomnymi chvilami nikdy ne-
plytvaji na staznosti a nareky, ze ich musia znasat. Ak nieco treba elimino-
vat,, budu pracovat’ na elimindcii - a tuto pracu si uzivat. Mozete sa snazit,
ako chcete, ale vel'mi tazko najdete nie¢o, ¢o by tito 'udia robili neradi. Zivot
maju Gprimne radi, teSia sa z neho a vyuzivaji naplno vsetko, ¢o ponuka.

Zdravi naplneni I'udia nepocitujil vinu a ziadnu nervozitu, ktora sa ohlasi
vzdy, ked’ sme v pritomnej chvili ochromeni istou minulou udalostou. Ur-
Cite si priznaju, ked’ urobia chybu, a mozu si prisl'ibit, Ze sa buda vyvarovat
spravania, ktoré im takym ¢i onakym spdsobom neprospieva, no nebudu
mrhat’ svojim ¢asom a lutovat’, Ze nieco neurobili, alebo sa zozZierat’ nie¢im,
&o kedysi urobili. Uplna sloboda od pocitu viny je jednym zo znakov zdravé-
ho ¢loveka. Nelamentuji nad minulostou ani sa nesnazia prinutit’ druhych,
aby si vybrali vinu, otazkami ako ,,Preco si to neurobil inak? ¢i ,,Nehanbis
sa za seba?“ Zda sa, Ze si uvedomuju, ze to, ¢o prezili, sa uz stalo a nech uz
sa budu citit' akokol'vek hrozne, na minulosti to ni¢ nezmeni. Nepocituji
vinu bez toho, aby sa o to snazili - pretoze je to prirodzené, a ani druhych
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nenavadzajl na to, aby si vinu vybrali. Chapu, Ze citit’ sa zle v pritomnej chvi-
li len oslabi sebaobraz a Ze poucenie sa z minulosti je omnoho prinosnejsie,
ako nechat’ sa fiou suzovat. Tychto I'udi nikdy neuvidite kritizovat" druhych
a tak ich manipulovat, tak ako ani vy ich nedokazete zmanipulovat’ pomocou
tejto taktiky. Nebudi sa na vas hnevat, jednoducho si vas nebudu vsimat'.
Tieto stratégie, ktoré tak kradsne funguji na vacSinu l'udi, pri tychto zdravych
osobach neuspeji. Ked' sa ohlasi vina, miesto toho, aby fou trapili seba ¢i
druhych, len nad fiou mavnu rukou.

Ludia, ktori nemaju citlivé zony, taktiez nemavaju obavy. Okolnosti, ktoré
dokazu mnoho l'udi priviest’ do Sialenstva, sa tychto I'udi sotva dotknu. Nepla-
nuji ani neodkladaju veci na neskér. Odmietaju obavy a davaju si pozor, aby
sa vyhli nervozite, ktora obavy sprevadza. Nevedia, ako sa obavat’. Nie je to
sucast'ou ich osobnosti. Mozno nie st pokojni za kazdych okolnosti, no nie su
ochotni stravit' svoje pritomné chvile zozieranim sa pre nieco, ¢o sa este len
ma stat’ a nad ¢im nemaji ziadnu kontrolu. Su silno orientovani na pritomni
chvilu a maji v sebe vnutornu signalizaciu, ktora im pripomina, Ze vSetky
obavy zahlcujt ich pritomné chvile a Ze prezit’ takto Zivot je hlupe.

Tito ludia ziju teraz, nie v minulosti ¢i v buducnosti. Neboja sa nezname-
ho a vyhladavaju nové a nepoznané. Miluju nejednoznacnost’. Za kazdych
okolnosti si vychutnavaju pritomnua chvilu, pretoze si uvedomuju, ze ni¢ iné
nemaju. Nechystaju sa na nieco, Co sa stane v budicnosti, a netravia svoje
pritomné chvile dlhym cakanim na tato udalost. Chvile medzi udalost’ami
sa daju zit’ rovnako ako tie, v ktorych udalosti prebiehaju, a tito I'udia maju
zvlastnu schopnost’ uzit’ si svoj kazdodenny zivot dosyta. Neodkladaju veci
na neskor, na ,,svit¢ho Dindy®, a hoci naSa kultara s takymto spravanim ne-
suhlasi, ni¢ si nevy¢itaju. Uziji si $tasie hned teraz, a ked’ nastane buduca
pritomna chvil'a, uziju si aj ta. Tito l'udia sa neustale raduju - jednoducho
preto, lebo vedia, aké hlipe je na radost’ ¢akat. Je to prirodzeny spdsob Zi-
vota, ktory sa vel'mi podoba zivotu dietata ¢i zvierata. Plne ich zamestnava
vyuzivanie pritomnej chvile na ich naplnenie, kym véc¢sina l'udi stravi zivot
¢akanim na odmeny, ktoré si nikdy nedokazu vziat'.

Tito zdravi I'udia su neuverite'ne nezavisli. Odisli z hniezda, a hoci k ro-
dine pocituju silni lasku a oddanost, vo vSetkych vztahoch nadrad’'uji ne-
zavislost’ nad zavislost’. Chrania si svoje oslobodenie sa od ocakavani. Ich
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vztahy st vybudované na vzajomnom respektovani prava jednotlivca robit
vlastné rozhodnutia. Ich laska nevstepuje milovanej osobe vlastné hodnoty.
Vlastné stikromie povazuju za vel'mi dolezité, ¢o mdze v ostatnych vyvolat
pocit krivdy ¢i odmietnutia. Obc¢as uprednostiujii samotu, a aby sa uistili, Ze
ich sukromie nebude narusené, dokazu aj d’aleko vycestovat’. Tito l'udia by-
vaju taktiez zapleteni vo viacerych l'ibostnych vztahoch. Vyberaju si, koho
budu milovat’, no ich laska je hlboka a citliva. Pre zavislych ¢i nezdravych
'udi je tazké milovat’ ich, pretoze ich sloboda je pre nich nedotknutelna. Ak
ich niekto potrebuje, odmietnu takito potrebu s tym, ze ubliZzuje im aj tomu
druhému. Chcu, aby l'udia, ktorych I'iibia, boli nezavisli, aby robili svoje vlast-
né rozhodnutia a aby zili svoj zivot sami pre seba. Hoci sa teSia z pritomnosti
druhych a chct byt s nimi, zaroven chcll, aby druhi nepotrebovali ziadne
barlicky ¢i oporu. V momente, ked’ sa zaCnete o tychto I'udi opierat, zacnll sa
vam stracat’ — najskor emocionalne a potom aj fyzicky. V dospelom vzt'ahu
odmietaju od partnera zavisiet, tak ako odmietaji, aby bol partner zavisly od
nich. Pre deti su vzorom starostlivého ¢loveka, no takmer od zaciatku v nich
pestuju sebadoveru a na kazdom kroku prejavuju obrovsku lasku.

Prekvapi vas, Ze tito Stastni, naplneni l'udia nemaji ziadnu potrebu hla-
dat’ uznanie. Celkom sa zaobidu bez uznania ¢i potlesku druhych. Na roz-
diel od vécsiny 'udi nevyhl'adavaju pocty. Prekvapivo sa nezatazuju ndzorom
druhych, takmer im aZ nezalezi na tom, ¢i sa nickomu paci, ¢o urobili alebo
povedali. Nesnazia sa druhych Sokovat’ ¢i ziskat' si ich uznanie. Su to T'u-
dia, ktori st tak vnutorne orientovani, Zze z toho, ako hodnotia ich spravanie
druhi, si doslova ni¢ nerobia. NieZeby im potlesk a uznanie boli I'ahostaj-
né, len sa nezda, ze by ich potrebovali. Svojou Uprimnostou mézu takmer
posobit’ neokrdchane, pretoze svoje odkazy nekddujii do starostlivo nafor-
mulovanych fraz, ktoré maju potesit. Chcete vediet’, co si myslia? Presne to
vam povedia. Plati to aj opacne - ak o nich nieCo poviete vy, neznici ich to
ani neochromi. Prijmu informacie, ktoré im odovzdate, prezenu ich filtrom
svojich vlastnych hodn6t a pouziju ich na vlastny rast. Nepotrebuju, aby
ich kazdy miloval, ani v sebe neprechovavaju nerealne Zelanie, aby vsetci
suhlasili so vSetkym, ¢o robia. Uvedomuju si, Ze vzdy sa im dostane istého
nesuhlasu. Ich neobycajnost’ tkvie v tom, Ze st schopni zit' podla seba, nie
podrla nejakych vonkajsich diktatov.
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Pri pozorovani tychto ludi zistite nedostatok kulturnej adaptacie. Nie su
to rebeli, no robia svoje vlastné rozhodnutia, a to dokonca i vtedy, ked st
v protiklade s tym, ¢o robia ostatni. M6zu ignorovat’ drobné pravidla, ak neda-
vaju ziaden zmysel, a v duchu mavnut’ rukou nad malymi konvenciami, ktoré
su pre mnohych l'udi podstatnou sti¢astou zivota. Nie st to I'udia kokteilovych
veéierkov ani nevedl spoloCenské rozhovory zo slusnosti. St sami sebou,
a hoci spoloénost’ povazuju vo svojom zivote za doleziti, odmietaji nechat’ sa
fou ovladat’ ¢i byt jej otrokom. Nepustaju sa do rebelskych titokov, vo svojom
vnutri vSak vedia, kedy maju nieCo ignorovat’ a pouzit’ svoj zdravy rozum.

Vedia sa smiat’ a vedia rozosmiat" druhych. Nachadzaji humor doslova
v kazdej situacii a dokdzu sa zasmiat’ na tej najabsurdnejSej aj najvaznejsej
situacii. Vel'mi radi I'udi rozosmievaju a hravo tvoria humor. Nie su to vazni
suchari, ktori sa predieraju zivotom s kamennymi, zachmirenymi tvarami.
Su to, naopak, l'udia ¢inu, ktorymi Casto pohfdaju pre ich 'ahkovaznost’ v ne-
spravny cas. Ked’ze vedia, ze nic také ako spravna vec v spravnu chvilu nee-
xistuje, dobré nac¢asovanie im ni¢ nehovori. Miluju nevhodnost’, a predsa ich
humor nie je nepriatel'sky - nikdy, ale naozaj nikdy nerozosmievaju pomo-
cou zosmie$iovania. Nesmejii sa na Pudoch, smeji sa s Fudmi. Ano, smeji
sa na zivote a vnimaju ho ako zabavu, i ked’ pri dosahovani svojich zaujmov
su rozvazni. Ked’ sa na zZivot pozri z odstupu, vedia, Ze nesmerujii na Ziadne
konkrétne miesto a Ze su schopni uzivat’ si a vytvarat’ atmosféru, v ktorej si
moZzu ostatni vybrat’ radost’. St to zdbavni spoloc¢nici.

St to l'udia, ktori sa akceptuju bez vyhrad. Vedia, Ze su I'udia a ze byt ¢lo-
vekom znamena mat’ isté P'udské vlastnosti. Vedia, ze maji isty vyzor, a ak-
ceptuji ho. Ak st vysoki, vyhovuje im to, a ak su nizki, tiez. PleSatost’ je im
rovnako dobra ako husta hriva. Pot im nevadi! Nepredstieraju, Ze nemaju
fyzické l'udské prejavy. Prijali sa takymi, aki su, a preto su to ti najprirodze-
nej§i Tudia. Ziadne skryvanie sa za umelé pripravky, Ziadne ospravedliiova-
nie sa za svoju l'udskost’. Nechapu, ako ich méze urazat nieco l'udské. Maju
sa radi a akceptuju sa. Podobne aj prirodu prijimaju taku, aka je, a nezufaju
si, preco nie je ina. Nikdy neSomru na veci, ktoré sa nedaji zmenit’ - na
horagavy, birky ¢i na student vodu. Seba a svet akceptuju bez vyhrad. Ziad-
na pretvarka, ziadne hundranie, jednoducho len prijatie. Stravte roky v ich
spolocnosti a nikdy nebudete od nich pocut’ stazovat’ sa na nieco ¢i zufat’ si.
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Budete vidiet’ 'udi ¢inu konat’. Uvidite, ako pozoruju svet taky, aky naozaj je,
ako diet’a, ktoré prijima svet vo svojej skutoCnej podstate a tesi sa zo vSetké-
ho, ¢o pontika.

Tito T'udia si vazia svet prirody. Vel'mi radi travia ¢as vonku v prirode
a cestuju po vietkom, o je neposkvrnené a povodné. Specialne oblubuju
hory, zapad slnka, rieky, kvetiny, stromy, zvieratd a doslova vsetku floru
a faunu. Su to prirodni l'udia, nie st formalni a falo$ni, a miluju prirodzeny
stav vesmiru. Nevyhl'adavaju krémy, no¢né kluby, vecierky, mitingy, zady-
mené miestnosti a tak podobne, hoci st uréite schopni uzit' si ich dosyta.
Ziji v harménii s prirodou, alebo ak chcete, Bozim svetom, hoci sti schopni
plnohodného Zivota vo svete vytvorenom l'ud'mi. Su taktiez schopni vazit’ si
to, ¢o je pre druhych samozrejmost. Zapad slnka ¢i vylet do lesa ich nikdy
neunavia. Letiaci vtak je pre nich zakazdym uzasnym divadlom. Nikdy ich
nezunuje pohlad na husenicu ani na narodenie malych madciatok. Znova
a znova veci spontanne obdivuju. Na niekoho to moéze pdsobit’ umelo, no
tito l'udia si nev§imajl, ¢o si myslia druhi. Prili§ ich zamestnava tzas nad
nesmiernost’ou moznosti, ako dosiahnut’ naplnenie v pritomnej chvili.

Vidia do spravania druhych a to, co mdéze druhym pripadat’ ako prili§
zlozité a nedeSifrovatelné, sa im javi ako jasné a zrozumitelné. Problémy,
ktoré mnozstvo l'udi ochromujii, vidia oni iba ako malé neprijemnosti. Vd'a-
ka tomu, Ze sa do problémov emocne nevkladaju, mézu prekonat’ prekazky,
ktoré sa inym zdaju neprekonatelné. Vidia aj do samych seba a okamzite
spoznaju mysly, ktoré s nimi maju druhi. M6zu mavnut’ rukou nad situa-
ciou, ktora druhych rozcul'uje ¢i ochromuje. Nikdy nie su zméteni ¢i zasko-
¢eni a to, Co vécSine I'udi pripadd maétice ¢i nevysvetliteIné, oni vnimaju ako
jednoduchu prekazku s l'ahkym rieSenim. Ich emo¢ny svet nie je zamerany
na problémy. Tito l'udia vnimaju problém ako prekazku, ktora treba preko-
nat’, nie ako odraz toho, aki st ¢i nie s ako l'udia. Sebahodnotu maja zakore-
nenu vo svojom vnutri, a preto sa mézu na kazdi vonkajSiu tazkost’ pozriet’
objektivnym pohl'adom a nevnimat’ ju ako hrozbu pre ich vlastni hodnotu.
Je vel'mi doélezité pochopit’ tento ich charakteristicky znak, pretoze véacSinu
l'udi vonkajsie udalosti, myslienky ¢i I'udia 'ahko ohrozia. Zdravi, nezavisli
ludia vSak takéto ohrozenie nepoznaju a prave pre tito ich vlastnost’ pred-
stavuju hrozbu pre ostatnych.
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Nikdy sa neptst'aji do zbytocnych sporov. Nie su to prospechari, ktori ska-
¢u z jednej veci na druhq, aby si pripadali délezito. Ak ma spor pomdct’ k zme-
ne, potom budu bojovat’, no ak to budil povazovat’ za zbytocné, potom bojovat’
nikdy nebudu. Nie st to martyri. St to l'udia ¢inu. Taktiez I'udia, ktori poméha-
ju. Takmer vzdy sa venuju ¢innosti, ktora pomaha ostatnym prezit’ prijemne;jsi
a znesitel'nejsi zivot. V prvej linii bojuju za socialnu zmenu, nebojuju vsak aj v
snoch a nezarabaju si tym na zaludocné vredy, srdcové choroby ¢i iné telesné
tazkosti. Nedokazu zit' v stereotype. Casto si na l'ud’'och neviimaju ich fyzické
odlisnosti - rasové, etnické, velkostné ¢i sexualne. Nie su povrchni, nestidia
'udi podla ich vyzoru. Hoci sa mézu javit’ ako hedonisti ¢i sebcei, vel'mi vela Casu
travia pomahanim druhym. Prec¢o? Pretoze takto sa im to paci.

Nie su to chorlavi 'udia. Neveria v ochromenie chripkou ¢i bolestou hla-
vy. Veria vo svoju schopnost’ dostat’ sa z takychto t'azkosti a nikdy okolo seba
nerozhlasuj u, ako sa citia, ako vel'mi s unaveni ¢i na aké choroby prave
trpia. O svoje telo sa staraju. Maju sa radi, a preto sa dobre stravuji, pra-
videlne cvi¢ia (v ramci svojho zivotného Stylu) a odmietajii sa zapodievat
réznymi neduhmi, ktoré obycajne zazenu l'udi na rézne dlhy cas do uzkych.
Radi ziju zdravo a aj sa im to dari.

Dal§im znakom tychto plne rozvinutych Pudi je Gprimnost. Nedavaju vy-
hybavé odpovede, ni¢ nepredstieraji ani neklamu. Klamstvo vnimaju ako
skresl'ovanie vlastnej reality a odmietajii sebaklam. Hoci st to uzavreti l'udia,
odmietaju skreslovat’ skutocnost’, aby druhych ochranili. Vedia, Zze st panom
svojho sveta a Ze to isté plati aj pre ostatnych. Casto sa teda spravaju sposo-
bom, ktory sa mnohym javi kruty, no v skuto¢nosti len umoziuju druhym
robit’ svoje vlastné rozhodnutia. Situaciu ucinne rieSia taku, aka je naozaj,
nie taku, aka by bola idealne.

Tito l'udia neobvinuji. S to vnutorné orientované osobnosti a odmie-
taji ostatnym pripisovat’ zodpovednost’ za to, aki si. Takisto nestracaju cas
rozpravanim o druhych a rozoberanim, ¢o niekto urobil alebo nezvladol.
Nerozpravaji o druhych, rozpravajii sa s nimi. Neobvifuji druhych, ale
pomahaji im aj sebe priradit’ zodpovednost’ tam, kam patri. Neklebetia ani
neroz$iruji zI¢ informacie. Tolko ich zamestnava usilie o vlastny efektivny
zivot, Ze nemaju ¢as na drobné pletky, ktoré su pre vela l'udi zivotnou napl-
nou. LCudia ¢inu konajt. Kritici obvifiuju a stazuju sa.
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Tito l'udia neberu velky ohl'ad na poriadok, organizaciu ¢i systém. Maju
sebadisciplinu, no nepotrebuju, aby veci a l'udia zapadali do ich vlastnych
predstav o tom, ako by mali vyzerat’. Ni¢ ostatnym nediktuji. Chapu, ze kaz-
dy clovek robi svoje rozhodnutia, a tie malickosti, ktoré inych privadzaja
do Sialenstva, povazuju len za vysledky rozhodnuti niekoho iného. Nema-
ju o svete vyhranenu predstavu. Nie su posadnuti Cistotou ¢i poriadkom.
Ziju tak, ako im to vyhovuje, a ak nie¢o nespiia ich predstavy, nijak proti
tomu nenamietaju. Organizacia je pre tychto ludi len uzitocnym prostried-
kom, nie cielom. Ked’Ze nemaju organizac¢nu neurdzu, su kreativni. S kazdou
tazkostou si poradia svojim vlastnym jedinecnym spdsobom - ¢i uz je to
varenie polievky, pisanie spravy alebo kosenie travnika. Pri kazdej Cinnosti
vyuziju svoju fantaziu a vysledkom je, Ze ku vSetkému maju kreativny pri-
stup. Nemusia istil vec robit’ istym sposobom. Necitajii manualy a nepytaju
sa expertov - rieSia problém jednoducho tak, ako uznaji za vhodné. Toto je
kreativita, ktor bez vynimky vSetci maju.

St to l'udia s nezvyc€ajne bohatou zasobou energie. Zda sa, akoby im sta-
¢ilo menej spanku, a predsa vsetko prezivaju s nadSenim. St aktivni a zdravi.
Dokazu do rieSenia ulohy vlozit’ obrovské mnozstvo energie, pretoze si tito
ulohu vybrali ako naplitujiicu ¢innost’ vo svojej pritomnej chvili. Ich ener-
gia nie je nadprirodzena - je len vysledkom lasky k zivotu a vSetkému, ¢o
ponuka. Nevedia sa nudit. Vsetky Zivotné udalosti vnimaju ako prilezitosti
na to, aby mohli konat’, mysliet,, citit’ a zit, a vedia, ako vyuzit’ svoju energiu
doslova v kazdej zivotnej situacii. Keby ich zavreli do vézenia, kreativne by
rozmyslali, ako sa vyhnut' paralyze pre stratu zaujmu. Nuda nie je sicastou
ich zivota, pretoze t istd energiu, ktori maju aj ostatni, vyuzivaji produk-
tivnym spdsobom.

Maju dravu zvedavost’. Nikdy toho nevedia dost’. Hl'adaju viac a chct sa
ucit’ kazda jednu pritomna chvilu. Netrapi ich, ¢i nieCo robia spravne alebo
nespravne. Ak nie¢o nefunguje alebo im neprindSa to najlepSie, potom to
zavrhni, nerozoberajui to s Iitostou. Ucia sa, aby nasli pravdu, vzdy nad-
Sene prijimaji nové informacie a nikdy nepodlahnti dojmu, Ze su hotovy
produkt. Ak su v spolo¢nosti kadernika, chcll sa nie¢o dozvediet’ o strihani
vlasov. Nikdy sa necitia ani nespravaju nadradene, nepredvadzaju sa so svo-
jimi tispechmi, aby im ostatni tlieskali. U¢ia sa od deti, burzovych maklérov
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a zvierat. Cheu vediet’ viac o tom, ¢o robi zvara¢, kuchar, prostitatka ¢i vice-
prezident spolocnosti. Su to ziaci, nie ucitelia. Nikdy sa nenasytia vedomosti
a nevedia, ako sa spravat’ snobsky ¢i nadradene, pretoze sa tak nikdy necitili.
Kazdy clovek, kazda vec a kazda udalost’ je pre nich prilezitostou, ako vediet
viac. Su priebojni vo svojich zaujmoch, aktivne informacie vyhl'adavaj, ne-
Cakaju, Ze k nim pridu samy. Neboja sa oslovit' ¢a$ni¢ku, spytat’ sa zubara,
aké to je sa cely den vftat’ v niecich Ustach, ¢i basnika na to, co myslel tym
a tym verSom.

Neboja sa zlyhania. Pravudpovediac, casto ho vitaju. Nestotoziiuju
uspech v kazdej oblasti s vlastnym uspechom ako ¢loveka. Ked’ze ich seba-
hodnota vychadza z ich vnutra, na kazdu vonkajSiu udalost moézu nazerat
objektivne ako na jednoducho nieo efektivne alebo neefektivne. Vedia, Ze
zlyhanie je len niec¢i Gisudok a Ze sa ho netreba bat, ked’ze nemoze nastrbit’
ich sebahodnotu. Preto vyskusSaju cokol'vek, len tak pre zabavu, a nikdy sa
neobavajl, ze budil musiet’ svoje konanie vysvetlovat’. Takisto si nikdy ne-
zvolia hnev, ak by ich mal nejako ochromovat. Podla tej istej logiky (nad
ktorou sa nemusia stale znova zamyslat, ked’ze sa stala sicast'ou ich zivot-
ného Stylu) si ani nehovoria, Ze ostatni by sa mali inak spravat’ alebo Ze veci
by mali vyzerat’ inak. Ostatnych akceptuju takych, aki su, a snazia sa zmenit
udalosti, ktoré sa im nepozdavaju. Ked’ze nemaji ocakavania, nemozu sa ani
hnevat’. Su to l'udia, ktori st schopni eliminovat’ emocie, ktoré im nejakym
spdsobom Skodia, a vyuzit tie, ktoré im prospievaju.

Tito Stastni jedinci preukazuji obdivuhodny nedostatok vztahovacnosti.
Nehraju Ziadne hry a nesnazia sa druhych ohromit. Neobliekaju sa tak, aby
sa zapacili druhym, ani imorné nevysvetl'uju svoje konanie. Maju zmysel
pre jednoduchost’ a prirodzenost' a nepodlichaju pokuSeniu robit' z koma-
ra somara. Nepustaji sa do hadok ¢&i burlivych debat - jednoducho podaju
svoje stanovisko a vypocuju si ostatnych, priCom su si vedomi, aké zbytoéné
je snazit’ sa pretvarat’ 'udi na svoj obraz. Jednoducho povedia: ,,To je v po-
riadku. Sme len ini. Nemusime mat’ rovnaky nazor.“ Dalej to uz nerozobe-
raju, nepotrebujii vyhrat hadku ¢i presvedcit’ svojho oponenta, Ze sa myli.
Neboja sa zanechat’ zly dojem, no neusiluju sa o to.

Ich hodnoty nie st lokalneho charakteru. Neidentifikuju sa s rodinou,
susedstvom, komunitou, mestom, §tatom ¢i krajinou. Povazuju sa skratka
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za l'udi a nezamestnany RakuSan nie je pre nich o ni¢ lepsi ¢i horsi ako ne-
zamestnany Kaliforncan. Nemaju patrioticky vztah k ur¢itému Specialnemu
miestu - vidia sa skor ako sucast’ celého I'ndského pokolenia. Vobec ich ne-
tesi, ked’ ich nepriatel’ zomrie - pretoZze rovnako ako spojenec, aj nepriatel’
je ¢lovekom.

Nedodrziavaji umelé hranice, ktoré I'ud'om urcuju ich miesto. Prekracu-
ju tradi¢né hranice, za o si od ostatnych Casto vysluzia nalepku rebelov ¢i
dokonca zradcov.

Nemaju ziadnych hrdinov, ziadne idoly. VSetci st pre nich I'udia a nikoho
nenadrad’uju nad seba. Nedovolavaju sa vo vSetkom spravodlivosti. Ked’ ma
niekto viac privilégii ako ini, vnimaju to ako vyhodu pre doty¢ného cloveka,
nie ako dovod, preo byt nestastni. Ked’ s niekym superia, chct, aby im bol
dobrym stuperom, nedufaju, aby podal zly vykon a aby vyhrali jasnym vitaz-
stvom. Chcll sami vitazit a byt efektivni, nie tazit z nedostatkov druhych.
Nevyzaduju, aby boli vsetci rovnako obdareni, ale hl'adaji Stastie vo svojom
vnutri. Nie st to kritici a neteSia sa z nest’astia druhych. Na to, aby si vSimli,
¢o robi ich sused, ich prili§ zamestnava vlastné bytie.

Co je najpodstatnejsie, su to I'udia, ktori sa maju radi. Motivuje ich tazba
rast, a ked’ maju moznost, vzdy si dopraju. Niet u nich priestoru na sebal’u-
tost, sebaodmietnutie ¢i nenavist k sebe samému. Ak sa ich opytate ,,Mas
sa rad?“, odpoved bude jednozna¢na: ,,Samozrejme!* Su uréite ohrozenym
druhom. Kazdy den je poteSenim. Zazivaju ho spolo¢ne a ziju vsetky svoje
pritomné chvile. Niezeby nemali problémy, ale emocne ich neochromuju.
Meradlom ich mentalneho zdravia nie je to, ¢i sa poSmyknu, ale to, ¢o uro-
bia, ked’ sa poSmyknu. Len lezia a nariekaju, ze spadli? Nie, vstanu, oprasia
sa a ziju dalej. Cudia, ktori nemaju citlivé zony, sa nezenu za §tastim. Zijt
a Stastie je ich odmenou.

Tento efektivny pristup k zivotu vystihuje Gryvok z ¢lanku o $tasti uve-
rejnenom v ¢asopise Reader’s Digest:

Ni¢ na svete nevzdaluje ¢loveka od $tastia viac ako snaha najst
ho. Historik Will Durant opisal, ako hl'adal $tastie vo vedomos-
tiach, no nasiel len roz¢arovanie. Potom hl'adal $t’astie v cestovani
a naSiel inavu. V bohatsve nasiel nesulad a obavy. Hl'adal §t'astie
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vo svojom pisani a to ho len vyCerpalo. Raz videl jednu Zenu, ako
¢aka v malom auticku s dietatom v naruci. Z vlaku vystipil muz,
prisiel k autu, nezne pobozkal Zenu, potom dieta - velmi jemne,
aby ho nezobudil. Auto s rodinou odi$lo a Durant, ktory pochopil
skutoénu povahu S$tastia, ostal v nemom tzase. Uvolnil sa a zistil,
ze z kazdej prirodzenej funkcie Zivota sa mozno tesit".“*

Ak vyuzijete svoje pritomné chvile na to, aby ste dosiahli ¢o najvicsie na-
plnenie, budete jednym z tychto I'udi, nie pozorovatelom. Je to predsa taka
krasna predstava — nemat ziadne citlivé zony. To rozhodnutie moézete urobit
hned’ teraz - je to na vas!

* Jedina ista cesta ku $t’astiu, June Callwoodova, oktober 1974.






