STRACHU

AKO VYJADRIT NEPRIJEMNE
VECI V TAZKYCH SITUACIACH

Dr. Charles Foster

Y

€astone BOOKS

|||||||||||||||||||||||||||||||



Copyright © 1997 by Charles Foster, Ph.D.

Slovak edition copyright © 2006 by Eastone, s.r.o.
Translation © 2005 Andrea Kyskynova

Z anglického originalu Dr. Charles Foster, Truth Without Fear,
vydaného v roku 1997 vydavatelstvom Three Rivers Press prelozZila Ing. Andrea Kyskynova.

Vydalo vydavatelstvo Eastone Books, divizia spolo¢nosti Eastone, s.r.o., Bratislava
v roku 2006.

www.eastonebooks.sk

Redigovala: Mgr. Tatiana Bubelova
Layout: Robert Zelnik, Studio Eastone
Cover design: Studio Eastone

Tla¢: Tlaciarne BB, spol. s.r.o., Banska Bystrica

ISBN 80-89217-05-2

Véetky prava vyhradené. Ziadna Gast tejto knihy nesmie byt nijakym spésobom
reprodukovana alebo rozmnozovana bez predchadzajuceho pisomného suhlasu
majitela autorskych prav.



Svojim pacientom a vsetkym ludom, s ktorymi som robil rozhovory
podas mnohych rokov. Dakujem vdm za odovzdanie Zivotnych lekcif,
ktoré vas stali tak vela a ktoré mbzu ostatnym tak velmi pomaoct.
Rachel a Hannah. Dakujem vam za va$u oddanost pravde.

A Mire. Stale chcem ist' s tebou hocikam kam péjdes.
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PODAKOVANIE

Vo svete, kde pravda ¢asto sposobuje starosti a kde zdroveri vetci pocitujeme
hlad po pravde, si moja partnerka Mira Kirshenbaum zashizi Nobelovu cenu
mieru za nachddzanie sposobov, ako méZeme mat vetci v Zivote viac dprimnosti.
Tdto kniha by nevznikla bez jej prispevku. Dovolte mi povedat to priamo: Mira
bola viac, ako len spoluautor, bola dplny a rovnocenny partner, fifty-fifty. Jej
brilantnd, rozsiahla a detailnd klinickd skisenost a vidy dZasné chdpanie toho,
ako Tudia fungujd, formovala kazdd vetu tejto knihy. Tridsatjeden rokov sme
partnermi vo vietkom a vdaka Bohu sme boli partnermi aj pri zrode tejto knihy.

Dlhujem hlbokd vdacnost nespocetnému mnozstvu muzov a Zien, ktorych
pribehy vosli do tejto knihy. Mnohi z tychto ludi obetovali ¢ast svojho Zivota,
aby sa tazko ucili dolezité lekcie Zivota tak, aby sme vSetci mohli mat dZitok
z ich skdsenosti. Diifam, Ze moja schopnost nacivat muzom a Zendm, ktorych
Zivoty a Zivotné lekcie prispeli do tejto knihy, zodpovedd kvalitou ich dZasnej
schopnosti povedat pravdu o tom, ¢o sa o hovoreni pravdy sami naudili.

Chcem sa podakovat Neil Simonovi za to, Ze dal mojej knihe ndzov. On bol
ten, kto zdoraznil, Ze nie je dramatickejsi okamih, ako ked sa jeden k druhému
nahne a povie: ,,Mdm nieco, ¢o ti musim povedat®.

Zabral by som nespocetne vela strdn vysvetlovanim, ¢o vietko dlhujem vietkym
tym fudom, ktorym by som sa rdd podakoval. Zeldm si, aby som mohol urobit
viac, ako len uviest ich mend v zozname, ale verim, Ze majui predstavu o tom,
¢o v8etko urobili, aby umoznili, Ze dnes tieto slovd drZite vo svojich rukdch.
Tym ¢& onakym spdsobom mi tito [udia — kolegovia, ucitelia, hrdinovia ¢ priatelia
— dali nie¢o $pecifické, ¢ uz osobne alebo profesiondlne, a to sposobilo obrovsky
rozdiel. Vietkym tymto fudom patri moje dakujem: Lisa Bankoff, William
Barrett, Jon Bliss, Daniel Brown, Jim Callahan, June Comroe, Barry Dym, Paul
Edwards, Milton Erikson, Dick Grossman, Elvin Jones, Ken Jones, Sidney
Jourard, Larry Kessenich, Rabbi Harold Kushner, Dick Marek, Jon Matson, Amy
Mintzer, Rev. Howard C. Olsen, Barbara Phillips, Elaine Pinderhughes, Adrienne
Rich, Bill Richardson, S. J., Max Roach, David Slavin, Warren Sonbert, George
Steiner, Paul Watzlawick, Elie Wiesel, Beth Winship.

A na jedného chlapika musim upozornit $§pecidlne. Peter Murkett — umelec,
remeselnik, historik, esejista, renesanény ¢lovek — bol mojim neuveritelne dobrym
priatelom, zdrojom podpory a vedenia od ¢ias, ked sme boli bldznivymi detmi.
On vie, o ¢om to vietko je. Vdaka, chlapce.



Dr. Charles Foster: Pravda bez strachu

Niektori [udia, ktorym musim podakovat, uz nie si medzi nami, aby si tieto
slovd pretitali, ale moj pocit vdacnosti vyZaduje, aby som sa zmienil aj o ich
mendch. Kazdy jeden mi svojim vlastnym spoésobom dal nie¢o cenné: Bernard
Berenson, Laurie Colwin, Gerry Conner, Alfred Conrad, Malcolm Forbes, Dody
Giletti, Edwin Land, Robert Motherwell, Andy Warhol, Carl Whitaker.

Howard Morhaim, moj priatel a agent vedel, ¢o bolo potrebné urobit, aby
tdto kniha vysla, a potom to aj uskuto¢nil. Jeho inteligencia a podpora bola
fantastickd. A dakujem aj Kate Hengerer za to, Ze bola vidy spolahlivo
ndpomocnd.

Shaye Areheart je, aby som parafrdzoval bibliu, perlou medzi editormi. Nejde
len o to, Ze je zodpovednd za znaénu Cast pozitiv tejto knihy, ale bola to ona,
kto mal viziu zabezpec¢it, aby vSetci Tudia, ktori to potrebujd, pochopili vietko,
¢o tdto kniha obsahuje. Okrem toho, Shaye mi poskytovala strategickd pomoc
uz od zadiatku mojej kariéry — neviem, & by ¢okolvek z toho bolo mozné, ak by
nebolo jej.

Dakujem Leslie Meredith za jej nesmierne déleZitd pricu na tejto knihe.
Dakujem Dine Siciliano, Ze bola liskavd a Ze bola tam, kde to bolo potrebné.
A tieZ velmi ocefiujem usilie Tiny Constable a jej talentovaného timu.

Musim sa podakovat vietkym Citatelom mojej predchddzajicej knihy za to,
Ze mi napisali, aky rozdiel moje slovd sposobili v ich Zivotoch. Vy, Tudkovia, ste
doévodom, preco som tu.

Kazdy sa pyta: ,Ako ti napadlo napisat tito knihu?“. Chcem podakovat
vietkym svojim pacientom, ktorf mi dali odpoved na tito otdzku. Napisal som
tdto knihu, pretoZe ste ma o to poziadali. Jeden po druhom ste mi ukazovali,
aky hlad mdte po tom, aby som vim pomohol odpovedat na vase otizky ,Ale
ako mu to poviem?“ alebo ,Ako by som jej nie¢o také vobec mohol povedat?“.
Velmi ¢asto ste ku mne chodili potom, ¢o ste pretali dlhé ml¢anie a vyhrkli ste
svoju pravdu sposobom, ktory napdchal hrozné $kody. Tym, Ze ste riskovali
a zdoéverili ste sa mi so svojou bolestou a hladom po pomoci, tym, Ze ste ku
mne priviedli tych, na ktorych vdm najviac zileZi, aby ste sa spolo¢ne zicastnili
na hladani pravdy, dali ste mi lekcie Zivota, o ktoré sa musim podelit s ostatnymi.



,JE TATO KNIHA PRE MNA?*“

Vsetci sme to uz zazili. Chceme niekomu povedat ako sa citime, ¢o potrebujeme
alebo ¢o sa s nami deje. No ako povedat pravdu bez toho, aby sme spdsobili bolest
alebo nie€o zbabrali? Ako zistime, ¢&i je vobec dprimnost namieste?

Podla ndzoru mnohych Zien a muZov, ktori boli vystaveni takejto vyzve
a podelili sa o svoje skisenosti, je dilema, ktoru prezivame, takdto:

Na jednej strane mdme radi pravdu a ctime si ju. Snivame o tom, Ze budeme
moct otvorene hovorit so vietkymi, na ktorych ndm zilezi. TdZime byt natolko
slobodni a odvdzni, aby sme si mohli dovolit byt absolitne viprimni. UZ v mladosti,
ked sa ndm zdalo, Ze svet je plny tajnostkdrstva, 17{ a pokrytectva, sme si sfTubovali,
Ze v kazdom okamihu svojho Zivota budeme taki iprimni, ako sa len bude dat,
a to najmi k tym, na ktorych ndm zdleZi.

Nua drubej strane sme viak uZ skisenejsi a vieme, akd delikdtnu povahu maji
medziludské vztahy. Zazili sme negativny vplyv nepremyslenych slov, ktoré ndm
vyleteli zo srdca priamo do dst. Namiesto toho, aby ludia ocenili nagu dprimnost,
citia sa zranenfi, smutni ¢i nahnevani. Namiesto vzdjomného zbliZenia a zlepSenia
vztahov vznikd nedévera a odstup. Vysledkom st hddky, nekone¢né mlcanie,
znicené vztahy.

A kedZe sa ndm to stdva pricasto, odrazu sme akisi bojazlivi. Tak velmi sa
obdvame konfliktu, Ze si na slovd zaéneme ddvat pozor. Lepsie je ml¢at — myslime
si — alebo vypustit milosrdni loZ, byt ,,diplomaticky“, ako vraviet diprimné slovd,
ktoré mézu uskodit.

LenZe — a tym sa uzatvdra zacarovany kruh — taktika, ktord pouZivame na
zachovanie pokoja a bezproblémového chodu udalosti, ndim zdrovei signalizuje,
Ze v naSich vztahoch Cosi $kripe. Zistujeme, Ze je nesmierne tazké zostat sim
sebou, ak nemézeme slobodne vyriect pravdu.

Nakoniec sa citime rozpolteni a na misky vdh kladieme zmysel pre dprimnost
a strach z hroznych ndsledkov vyslovenej pravdy. Tdpame medzi viiitornym
presvedéenim, Ze byt zodpovednym znamend vzdy hovorit pravdu, a pocitom,
Ze pravdivé pomenovanie skuto¢nosti moéze byt nezodpovedné.

Knihu Pravda bez strachu som napisal, aby som vdm pomohol:

® ziskat sebadoveru, ktord prameni z umenia povedat pravdu spravnym sposobom

® naudit sa rozoznat, kedy je vhodné povedat pravdu a kedy nie

* oslobodit sa od pocitu viny a strachu, pretoZe vyslovend pravda uZ viac bolest
nespoOsobi, ani vds neprimiti zostat ticho
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® obnovit si sebatctu; zasliZite si ju, lebo sa stato¢ne snazite dodrziavat zdsady

Cestnosti a zdroveti zachovat harméniu.

A tito knihu som napisal aj preto, aby som vim pontkol novi $ancu dosiahnut
tastie. Mlcanie je deprimujice, a schopnost prerusit ho je skveld. Konflikty
a zmitok sd hrozné, a tak schopnost zabrinit im tym, Ze viete pravdu vyslovit
primeranym spdsobom, vds isto naplni radostou. Najstastnejsi sd ti, ¢o sa
neostychaji povedat pravdu a vedia to urobit $etrne. V tejto knihe sa pokisim
ukdzat vdm, aké jednoduché je tento druh $tastia dosiahnut.

Bezpochyby viete spravne komunikovat aj teraz, no vyriect isté veci je ndro¢né
takmer pre kazdého. Ak mdme povedat ¢osi neprijemné niekomu, kto je pre nds
dolezity, visina reaguje podobne. Bud si myslime, Ze by sme mali dat najavo
svoj ndzor a byt samym sebou — hoci velmi ¢asto su vysledkom zranené city
a napité vztahy, alebo je na$im problémom, Ze zvycajne sa snazime situdciou
prepldvat, nepovedat ni¢ a difat, Ze potreba povedat neprijemnd vec pominie.
A7 na to, Ze sa pritom necitime dobre a nakoniec zistime, Ze ml¢anim sme vietko
skomplikovali ovela vi¢$mi, ako keby sme prehovorili.

Bez ohladu na to, do ktorej skupiny patrite — a mnohi z nds sd v obidvoch —
tito kniha vdm pomoéZe ndjst spdsob, ako povedat pravdu bez toho, aby ste
kohokolvek zranili — vrtane seba samého.

Naudi vds hladat moZnosti, ako hovorit pravdu v ktoromkolvek z vasich
vztahov. Napriklad:

® Asi ste si uz neraz mysleli, Ze moZete byt celkom dprimny k niekomu
mimoriadne blizkemu. AZ raz, ked ste mali na srdci nie¢o pre toho druhého
neprijemné, netaktne ste to zo seba vychrlili. V4§ vztah ste tym narusili,
mozno dokonca celkom zni¢ili. No ak pri svojom partnerovi ¢asto mdte
pocit, Ze mu nemdZete povedat pravdu, vasa liska moZe ¢asom nabrat trpkd
prichut.

® Akiste ste na pracovisku boli svedkami mnohych situdcif, ked podla vds
otvorenost bola tou najlepsou politikou. Ked ste ju v8ak uplatnili v praxi, hotovd
katastrofa! A tak pocit uvolnenosti, ktory potrebujete mat vo vztahu so svojimi
kolegami a spolo¢nikmi, zostal poskvrneny polopravdami a podvodmi, ktoré
vyuZivate na to, aby ste zostali mimo nebezpedenstva.

® Mozno ste mali privela priatelstiev, ktoré trvali len preto, Ze ste si zahryzli
do jazyka, a zdroven vela takych, ktoré ste stratili, pretoZe ste si do jazyka
nezahryzli. Sloboda a hravost, ktoré tiZime mat vo vztahu k priatelom, sd
poznaené obavami, Ze je vela oblasti, kde nie je bezpe¢né hovorit pravdu.
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,Je tato kniha pre mia?“

Tdto kniha sa vim zide bez ohladu na to, o ¢o vo vasej pravde ide. Faktom je,
ze akdkolvek pravda, ktort ste kedy chceli alebo budete chciet niekomu povedat,
patri k jednej zo Siestich kategérii. A vy sa naucite, ako povedat pravdu efektivne
bez ohladu na to, do ktorej kategérie patri:

1. Chcete niekomu povedat, ako sa skutocne citite.
® Matka chce povedat synovi, Ze je sklamand z toho, ¢o sa z neho stalo.
® Muz sa chce zdoverit svojmu dobrému kamardtovi s dlho potli¢anymi pocitmi
zlosti a Ziarlivosti.
* ManZelka chce pripomenit manzelovi, Ze sa citi zatrpknuto pre vietko, ¢oho
sa musela vzdat, aby mal dspech.
® MuZ chce ozndmit milenke, Ze uZ si nie je taky isty, & ju milyje.

Dufame, Ze druhd osoba si vypocuje nase pocity bez toho, aby nds sudila alebo
mala pocit, Ze sidime my ju. Chceme byt bliZsie k partnerovi alebo aspoi vediet,
Ze nds akceptuje takych, aki sme. Namiesto toho sa ustavi¢ne opakuje, Ze druhd
strana sa citi ohrozend, obidvaja partneri sd znechuteni a nasleduje poriadna

hddka.

2. Cheete niekomu povedaf konstruktivnu kritiku.
® Brat chce upozornit svoju sestru, Ze vedie s manZelom zbytoény a prazdny
Zivot.
e Zena chee dat najavo spolubyvajicej, Ze zapdcha.
® Muz chce povedat kolegovi, Ze nikto v kanceldrii nemd rdd jeho hlipe vtipy.
¢ Kamaridtka chce varovat svoju priatelku, ktord sa sprava ako pobehlica.

Vidy pritom difame, Ze nasa kritika v kone¢nom désledku kazdému prospeje.
Namiesto toho [udia vnimaju to, ¢o my nazyvame ,uZito¢nou spitnou vizbou®,
ako podraz ¢ dtok a reaguji znechutene, nazlostene alebo tto¢ne. A pravda sa
pritom niekam vytrati.

3. Chcete poZiadat o nieco, o ¢o sa tazko Ziada, ale je to pre vds velmi doleZite.
Hoci v skuto¢nosti je to mozno mali¢kost, priznanie vasej potreby moZe byt
velkym problémom.

* Zena chce naznaéit partnerovi, ako velmi tiZi po ordlnom sexe s nim.

® MuZ mieni poziadat dospelého syna, aby sa odstahoval z domu.
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Dr. Charles Foster: Pravda bez strachu

My

e Zena hodld poziadat §éfa, aby ju v najblizsich rokoch uvoltioval z price skor,
pretoZe md viac domdcich povinnosti.

® Muz si chee od brata, s ktorym md napité vztahy, pozicat peniaze.

Boli by ste prekvapent, aké rozne mézu byt poziadavky, aj ked ich ako poZziadavky
nevnimame.

»,Ked ma $éf poziada, aby som niefo urobil, nikdy nedokdZzem povedat
nie.“ Ale povedat nie, to je poZiadavka. Ziadate moznost reagovat slovom nie
na potrebu toho druhého. ,Urobil som vselico, ¢o moje dievéa zranilo.
Vsetci vravia, Ze by som sa mal ospravedlnit, no ja ju nedokiZem poziadat
o odpustenie.“ Ospravedlnenie je tieZ poziadavka. Ziadate niekoho, aby vdm
odpustil.

Urtite by ste boli radi, keby ten druhy suhlasil s vaSou poZiadavkou, ale zdrover
dufate, Ze aj ked vdm partner nevyhovie, neohrozi to vd3 vzdjomny respekt
a porozumenie. Namiesto toho sa bezne stiva, Ze nielenze nedostanete, ¢o chceete,
ale va%a poziadavka sposobi neprijemnosti. Dokonca sa zdd, Ze druhd stranu
eSte menej trdpi, ¢o vlastne potrebujete.

4. Chcete sa priznat k prebresku, ktory ste dlbo drZali v tajnosti, aby vase priznanie
nesposobilo neprimeranii reakciu.
® Podnikatelka sa chce zd6verit obchodnému partnerovi, Ze pred rokom uvazo-
vala o odpredaji svojho podielu vo firme.
® ManZel by rdd povedal manzelke, Ze mal aféru s byvalou priatelkou.
® Syn sa chce priznat matke, Ze vela z jej pefiazi spreneveril v zlych investicidch.
® Priatelka mieni vyjst s pravdou von pred priatelkou, ktord klamala, aby ju
odldkala od jej priatela.

Verime, Ze ak sa vyspoveddme z tajomstva, oslobodi nds to od pocitov viny
a strachu; a ak svoje tajomstvo odhalime, pomdZe ndm to vyriesit problém, ktory
sme doteraz nevedeli vyriesit. Stiva sa v3ak i to, Ze partner je spo¢iatku nasimi
slovami Sokovany a zostane velmi podozrievavy, pretoZe ste o probléme nehovorili
skor. Namiesto preéistenia vzduchu sa vim podarilo zamutit vodu.

5. Chcete odbalit citlivii osobnii informudciu.
® Zena chce povedat svojmu $éfovi, Ze prive prechddza niroénym obdobim

menopauzy.
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,Je tato kniha pre mia?“

® Manzel by sa rdd zdoveril manzelke s tym, Ze pred rokmi, neZ sa stretli, mal
isty ¢as homosexudlny vztah.

® ManZelka chce ozndmit manZelovi liberdlovi, Ze presla ku konzervativcom.

® Muz chce povedat svojmu priatelovi, Ze jeho otec nie je mftvy, ako si myslel,
ale sedi vo vizeni za vrazdu.

Verime, Ze dprimnost je skuto¢ne td najlepsia politika. Namiesto toho sa jednostaj

opakuje, Ze ten druhy je znepokojeny, Sokovany a za¢ina o vis zmyslat v zlom.
, Y] Y, y y

6. Cheete ozndmit zlé spravy bez tobo, aby vds obviiiovali, a bez tobo, aby ste drubii
osobu psychicky zranili.
® MuZ chce ozndmit priatelovi, Ze nechtiac pokazil jeho odhfiiacku snehu.
® Manzelka chce povedat manzelovi, Ze prive ju prepustili z price.
e Zena chce upozornit blizku priatelku, Ze sa o nej iria re¢i — vraj spava so
$éfom.
® Mu? chce vystrihat svojich kolegov, Ze softvérovd aplikdcia, ktord vyvijal,
pravdepodobne nebude fungovat.
® Sestra musi odmietnut brata, ktory je po rozvode, Ze k nej nemdze prist
byvat.

Vidy hladdte spdsob, ako dorucit zld sprivu tak, aby ste minimalizovali vzdjomné
obvifiovanie a sustredili sa na to, ¢o mdZete urobit, aby ste veci napravili.
Namiesto toho zld sprdva neraz vytvori vilny Soku, sklamania a znicujicej
nedovery, akokolvek pozitivne bola mienend.
Nech uZz vasa pravda patri ku ktorejkolvek z uvedenych kategérii, moze sa
tykat hoci¢oho. MoZu to byt napriklad:
® Peniaze: Ziadate pribuzného & priatela o pdzicku, alebo poviete niekomu,
kto je toho hodny, kolko mdte pefiazi & Cokolvek iné, ¢o sivisi s peniazmi.
® Zdravie: poviete niekomu, Ze mdte rakovinu & AIDS, alebo 7e nemoZete mat
dieta, pripadne poziadate niekoho, aby sa o vds postaral, lebo ste chory, ale
moéze to byt hocico iné, ¢o sa tyka zdravia.
® Sex: cheete sa priznat, Ze ste zahli, alebo poZiadat svojho milenca, aby v posteli
urobil nieCo perverzné, povedat partnerovi, Ze v posteli vis uz ddvno
nevzruduje, alebo ¢okolvek iné, ¢o sivisi so sexom.

Veci, o ktorych sa ndm tazko hovori, sa mozu tykat zdleZitosti spojenych
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s ndboZenstvom, kriminalitou, politikou... nie¢oho, &m sa zaoberdte, nie¢oho,
v Co verite, nie¢oho, o citite, hoci¢oho, ¢o sa vim v Zivote prihodi.

Ak nedokdzete povedat neprijemné sprdvy tomu, komu chcete ¢ musite,
budete Zit vo svete plnom hradieb bez mostov. Ak ich nevyslovite efektivne,
budete Zit vo svete, kde sa vae mosty vZdy len ricaj.

Napisal som tito knihu, aby som priniesol nddej, Ze vo vietkych dolezitych
vztahoch méZete byt maximdlne dprimni a zdroven taktni a citlivi. DokdZete
povedat vietky neprijemné veci, ktoré treba povedat. DokdZete vyjst s pravdou
von a zdroven zdleZitost citlivo oetrit. DokdZete uspokojit td ¢ast svojho ja, ktord
vyzndva dprimnost, ale aj td jeho ¢ast, ktord sa uz naucila, ako sa vim niektoré
pravdy, ak s nimi zle zaobchddzate, vritia ako bumerang. Pocit bezpeéia, pravda
a harménia mé7u ist ruka v ruke a vy sa naucite ako na to.
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Stastie tkvie v schopnosti povedat pravdu bez toho,
aby sme kohokolvek zranili.

FEpeERrRICO FELINI, 8-



Sokujtice pravdy: Mdj osobnj dvod

AKO SOM SA UCIL ROBIT VECI SPRAVNE

Co plati pre vis, plati aj pre miia. Nenarodil som sa s prirodzenou schopnostou
za kazdych okolnosti [udi ocarit a presvedcit; vietko, ¢o viem, som sa naucil vdaka
tvrdej skisenosti. Obavy, ktoré mdte vy, som mal pravdepodobne aj ja. Ak robite
vSetko pre to, aby ste sa vyhli konfliktom, s velkou pravdepodobnostou trpite
rovnakym strachom z nesvirov ako ja. Uréite robite rovnaké chyby, akych som
sa dopustil gj ja.

Aby ste pochopili cestu, ktorou som presiel, musite poznat pribeh o tom, kolko
$kody kedysi napdchala moja ignorancia v sikromnom Zivote. Kedysi ddvno
som musel povedat pravdu najdoleZitejSej osobe v mojom Zivote. Koniec koncov,
bol by som velkym pokrytcom, keby som sa v knihe o umeni povedat pravdu
nepodelil s vlastnou skisenostou.

Vritme sa teda o nejakych osemndst rokov spit do minulosti. KedZe vtedy som
uZ pracoval ako terapeut — chlapik, ktory md oficidlnu licenciu na to, aby sa zaoberal
tazivymi pravdami — budete si mysliet, Ze som asi mal vediet ako na to. LenZze ked
i8lo 0 moje vlastné vysporiadanie sa s neprijemnou pravdou, zbabral som to v kazdom
smere, aky si len viete predstavit. Pridlho som ti svoju pravdu drzal v tajnosti, a potom
som ju odhalil tym najhor$im spdsobom. S reakciou partnera som zaobchddzal tak
zaslepene a hlipo, ako azda nikto iny predtym. Moj pribeh je akousi miniencyklopédiou
chyb. Ked vds upozornim na svoje chyby, kazdd z nich mi poskytnete prileZitost
zamerat sa na rozne druhy dé¢innej pomoci, ktoré zhrniem préve v tejto knihe.
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Dr. Charles Foster: Pravda bez strachu

Skutocné priznania

pn

Existujd rozliéné druhy neprijemnych prdavd. T4 moja sa tykala previnilého
tajomstva. Tak ako vela inych prdvd, ku ktorym sa nedokdZeme priznat, ani td
moja by sa asi nikdy neocitla v titulkoch dennych sprdv. Tykala sa najmi mia
a mojej Zeny.

Stalo sa to v obdobi, ked nds nase zaneprazdnené Zivoty od seba vzdalovali.
Na univerzite, kde som vtedy pracoval, som sa zbliZil s kolegyiiou, ktord ma velmi
pritahovala. Viedli sme dlhé doverné rozhovory. Jednoducho povedané, bola
mi sympaticka.

To bolo celé tajomstvo, ktoré som pred manzelkou tak dlho skryval: zbliZil som
sa so Zenou, s ktorou som spolupracoval a pritahovala ma. Nebola to fyzick zdleZitost
— ziadne sexudlne ¢i romantické aférky — iSlo o akési emociondlne zbliZenie.

Neslo o nijakd bulvirnu bombu, no sposob, akym som manzelke toto stupidne
bezvyznamné tajomstvo prezradil, napdchal tolko $kody, kolko by mozno inf
ludia nespédsobili ani v ovela $tavnatejSich pripadoch. Mohli by ste povedat, Ze
na mojom tajomstve vlastne ni¢ nebolo, no iste pochopite, ako hlboko moéze
Cosi podobné rozrusit niekoho, s kym ste v manzelskom zvizku, ak s pravdou
nezaobchddzate sprivne.

Dovolte mi vyrozprivat, ako som to, ¢o pévodne mohlo byt neskodnou
informdciou na ozdravenie vztahu, obritil na takmer zni¢ujicu katastrofu.

Mléanie trubirohov

Nechal som mesiace plyniit bez toho, aby som ¢okolvek povedal — vidy atraktivne
rieSenie ml¢anim. Rob{ to vidsina z nds, ktori nendvidime konflikt. Sme oddani
pravde, ale ked si predstavime ten krik, slzy a taZkosti, ktoré prichddzaji spolu
pravdou, rad3ej zaryto ml¢ime. Asi som si myslel, Ze moje tajomstvo sa jednoducho
rozplynie kdesi, kde vSetci diifame, Ze nase tajomstvd miznd. Akoby sme si vietci
mysleli, Ze ml¢anie obsahuje zdzraéné rozpustadlo, v ktorom — ak si doprajeme
dostatok ¢asu — sa nasa zlozitd pravda samovolne rozpusti.

Samozrejme, stal sa opak. PretoZe trvalo celé tyZdne, nez som vysiel s pravdou
von, za¢alo to celé vyzerat, akoby som bol si¢astou nejakej velkej konspirdcie.

Nepodstatnd situdcia sa odrazu zmenila na katastrofu. Moja manzelka
spozorovala, ako stdle ml¢im. Podla nej to len dokazovalo, Ze sa deje ¢osi velké.
»Preco by som tak dlho tajil pravdu, keby som bol nevinny?“, neprestdvala kldst
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1. Sokujice pravdy: Mdj osobny ivod

otdzku, ked som vSetko prezradil. Neznamenalo vari moje ml¢anie, Ze sa dialo
nie¢o ovela horsie, nez som v skuto¢nosti tvrdil?

Vedel som, Ze raz s pravdou pravdepodobne vyrukujem, pretoZe sme mali,
a stdle mdme manZelstvo, v ktorom sa obidvaja snazime byt k sebe dplne otvoren{
a dprimni. No aj ked som vedel, Ze raz tajomstvo urcite odhalim, zbabelo som
svoje priznanie odsival. Ak Tudia majd povedat neprijemnd pravdu, Zijd podla
vzoru ,mafidna“. Zajtra, zajtra, len nie dnes, zajtra ur¢ite...

Nahy Mikimaus

Na svoje priznanie som sa nepripravoval. Vds nau¢im, ako sa na to pripravit, no
pred osemndstimi rokmi som to sim nevedel. A ako to uZ neraz s delikdtnou
pravdou byva, jej odhalenie byva ndhodné. Aj moja pravda prekvapila rovnako
miia ako moju manzelku.

Velmi ¢asto nds prave neocakdvand udalost podnieti, aby sme pravdu vytdrali.
V mojom pripade to bol film Kramerovd verzus Kramer — scéna, ako Dustin
Hofffman a Meryl Streepovd v trpkom rozvodovom konani zvddzaju priSerny boj
o opatrovnictvo syna. Ked sme vychddzali z kina, pocitil som strach, pretoze
som si zacal predstavovat, ako by sme s manZelkou mohli skontit, ak hned
nezaéneme riesit problém zvicSujicej sa priepasti medzi nami. Tak som dostal
impulz zahrat sa na takého hrdinu, akého si vietci predstavujeme, Ze nim budeme,
ked vyrukujeme s pravdou von. Bol som ako Mikimaus, ktory hovori: ,, Tak som
tu, aby som vdm zachrdnil den!” Presne tak som sa so svojou holou pravdou
predvddzal aj ja.

Vébec som nerozmyslal, ako mdm pravdu povedat, aké slovd pouZit, pripadne
¢o tym chcem dosiahnut. Nemyslel som na to, ako asi moja Zena zareaguje, ¢o
pre iiu moje odhalenie bude znamenat a ako sa moje priznanie vo vire emdcif
zmeni na nieco celkom iné. Ako idiot, jednoducho som to zo seba bezhlavo
vychrlil. Usadil som ju na na$u postel a povedal som to, ¢o sa v takych chvilach
hovort: ,Musim ti nie¢o povedat. Neviem, ako na to, tak radsej prejdem k veci.“
A aj som presiel.

Teraz uZ viem, Ze tak ako je moZné kricat a zdroveti Zut Zuvackuy, je mozné
aj zachovat si imidZ ¢estného muza a zdrovei si premysliet, ¢o presne chcem
povedat a ako to moze partnerku ovplyvnit. Vtedy som vSak nepoznal ani zdkladné
principy, ako l'ahsie povedat alebo si vypocut neprijemnd pravdu. Vy méte vicsie
Stastie. Vy ich poznat budete.
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Dr. Charles Foster: Pravda bez strachu

Zbabrané priznanie

Svoje tajomstvo som uZ naozaj nemohol prezradit nemotornejsie. Presne sa
nepamitdm na slovd, ktoré som vtedy pouZzil, len som dookola blabotal vignu
a zmitenu verziu toho, ¢o sa stalo. No ked manzelka videla, ako sa potim,
ked sa spoveddm z toho, ¢o som vyhlasoval za drobné priznanie, muselo jej to
pripadat ndramne podozrivé. Z mojich slov sa dalo pochopit asi toto: ,Nie
som skvely, ked sa dokdZem priznat, Ze ma pritahovala ind Zena? MoZno to
vyzerd vdzne a vobec mi nie je prijemné, ked o tom hovorim, ale mala by si
pochopit, Ze i8lo o bezvyznamnu zileZitost. Chcem, aby si to tak aj brala. Vietko
som ti prezradil, ale Zeldm si, aby si na to zabudla a v§etko bude ako predtym.”

Kazdé moje slovo zaviiialo samoltibostou a alibizmom. Celd moja ,spoved”
bola o tom, aky som skvely, Ze sa prizndvam. Jedind pripustnd reakcia manzelky
mali byt okam?Zité pochopenie a akceptdcia. Ako ukdzku vlastnej iprimnosti
som uviedol detail o Ii¢eni na schodisku, pri ktorou sme sa raz objali. Ni¢ to
nevysvetlilo, len s uré¢itostou zvicsilo podozrenie.

Nemotorny panik

Dokonca som vébec nepovedal skutoénd pravdu. Nedimyselne som zvi&soval
§kodu spdsobent mojej Zene, mne a nd§mu manZelstvu tym, Ze som ju miatol
a svoje tajomstvo prekrical. Vytvoril som zdanie, Ze moj vztah k tej inej Zene je
ovela intenzivnejsi, neZ v skuto¢nosti bol.

Vynechal som vela detailov, ktoré som neskér manzelke opisal. Myslel som
si, Ze ked podrobnosti vynechdm, bude to jednoduchsie. Dnes uZ viem, Ze som
reagoval typicky: [udia prekricaji a bagatelizujd vietko neprijemné. Vtedy som
si v8ak neuvedomoval to, na ¢o vy pridete sami: Ze skuto¢nd pravdu musite
vypovedat jasne a zrozumitelne.

V mojej strmhlavej tizbe ochrdnit sim seba (ach, akd irénia!) som urobil
dasie veci, ktoré zarucene zvidsili tazkosti, do ktorych som sa dostal. V usili
zmiernit to, ¢o sa stalo, som sa napriklad manzelke odmietal ospravedlnit za to,
Ze som ju zranil. Myslel som si vtedy nejakd hldpost, ¢osi ako: ,Ked sa za ni¢
neospravedlnim, pochopi, Ze sa nestalo ni¢, za ¢o by sa bolo treba ospravedInit.
Zabodujem u nej tym, Ze som sa priznal bez toho, Ze by ma podozrievala.“
Vébec som nechdpal, ¢o moja Zena potrebovala — vlastne som vébec na jej potreby
nemyslel — &m som zarudil, Ze sa bude citit tak mizerne, ako sa len d4.
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1. Sokujice pravdy: Mdj osobny ivod

Ako vytvorit grandt

Zistil som, Ze Tudia sa dopustaju chyb vzdy, ked je pre nich tazké o nie¢om hovorit.
Keby som neurobil ni¢ viac ako to, Ze by som sa vyhol uvedenym chybdm — ako
sa to teraz naudite vy — predisiel by som polovici neprijemnosti, do ktorych som
sa dostal.

Mozete viak dopadnut ovela lepsie — precitat si tito knihu a vytaZit z nej to
najlepsie, aby ste vedeli povedat svoju pravdu vhodnym sposobom. Poznim
jednoduché techniky, ktoré zdzra¢ne funguji a umoznia usmeriovat veci tak, ako
chceme - techniky, ktoré zarucene zabrdnia tomu, aby ste sa dostali do
neprijemnej pasce.

Ja sdm som bol taky pohlteny tym, ako vypdli krdsny moment vypovedania
pravdy, Ze som vobec nemyslel na pocity svojej Zeny. Prirodzene, Ze toho mala
dost. Tvrdila, Ze som ju zradil, zneuzil jej doveru a Ze mi uZ nemdze verit. Ako
som na to zareagoval? Namiesto toho, aby som stdl pri nej a chdpal jej potreby,
reagoval som ako $ialenec. KedZe ona pokojne nezhltla moje priznanie tak, ako
som ocakdval, zahral som sa na vagabunda. Nase vzdjomné sklamanie a hnev
eskalovali. Bol som to viak ja, kto premenil jednoduchi pravdu na granit.

Dlh4 no¢nd mora

Nakoniec som vyzeral ako podvodnik, bastard a klamdr, a moja Zena ako bldznivd
potvora, ktord nevie odpustat — ale to sme predsa neboli my. Boli sme tym, na
¢o nds premenilo moje nemotorné vypovedanie pravdy. Trvalo asi rok, kym sa
mi podarilo odistit td §pinu, ¢o som narobil neopatrnym prezradenim tajomstva.
Po ¢ase sme z toho vysli dobre, ale nd$mu vztahu trvalo dlho, kym sa zotavil zo
8kad, ktoré nikdy nemuseli vznikndt.

Dlho som si myslel, Ze mojou najvi¢sou chybou bolo samotné priznanie. Keby
som len drzal td svoju nevymdchand papulu — myslel som si — moj ,,vztah“ alebo
akokolvek nazvete to, ¢o som mal s tou druhou Zenou, by sa rozplynul bez toho,
aby sme sa s manZzelkou museli vystavit akejkolvek bolesti.

Dnes, star$i a mudrejsi, chdpem, Ze keby som vtedy vedel, ¢o budete vediet
vy, ked si preéitate tito knihu, sta¢ilo v mojej vtedajsej situdcii povedat pravdu
inak — efektivne.

To vSak neznamend, Ze za inych okolnosti ¢i v pripade inych Tudi by to platilo
tiez. Vy sa dozviete, ako identifikovat okolnosti, kedy md zmysel pravdu hovorit.
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Povedat bez toho, aby ste povedali

Casom som zistil, Ze som mal aj int alternativu, ktord mi vtedy vobec neprisla
na mysel. Co urobite vtedy, ked chcete povedat pravdu, ale td je jednoducho
privelmi hordca na manipuldciu?

Nuz, mdte jednu moZnost — alternativu tak voci utajeniu, ako aj voci povedaniu
pravdy. Nazyvam ju moZnostou virtudlneho odbalenia a neskor sa naudite, ako a kedy
je vhodné pouzit ju. Vietko, ¢o je pre vds tazké nickomu povedat, je nie¢o ako
vajicko, ktoré v sebe skryva Zltok — pravdu o nejakej délezitej zdlezitosti medzi
vami a tou druhou osobou. Spomeiite si, ako som hovoril, Ze ja a moja Zena sme
v tom ¢ase prechddzali tazkym obdobim. Vo vajicku s mojim tajomstvom boli
zdleZitosti nesmierne doleZité pre nds vztah a toto moje tajomstvo ich vynieslo
na povrch.

Mohol som vyuzit techniku virtudlneho odhalenia — no nie na to, aby som sa
vyspovedal z méjho malého tajomstva v zmysle kto, ¢o, kde a ako, ale na to, aby
som priznal pocity, potreby a obavy, ktoré som mal, ako aj to, ako osamelo som
sa citil z toho, Ze sme sa od seba so Zenou ¢oraz vic§mi vzdalovali. Nemohol
som nepovedat ni¢. To by bolo hlipe. Ale mal som moZnost povedat pravdu
tak, Ze by som sa sustredil na dolezité zdleZitosti, s ktorymi sme sa obaja
potrebovali vysporiadat.

AKO SOM ZISTIL PRAVDU O TOM, AKO POVEDAT
PRAVDU

Odvtedy som presiel dlhy kus cesty. Dnes uZ viem, Ze povedat pravdu moze byt
takmer vzdy pozitivnou skisenostou — bez ohladu na to, Ze sa strachujete, aké
tazké moZe byt pre druhd stranu vypocut si ju. Ako je mozné, Ze som sa dostal
az takto daleko?

Musim sa podakovat mojim pacientom a vietkym ludom, ktor{ sa so mnou
tak dychtivo delili o svoje skisenosti a zdielali som mnou ich Zivoty. Vetci bez
vynimky mi oduevnene chceli pomoct objavit pravdu o tom, ako povedat pravdu.
Boli to predsa najmi oni, ¢o poznali utrpenie spésobené neschopnostou povedat
pravdu sprdvnym spdsobom.

Som tu, lebo dokdZem pociivat, nie preto, Ze viem hovorit. Tdto kniha je
produktom rokov stravenych kazdodennym pomdhanim muZom a Zendm ndjst
sposob, ako mat viac diprimnosti a harménie vo vztahoch. Niektor{ z nich boli
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mojimi pacientmi, ini pracovali v organizdcidch, s ktorymi som konzultoval,
a niektorf patrili k tym, ktor{ sdhlasili s d¢astou na vyskume pre potreby tejto
knihy. Odpovede, ktoré tu ndjdete, pochddzaji z na¢divania ich problémom,
a ¢o je dolezitejsie, z naddvania ich rieSeniam.

Ked sa vrdtim spit do ¢ias, ked som prvykrit za¢inal s psychiatriou, nauéil
som sa, Ze ak viem ludom pomoct vyriesit problémy s druhymi [udmi v ich
zivotoch, nielenZe odstrdnim z ich socidlneho prostredia toxické elementy, ktoré
im sposobuju utrpenie, ale zdrovei ich obohatim o zrué¢nosti, ktoré potrebujd,

aby ¢o najskor mohli ukonéit terapiu.

wAle ako mu mozZem nieco také povedat?“

v

Ziadny problém sa nevyskytoval Castejsie, ako ked Tudia cheeli niekomu nieco
povedat a strachovali sa, ako na to. VZdy nevyhnutne museli ¢istit neporiadok,
ktory sa objavil, ked to povedali. A ¢o vlastne povedali? Pravdy, ktoré moji pacienti
chceli povedat niekomu, kto bol pre nich délezZity, vobec nemuseli byt také
dramatické, aby sa stali psychologickym bremenom sposobujicom v ich Zivote
takd pohromu. Boli to dplne bezné veci, nad ktorymi vy i ja neraz rozmyslame
& a ako ich povedat, ale neraz to boli aj niektoré nezvycajné veci.

Pravdy v3ak boli také vSetkoprenikajice, Ze v ur¢itom bode nagej spolo¢nej
prdce sa ma takmer kazdy aspoi raz opytal: ,Mdm to vbec tej osobe povedat?

Ako jej to mdm povedat?“

Prostd pravda vds oslobodi

Spociatku som, Zial, nebol velmi prospesny. Automaticky som veril tomu, comu
verf vi&sina mladych ludi — Ze ¢ira hold pravda je to, ¢o kazdy potrebuje. A tak
ako vidsina Tudi v mojej profesii, podlahol som viere, Ze prostd pravda je
imperativom psychického zdravia. TakZe aZ na zopdr vynimiek moja rada znela:
,»Vy to skritka musite povedat, a ten najlepsi sposob ako to urobit, je vyrukovat
s tym jednoducho narovinu.”

Prirodzene, Ze o tyzdeni som si vypocul, ¢o sa stane, ked kvapnete vybusnu
pravdu do citlivého vztahu medzi dvoch Tudi, kde kazdy md za sebou minulost
plnd bolesti a strachu. Zni¢ené priatelstvd, naru§ené manzelstvd, rozpadnuté
rodiny, pracovné prostredie naplnené stresom a zmitkom.

Popri hlbokej tizbe povedat pravdu u Tudi zdroveii prevlddal strach z jej i¢inku.
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Kazdy vie, Ze je ovela jednoduchsie ni¢ nepovedat dnes, ba ani zajtra, a potom

uz iba ml¢at. A niektori z nds sa ovela viac boja nie¢o zbabrat neZ ini.

Pomenovanie nasich obdv

Dovodom, preco jednoducho nevytdrame vietky pravdy, je nasa tazko nazbierand
zivotnd skusenost, ktord z nds robf ustrichancov. Prvym krokom k prekonaniu
strachu je pomenovat ho. Algolalofébia — to je ndzov pre strach povedat
neprijemné veci. Doslova to znamend ,,obava z bolestivého rozprdvania“. Pojem
algolalofébia zahfria vSetko, ¢oho sa bojime, ked mdme nie¢o ndro¢né povedat.

Ak ste ten, kto hovori ,neznd$am konflikty a konfrontdciu“ a robite vietko
pre to, aby ste sa im vyhli, tak ste algolalofobik.

Pritom velkd, neprijemnd konfrontdcia, pri ktorej na vds nakricia a zostanete sim
v ringu, je len jednou z obdv algolalofobikov. Takisto sa moZete obdvat, Ze druhd
osoba za¢ne plakat. MoZete sa bét, Ze ten druhy bude pohfdat vami za to, ¢o hovorite.
Moézete mat obavy, Ze prerusi vase priatelstvo. Mozno mdte strach, Ze vds vysmeje.

Viete len to, Ze idete otvorit usta, povedat pravdu, a ste vydeseny. Prekonat
algolalof6biu je velmi dolezité, lebo strach vds takmer isto privedie k tomu, Ze
urobite nieco, ¢o je ovela horsie pre vds samotnych. Tu je jeden priklad.

Ronov pribeh

Ron, 38-ro¢ny muz, pracuje uz 11 rokov pre jednu velki spolo¢nost vyrdbajicu
spotrebny tovar. Kritko po Novom roku vedenie ohldsilo povySovanie, lenze
Ronovo vymenovanie za divizneho manazéra, ktoré ocakdval, na zozname
persondlnych zmien nebolo. Ron pockal, az bude nieco po piatej, a lezérne vkracal
do kanceldrie svojho $éfa. Po chvili kldbosenia o vSelicom Ron ledabolo spomenul,
ze neziskal povy3enie, Ze sa s nim jednoducho nerdta ako s kandiddtom do senior
manazmentu a bodka.

»Ron, nie si zaradeny do rychleho postupu® — tak to zhrnul Ronov $éf. Jeho
pravnické schopnosti bude firma nadalej potrebovat, ale iba v niz3ich vykonnych
pozicidch.

Ron vedel, Ze to bude musiet ozndmit svojej Zene Tracey. No niektoré veci
sa skuto¢ne velmi tazko hovoria, a toto bola jedna z nich. Koniec koncov, jeho
budicnost teraz nevyzerd aZ tak ruzovo, teda ani jej budicnost nebude az takd
ruzovd. Ako také ¢osi povedat manzelke?
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