Uvod

Najvicsim objavom mojej generdcie je skutocnost, Ze ¢lovek
moéze zmenit svoj Zivot tym, Ze k nemu zmeni pristup.
- WILLIAM JAMES

Zdy, ked sa musime vyrovnat so zlou sprdvou, neprispdso-
bivym ¢lovekom, alebo nejakym sklamanim, vdcsina z ndas
zacne reagovat istym typickym, sebe vlastnym sposobom, ktory
nam, hlavne pri strete s nepriaznou osudu, neslizi tplne najlepsie.
Reagujeme prepiato, z komdra robime somara, prili§ sa na nieco
upiname a sustredujeme pozornost na negativne stranky Zivota.
Ked sme paralyzovani malickostami, iraciondlni, rozladeni a ne-
dotklivi, nase reakcie, Castokrat prchké, nas robia frustrovanymi
a v kone¢nom désledku ndm brénia ziskat to, ¢o chceme. Stracame
nadhlad, véimame si negativa a roz¢ulujeme ostatnych, ktori by
nam inak mohli pomoct. Skratka, zijeme akoby v neustalom stave
nedostatku. Casto pobiehame dookola so zaneprdzdnenym vyra-
zom, pokusame sa riesit svoje problémy, v skuto¢nosti ich vsak ne-
raz vytvarame. Kedze véetko vyzerd byt nadmieru ddlezité, trévi-
me nase zivoty rieSenim jednej dramy za druhou.
Po nejakom Case za¢neme verit, Ze to vSetko naozaj je velmi
dolezité. Nedokdzeme si uvedomit, ze spdsob, akym sa k problé-
mom staviame, ma vela spolo¢ného s tym, ako rychlo a efektivne
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ich vieme vyriesit. Dufam, Ze hned, ako sa naucite reagovat na 7i-
votné situdcie s vi¢sou lahkostou, problémy, ktoré sa zdali byt ,ne-
prekonatelné“, za¢nd vyzerat riesitelne, a dokonca aj naozajstné
»dramy*, ktoré su skuto¢ne stresujuice, vas nevykolaja natolko, ako
zvykli predtym.

Nastastie existuje aj iny sposob, akym sa postavit k Zivotu —
jemnejsi a elegantnejsi. Vase fungovanie sa vam pri nom bude javit
lahsie a vztahy s ostatnymi ludmi harmonickejsie. Tento ,iny spo-
sob” v sebe zahrna zdmenu vasho povodného reagovania za nové,
perspektivnejsie nazeranie na problémy, ktoré vdim umozni zit bo-
hatsi a plnsi Zivot.

Rad by som sa s vami podelil o svoj osobny pribeh, ktory ma
chytil za srdce, a bol pre mna dolezitym ponaucenim. Ide o pri-
beh, ktory je zaroven zakladnym posolstvom tejto knihy. Uvidite,
ze udalosti z neho zasiali semienko, z ktorého vzkli¢il ndzov knihy,
ktord sa prave chystate citat.

Asi pred rokom ma kontaktoval mdj zahrani¢ny vydavatel a po-
ziadal ma, aby som sa pokdsil ziskat odporucanie pre zahrani¢né vy-
danie mojej knihy Znovu sa moézete citit dobre” od Gspe$ného autora
Dr. Wayne Dyera. Vysvetlil som mu, ze Dr. Dyer sice odporucil jednu
z mojich predoslych knih, ale ze neviem, ¢i by bol ochotny urobit to
znovu. Prislibil som vsak, Ze sa jeho odporidcanie pokusim ziskat.

Ako to ¢asto v nasom fachu byva, zaslal som Dr. Dyerovi svo-
ju prosbu, av$ak nedostal som ziadnu odpoved. Po nejakom case
som dospel k zdveru, Ze Dr. Dyer je bud prili§ zaneprdzdneny, alebo
moju knihu odporucit nechce. Jeho rozhodnutie som re$pektoval
a vydavatelovi oznamil, ze meno Dr. Dyera nebudeme moct pouzit
v reklamnej kampani na propagaciu knihy. Zalezitost som pokladal
za uzavretu.

*  You Can Feel Good Again. Plume Books, 1994.
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Asi o Sest mesiacov som vSak dostal kdpiu zahrani¢ného vyda-
nia mojej knihy a na velké prekvapenie bolo priamo na obale staré
odporicanie Dr. Dyera pre moju predchddzajicu knihu! Napriek
mojim jasnym pokynom pouzil zahrani¢ny vydavatel Dyerove
star$ie odporucanie a odcitoval ho na obale novej knihy. Bol som
nadmieru rozruSeny a obdval som sa moznych nedorozumeni ¢i
dosledkov. Zavolal som svojmu literarnemu agentovi, ktory okam-
zite kontaktoval vydavatela a ziadal, aby knihu ihned stiahli z pre-
daja.

Medzitym som sa rozhodol napisat Dr. Dyerovi, ospravedlnit
sa, vysvetlit mu situdciu a nasu snahu problém napravit. Po nie-
kolkych tyzdnoch dumania nad tym, akd bude jeho odpoved, som
dostal list, v ktorom stélo: ,Richard, existuja dve pravidld harmo-
nického zivota: 1. netrdp sa pre malickosti a 2. vSetko st malickosti.
Ta citdciu na obdlke pokojne nechaj. S Gctou, Wayne*

Presne tak to napisal! Ziadne kdzanie, ziadne vyhrazky. Ziaden
hnev, ani konfrontacia. Napriek zjavne neetickému pouzitiu jeho
velmi zndmeho mena bola jeho odpoved dostojnd a skromnd, bez
naznaku urazenej pychy. Jeho reakcia bola prikladom dolezitého
ponatia akcepticie zivota takého, aky je, a schopnosti naucit sa rea-
govat nanho laskavo a s nadhladom.

Viac ako desat rokov pracujem s klientmi, ktorym pomédham
pristupovat k zivotu prave spdsobom, ktory je zalozeny na akcep-
tacii skutoc¢nosti. Spolo¢ne sa vyrovnavame so vSetkymi moznymi
druhmi vyziev — stresom, problémami vo vztahoch, v praci, zavis-
lostami, ako aj vseobecnymi frustraciami.

V tejto knihe sa s vami podelim o konkrétne techniky — veci,
ktoré mozete okamzite zacat robit, aby ste pristupovali k Zivotu
s vic¢sou fahkostou. Dlhoro¢né skdsenosti mojich klientov aj Citate-
lov ukazujy, Ze techniky, o ktorych sa docitate, boli v ich pripadoch
tie najuspesnejsie. Taktiez reprezentuju spdsob, akym sa ja staviam
k vlastnému zivotu — cestou najmensieho odporu. Kazda z tychto
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technik je jednoduchd, maju v$ak velkd moc a posluzia vim ako ma-
jak na ceste k $ir§iemu chdpaniu sdvislosti a uvolnenejsiemu zivotu.
Zistite, ze mnohé z nich sa dajd uplatnit nielen pri jednotlivych, na-
vzajom nesuvisiacich udalostiach, ale aj pri najtazsich vyzvach, aké
nds stretavaju.

Ak sa ,nebudete trapit pre mali¢kosti®, tak vase fungovanie vo
svete mozno nebude dokonalé, naucite sa vsak prijimat to, ¢o pri-
ndsa, s ovela men$ou mierou odporu. Zenova filozofia nds uci, ze
ak sa nauc¢ime ,nechat problémy odist”, namiesto toho, aby sme
sa pokusali vzdorovat im celou svojou silou, nd$ zivot za¢ne ply-
nat s vicsou lahkostou. Podobne, ako nds povzbudzuje Modlitba
pokoja’, podari sa ndm ,zmenit veci, ktoré sa zmenit dajd, prijat
tie, ktoré sa zmenit nedajq, a vediet medzi nimi rozlisovat”. Som si
isty, ze ak techniky z tejto knihy vyskdsate, naucite sa dve pravidla
harmoénie: 1. netrdpit sa pre malickosti a 2. vSetko st malickosti.
Vdaka postupnému v¢leniovaniu tychto myslienok do svojho zivota
zacnete zo seba vytvarat pokojnejsieho a laskavejsieho ¢loveka.

#

Serenity Prayer, modlitba amerického teoléga Reinholda Niebuhra.



1.

Netrapte sa
pre malickosti

~
C asto sa dokdzeme rozhnevat nad vecami, ktoré po pozornej-
Som preskimani nie sii az také dolezité. Zameriavame sa na
malé problémy ¢i starosti a neimerne ich nafukujeme. Niekto nas,
napriklad, predbehne v hustej premdvke. Namiesto toho, aby sme
na incident v momente zabudli a pokracovali v nasich planoch, pre-
sved¢ime samych seba, ze nas hnev je opodstatneny. Predstavujeme
si konfrontaciu s neprispdsobivym vodi¢com. Namiesto toho, aby
sme na incident jednoducho zabudli, mnohi z nas neskor dokonca
porozpravaju o tejto udalosti zndmym.

Preco radsej toho nenechdme vodica, nech si ide svojou cestou?
Pokusme sa mat pre neho pochopenie, spomenme si, aké neprijem-
né by bolo pre nas, keby sme sa museli tak velmi pondhlat. Tymto
sposobom si dokdzeme udrzat vlastny pocit spokojnosti a vyhne-
me sa tomu, aby sme brali problémy inych l'udi osobne.

Existuje vela prikladov podobnych ,malickosti“, ktoré sa ndm
stavaju kazdodenne. Ci uz musime ¢akat v rade, ¢elit neférovej
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kritike, alebo urobit vacsinu prace bez pomoci inych l'udi, naozaj
sa ndm oplati netrépit sa pre nepodstatné veci. Mnoho ludi pride
pre suZovanie sa o tolko svojej zivotnej energie, az iplne stratia
kontakt s nddhernym zdzrakom bytia. Ak si ale vytycite za ciel, Ze
sa prestanete trapit pre mali¢kosti, zistite, Ze méte zrazu ovela viac
energie na to, aby ste mohli byt ldskavej$imi a pokojnejsimi ludmi.



2.

/mierte sa
s nedokonalostou

<>

E $te som nestretol iplného perfekcionistu, ktorého Zivot by bol
naplneny vnitornym pokojom. Snaha po dokonalosti a taz-
ba po vnutornom mieri st vo vzdjomnom konflikte. Ked chceme,
aby nieco bolo po nasom, aby to bolo lepsie, ako je, takmer vzdy
bojujeme vo vopred prehratej bitke. Namiesto toho, aby sme boli
spokojni a vdaéni za to, ¢o madme, zameriavame sa na to, ¢o ndm na
veciach nesedi, a na nasu potrebu napravit to. Ak sa sustredujeme
na to, ¢o je zlé, sme rozladeni a nespokojni.

Ci uz sa to tyka nasich vlastnych ,,chybic¢iek” — ako rozhadzana
skrina, poskriabané auto, menej ako stopercentné vysledky, par kil
navyse — alebo ,nedokonalosti” niekoho iného — ako vyzera, ako sa
sprava, ako Zije svoj Zivot — samotné ststredenie sa na nedokona-
lost nas vzdaluje od nésho ciela byt laskavymi a pokojnymi. Této
stratégia urcite nenabada k tomu, aby ste sa prestali snazit robit
veci ¢o najlepsie, ale k tomu, aby ste neboli prili§ upéti a ststre-
deni na negativa zivota. Treba si uvedomit, Ze aj ked vzdy existuje
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nejaky lepsi spdsob, ako nieco urobit, neznamena to, Ze sa nemo-
Zete tesit a ocenit veci také, aké prave sa.

Rie$enim je prichytit sa pri tom, ked zac¢nete ndstojit, aby boli
veci inak, ako st. Jemne si pripomenite, zZe zivot je celkom v poriad-
ku prave taky, aky teraz je. Bez vasej mienky by bolo tiez vsetko
uplne v poriadku. Ked budete postupne eliminovat svoju tizbu po
dokonalosti vo vSetkych oblastiach svojho Zivota, objavite dokona-
lost v Zivote samotnom. Zistite, Ze dokonaly uz je.



3.

Vzdajte sa
myslienky, ze mili,
uvolneni ludia
nemozu dosiahnut

skvelé vysledky

<>

-\ /I nohi z nds sa bez prestania pondhlajii, maja z nie¢oho oba-

vy, stale s niekym sutazia a celkovo Zija svoj Zivot v neko-
ne¢nom nedostatku. Jednym z doévodov je strach, ze ak by sme
boli pokojnejsi a milujucejsi, prestali by sme dosahovat svoje ciele.
Respektive, by sme zleniveli a boli apaticki.

Tohto strachu sa mézeme pokojne zbavit hned, ako si uvedo-
mime, ze pravdou je presny opak. Bojazlivé, horuckovité myslenie
si vyzaduje obrovské mnozstvo energie a z nasich zivotov vysava
kreativitu a motivaciu. Ak mdme strach, alebo sme rozruseni, do-
slova sa pripravujeme o svoj najvacsi potencidl, o radost zo Zivota



6 NETRAPTE SA PRE MALICKOSTI

ani nehovoriac. Pretoze vsetky svoje tispechy sme dosiahli napriek
svojmu strachu, nie vdaka nemu.

Mém velké $tastie, pretoze som obklopeny uvolnenymi, pokoj-
nymi a milujacimi ludmi. Niektori z nich sd dspe$nymi autormi,
milujicimi rodi¢mi, advokatmi, pocitacovymi odbornikmi ¢i vy-
konnymi riaditelmi. V8etci z nich sd majstri vo svojom odbore
a naplna ich to, ¢o robia.

Ziskal som ddlezité ponaucenie: ak méte to, ¢o chcete (vnutor-
ny pokoj), menej vas rozptylujd vase Zelania, potreby, tizby a oba-
vy. Ndsledne je potom jednoduchsie sustredit sa a dosahovat svoje
ciele, ako aj pomdhat inym.



4,

Uvedomte si lavinovy
efekt svojho myslenia

~

U ¢inna technika, ktord vdm pomoze stat sa vyrovnanejsimi, je
uvedomit si, ako rychlo sa vim moéze negativne a neisté mys-

lenie vymknut spod kontroly. Vsimli ste si niekedy, aki ste napiti,

ked sa zamotate do vlastného uvazovania? Cim viac sa ponorite

do detailov toho, ¢o vés vyviedlo z rovnovédhy, tym horsie sa citite.

Jedna myslienka vedie k druhej, a té k dalsej, az zrazu v istom bode

zistite, Ze ste neobycajne rozruseni.

Mozete sa napriklad zobudit uprostred noci a spomendt si na
telefonat, ktory musite rdno vybavit. Namiesto toho, aby ste sa
okamzite uvolnili, lebo ste si na ta dolezitd povinnost’ spomenuli,
za¢nete rozmyslat nad dal$imi vecami, ktoré musite nasledujuci
den spravit. Zacnete si v hlave predstavovat rozhovor so svojim
$éfom, a eSte viac vds to rozrusi. Ani sa nenazddte a za¢nete si vra-
viet: ,To snad’ ani nie je mozné, kol'’ko mam prace! Musim denne
vybavit patdesiat telefondtov. Je toto vobec este Zivot?!“ a pokracu-
jete takto dalej, az kym nezac¢nete samych seba [utovat. U mnohych
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ludi neexistuje ziadne ¢asové obmedzenie trvania takéhoto névalu
myslienok. Od mojich klientov som sa dokonca dozvedel, Ze tymi-
to vndtornymi dialégmi trévia vela dni a noci. Ani netreba pripo-
minat, ze s hlavou plnou starosti a mrzutosti nie je mozné citit sa
vyrovnane.

Riesenim je vS$imnut si, ¢o sa deje vo vasej hlave predtym, ako
dostanti vase myslienky $ancu rozbehnut sa. Cim skor sa prichytite
pri tom, ze spustate myslienkovd lavinu, tym je jednoduchsie za-
stavit ju. V priklade, ktory sme uviedli vy$sie, si mozZete vS$imnut,
Ze spustate tto lavinu hned, ako si za¢nete prechidzat zoznam
povinnosti na dal$i den. V tomto momente by ste si namiesto su-
zovania sa nad nadchddzajacim diiom mali povedat: ,Aha, uz zasa
zac¢inam,’ a vedome si zatrhnat takéto uvazovanie uz v zarodku.
Zastavite tak ndval myslienok este predtym, ako dostand Sancu
rozhybat sa. Ndsledne sa mozete zamerat na to, aki ste radi, Ze ste si
spomenuli na dolezity telefonat, a nie na to, aki ste pretazeni. Ak sa
vam to prihodi uprostred noci, napiste si pozndmku na kus papie-
ra, a chodte znova spat. Mozete porozmyslat aj nad tym, ¢i si pred
spanim nepripravite k posteli pero a papier pre podobné pripady.

Mozno ste naozaj velmi zaneprdzdneni, nezabudajte vsak, ze
ak budete mysliet na to, aki ste vytaZzeni, tak samotny problém len
znésobite, pretoze budete v e$te vi¢Som strese ako predtym. Ked
sa budete nabuduce stresovat nad svojimi povinnostami, vyskasaj-
te toto jednoduché cvi¢enie. Budete zasndt nad tym, aké dokaze
byt efektivne.



5.

Stante sa sicitnejsimi

<>

N i¢ ndm viac nepomoze vybudovat si nadhlad, ako stcit s dru-
hymi, pretoze prave sucit prindsa pocit solidarity. Zahfna
v sebe ochotu vzit sa do pozicie niekoho iného, nemysliet len na
seba. Umoznuje predstavit si, aké to je byt v cudzej chillostivej si-
tudcii, a zdroven mat tito osobu rad. Sucit je uvedomenim si, ze
problémy druhych Iudi, ich bolest a frustracia, si v kazdom smere
rovnako skutoc¢né ako tie nase — a ¢asto ovela horsie. Pochopenim
tohto faktu a snahou podat druhym pomocnt ruku si otvarame
vlastné srdcia a vyrazne napomdhame vlastnému zmyslu pre vdac-
nost.

Stcit je nieco, ¢o dokdzete rozvinut praxou. Zahrna v sebe dve
veci: zdmer a ¢in. Zdmer jednoducho znamend, Ze nezabudnete
otvorit svoje srdce druhym. Sféru toho, na ¢om a na kom zélezi, roz-
$irite od seba aj na ostatnych ludi. Cin je jednoducho to, ,¢o s tym
urobite”. Mdzete pravidelne venovat nejaké peniaze alebo ¢as (pri-
padne oboje) nieComu, ¢o je blizke va$mu srdcu. Alebo pontiknete
pekny Gsmev a Uprimné ,ahoj“ ludom, ktorych stretnete na ulici.
Nie je dolezité, Co robite, ale zZe nieco robite. Matka Tereza kedysi
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povedala: ,Na tejto zemi nedokdzeme robit velké veci. Dokdzeme
robit malé veci s velkou ldskou

Sucit rozvija va$ zmysel pre vda¢nost uz len tym, Ze odvadza
vasu pozornost od vetkych malickosti, ktoré sa vd¢sina z ns nau-
¢ila brat tak védzne. Staéi, ak si ndjdete chvilku na meditdciu nad z4-
zrakom, akym je zivot — zdzrakom, Ze ste vobec schopni ¢itat tuto
knihu — nad darom akym je zrak, laska, a vobec vsetko naokolo.
Moéze vdm to pomdct pripomendt si, Ze vela veci, ktoré pokladdte
za ,naozaj vazne®, s v skutoc¢nosti len ,malickosti, z ktorych ro-
bite velké veci.



6.

Uvedomte si,
7ze ked zomriete,
aj tak po
vas zostanu
nedokoncené veci

<>

_\ /I nohi z nés Ziju svoj zivot, akoby jeho tajnym zmyslom bolo
vsetko dokoncit. Ponocujeme, skoro vstdvame, vyhybame sa
zébave, a tych, ktorych milujeme, nechdavame ¢akat. Nanestastie, vi-
del som mnohych Iudi, ktori odsuvali svojich milovanych na posled-
né miesto dovtedy, kym ti nestratili zdujem o udrziavanie vztahu.
Sam som to zvykol robit. Casto presvied¢ame samych seba, Ze nasa
posadnutost povinnostami je len prechodnd, Ze ked déjdeme na ko-
niec zoznamu nasich povinnosti, budeme spokojni, uvolneni a $tast-
ni. V skuto¢nosti sa v§ak nieco také stava len zriedkavo. Ako sa po-
stupne povinnosti zbavujeme, nahradzaja ich jednoducho nové.
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7u

Podstatou vasho ,zoznamu povinnosti“ je, ze md obsahovat
veci, ktoré treba dokoncit — nemd byt prazdny. Vzdy tu budu te-
lefonaty, ktoré treba vybavit, alebo préca, ktoru treba dokoncit.
Mohli by sme dokonca povedat, ze ,plny zoznam povinnosti“ je
nevyhnutny pre Gspech. Znamend, ze va$ Cas je vzacny!

Bez ohladu na to, kym ste, alebo ¢o robite, si v§ak zapamitajte,
ze nic¢ nie je dolezitejsie ako pocit stastia a vnutorného pokoja —
vas vlastny, ako aj vasich blizkych. Ak ste posadnuti tym, Ze chce-
te vSetko stihnut, nikdy sa nebudete citit spokojni! V skutoé¢nosti,
takmer v8etko moéze pockat. V nasom pracovnom zivote len velmi
madlo veci naozaj zapada do kategoérie ,nepockd to“. Ak sa ststredi-
te na svoju précu, tak sa vysledky dostavia v nalezitom case.

Zistil som, ze ak si (dost ¢asto) pripomeniem, Ze zmyslom zi-
vota nie je vSetko stihnut, ale mat radost z kazdého kroku na ceste
a zit svoj Zivot naplneny laskou, je pre mna ovela jednoduchsie mat
pod kontrolou moju posadnutost nedokoncenymi povinnostami.
Uvedomte si, ze ked zomriete, stale po vas zostanti neukoncené z4-
lezitosti. A viete ¢o? Niekto iny sa o ne postard za vas! Neplytvajte
viac vzdcnymi chvilami vasho zivota pre [utost nad nie¢im, ¢o ne-
mozZete zmenit.



7.

Neskadte
ludom do reci
a nedokoncujte

za nich vety

<>

Iba pred pdr rokmi som si uvedomil, ako ¢asto som skdkal lu-
dom do reci a dokoncoval ich vety. Ndsledne som si tiez uvedo-
mil, o aky destruktivny zvyk ide. Nielen voci tym, ktorych respekt
a lasku som prijimal, ale aj kvoli obrovskému mnozstvu energie,
ktoré je potrebné vynalozit, ak chcete byt v dvoch mysliach na-
raz. Skiaste nad tym chvilu pouvazovat. Ked niekoho popohanate,
skacCete mu do reci, alebo dokoncujete, ¢o chce povedat, musite si
pamatat sled nielen svojich vlastnych myslienok, ale aj jeho. Tento
sklon (ktory je mimochodom velmi bezny u zaneprazdnenych ludi)
povzbudzuje obe strany, aby zrychlili svoje vyjadrovanie a mysle-
nie. To nasledne oboch znervézni, podrazdi a rozrusi. Je to Gplne
vycerpavajlce. Zaroven je to tiez pri¢ina mnohych hadok, pretoze
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ak existuje nieco, ¢o takmer kazdy neznasa, je to ¢lovek, ktory ne-
poctva, co mu vravite. A ako mdzete naozaj pocavat, ¢o niekto ho-
vori, ak rozpravate za neho?

Ked si zaCnete vSimat, Ze skdcete ludom do reci, uvedomite si,
Ze tato nendpadnd Crta nie je ni¢im inym, ako nevinnym zvykom,
ktory sa pre vds stal neviditelny. Je to dobré sprdva, pretoze to zna-
men4, ze jediné, ¢o musite urobit, je pristihnut sa, ked sa poza-
budnete. Pripomernte si (najlepsie este pred konverziciou, ak je
to mozné), aby ste boli trpezlivi a pockali. Povedzte si, Ze nechéte
druht osobu dohovorit predtym, ako pride rad na vas. Okamzite
si budete moct véimnut, ako sa vase vzajomné vztahy s fudmi vo
vagom okoli, vdaka tomuto jednoduchému pocinu, zlepsili. Ludia,
s ktorymi komunikujete, sa budu pri vés citit uvolnenejsie, pretoze
budu citit, Ze si vypocuti. Navyse si véimnete, Ze aj vy sa citite ove-
la uvolnenejsie, ked ostatnym neskécete do reci. Vase srdce a pulz
sa spomalia, a namiesto toho, aby ste sa snazili mat ich ¢im skor za
sebou, zacnete si svoje konverzacie vychutnévat. Ide o jednoduchy
sposob, ako sa stat uvolnenej$im, ldskavej$im ¢lovekom.



