Aby sme sa ¢o najlepsie naucili rast potom, ked sa stretneme s prob-
lémami v zivote alebo traumatickymi situdciami, najskor sa pozrime
na to, ¢o je to trauma.

Trauma je emocionédlna odpoved na nieco tazké, ¢o sa ndm pri-
hodilo v zivote. Mozno ste zazili znicujuci rozchod, stratili ste za-
mestnanie, prezili ste nehodu alebo ste boli tyrany. Alebo ste mali
tazké detstvo. Tieto skusenosti mézu byt traumatizujice a mozu
mat vplyv na dusevné a fyzické zdravie.

Reakcie na traumu

V kratkosti, reakciou na traumatizujicu udalost moze byt $ok alebo
odmietanie. Nedokdzeme uverit tomu, co sa prave stalo. A mozno aj
popierame to, ¢o sa stalo. Ked sa nd$ svet otrasie, popieranie ndm
ddva pocit istoty. Snazime sa tym vyhnut nesmiernemu stresu a kri-
ze. Popieranie preto mdze byt sposobom, ako sa chceme vyrovnat
s krizou. Z dlhodobého hladiska ndm ale popieranie méze spdsobit
problémy prisposobit sa realite.

TRAUMA MOZE MAT VPLYV NA NAS POHLAD NA SVET

Mnohokrét sa domnievame, Ze svet je fér a predvidatelny. Predpo-
kladdme, Ze zostarneme alebo Ze za dobré sa ndm dostane len dob-
ré. Ale ked sa nieco stane, ¢o priamo odporuje tymto domnienkam
alebo presvedc¢eniu, moze to byt traumatizujice. Vsetci mame sklon
pozerat sa na svet cez svoje postoje k zivotu. Ked ddjde ku krize ale-
bo $oku, sme postaveni pred novu realitu — pred desivy novy svet,
v ktorom sme predtym nezili, a ktory je v drsnom kontraste s nasim
pohladom nari. To méze byt traumatizujtice. A reagujeme. MoZu sa
dostavit fyzické symptémy, ndhle spomienky alebo no¢né mory.
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Napriek tomu jednou z hlavnych veci, ktort ndm vyskum o traume
pontka, je nddej. Nddej, ku ktorej mozeme dospiet zo stavu, ked sa
citime byt obetou traumy — niekym, pre koho je tazké urobit krok
vpred a kto je znechuteny — k ,hybajicemu sa ¢loveku, ktory prezil“?
a rychlo sa spamital. K niekomu, kto sa posunul zo stavu potencial-
nej bezmocnosti do aktivneho stavu — do stavu, v ktorom nielenze
prijima, ¢o sa stalo, ale sa aj prisposobuje novej realite.? A dokonca
sa mu dari. Tdto kniha vdm k tomu ukdze cestu.

ZOCELENIE

Sttdie ukazujt, Ze stresujice a nepriaznivé skisenosti nas dokézu zo-
celit. Konkrétne: Celenie vyzvam moze byt v skutoc¢nosti prospesné;
dokazeme sa zocelit, nadobudnut silu, ktord ndm poskytne ochran-
ny §tit pred stresom. Mohli sme si to v§imnut u deti, ktoré museli na
seba pocas Velkej hospodérskej krizy prevziat alohy dospelych. Boli
to tazké casy. Ludia celili chudobe, ale napriek tomu deti, ktoré mali
viac zodpovednosti, neskor preukazovali vdacsiu psychickd odolnost.
Nudza sa tazko znds$a, ale moze ludi naudit stratégie, ako sa vyrov-
nat s tazkostami a prispiet k vndtornej odolnosti. Hoci mézeme mat
strach z prekdzok v zivote, mdézu nds zmenit na silnejsich.

SILA, KTORA NAM POMAHA RYCHLO SA SPAMATAT

Ked sa pred desiatkami rokov pozerali bddatelia na traumu, pre-
vazne sa zameriavali na jej negativnu stranku — medzi inym, ako
trauma vedie k depresiam a posttraumatickym stresovym poru-
chdm. V jednom zo svojich ¢ldnkov som napisala: ,Ked preziva-
me tazké casy... alebo ak napriklad trpime Gzkostou alebo depre-
siou, alebo zistime, Ze sme chori, mdme sklon pocuvat, aké je to
zlé a ako sa rutime dolu. Ale o com sa zvycajne nehovori, je to,
ako v skuto¢nosti mozeme na zdklade tychto utrap a prekdzok
zosilniet“.! Vobec tu nejde o pozitivne myslenie. Je to o pochope-
ni [udskej povahy a nasej schopnosti zdvihnit sa, ked spadneme.
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Na zédklade tohto mo6zeme ndjst cestu k nddeji a viere, ze z velkych
tragédii vyrastd velks sila.

V neddvnej dobe si vedci uvedomili, Ze by bolo neskuto¢ne bys-
tré, aby sa rovnako zamerali na tych, ktorf zostavaju zdravi, napriek
negativnym skisenostiam. Namiesto toho, aby sa primdrne zame-
riavali na tie aspekty, ktoré zhors$uju zdravotny stav, rozhodli sa
zdroven zaoberat sa tymi fudmi, ktor{ si udrziavaji svoju dusevna
pohodu. Poskytuje ndm to zamyslenie nad tym, ze zlozité ¢asy ndm
mozu byt na osoh. A Ze ndm mo6zu pomoct psychicky rast.

STRES ATRAUMA

Co je to stres? Stres je ten pocit, ktory sa typicky dostavi, ked sme
pod tlakom alebo sme znepokojeni. V priebehu nasich zZivotov mo-
Zeme zazit situdcie, ktoré su stresujuce a traumatizuju nés.

Ak prekonavate stres, mate zlozité zivotné obdobie a trpite tym,
alebo ak zazivate domdéce nésilie, alebo ste prisli o pracu — moze to
byt neskutoc¢ne tazké. Existuje cesta von, ak ¢elime takymto stras-
tiam? Jednym zo spdsobov je hizevnatost.

HaZevnatost

Pred mnohymi rokmi som sa stretla so §tidiou Suzanne Kobasa
o zvySenom strese, ktoru napisala v roku 1979.* Bola to zdkladna
stadia, ktora svetu predstavovala myslienku o hizevnatosti. Hazev-
natost je kombindciou osobnych sil, ktoré ndm mézu poméct, ked
Celime traumatizujlicim stresovym situdcidm. A zrucnosti, ako zvla-
dat tieto sily, sa dokdazeme naucit.

Suzzane Kobasa sa zaoberala strednymi a vysokymi riadiacimi
pracovnikmi, ktori boli za posledné tri roky vystaveni vysokostre-
sujucim udalostiam. Niektori z nich napriek stresu zostavali zdravi,
kym ostatni ochoreli. Ti, ktori nepodlahli chorobe, boli zrejme chré-
neni tymto vnutornym zdrojom (kombinéciou sil), ktord sa nazy-
va htzevnatost. Ludia disponujtci tymto vndtornym zdrojom mali
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sklony prejavovat oddanost zivotu. Boli skor ,energicki“ a v zivote
hladali ,zmysel“. Verili, Zze maja nad sebou kontrolu a Ze ich ¢iny
maju zdsadny vplyv na ostatnych.* Zd4 sa, ze ich tieto vnutorné sily
ochrénili, aby nepodlahli chorobe, ked celili velkému stresu.

V roku 2018 som sa zacala zaoberat myslienkou huZevnatosti.
Stadia, ktort som vyuzivala na Cambridgeskej univerzite, bola pre
mna in§piraciou a odstartovala moj zdujem o tto myslienku. Tato
$tidiu spustili v Cambridgei na zaciatku 90. rokov minulého storo-
¢ia a bola zamerand na zdravie a zivotny $tyl vyse 30 000 zdcastne-
nych. Zameriavala sa na mnohé aspekty vratane hizevnatosti.

STE ODOLNY?

Odolni ludia su taki ludia, ktori nestrdcaju svoje hodnoty a ciele,
ani ked prezivaju tazké obdobie. Nadalej sa aktivne venuju Zivotu
a tomu, ¢o sa okolo nich deje, namiesto toho, aby pasivne reago-
vali. Ak musia zmenit pracu alebo sa prestahovat na nové miesto,
odolni fudia za¢nu premyslat, ako to urobit ¢o najlepsie: za¢nu sa
napriklad zaujimat o aktivity v novej komunite alebo sa naucia nové
zru¢nosti, aby im v ich novej Ulohe a praci ¢o najviac pomohli. Aj
ked nemaju kontrolu nad okolnostami — povedzme, ked musia pra-
covat so spolupracovnikom, ktorého nemaju radi —, odolni ludia si
rozmyslia, ako pristupia k situdcii, namiesto toho, aby sa zaoberali
bezmocnostou. Takze, namiesto toho, aby sa tomuto spolupracov-
nikovi vyhybali alebo sa odtahovali od stresujucich situécii tym, ze
prepadnu alkoholu, alebo inym nezdravym ndvykom, odolni ludia
premyslaju o tom, ako problém vyriesit. Myslia na to, ako nestratit
svoj ciel z dohladu a postupovat vpred.*?®

Aby som tuto studiu lepsie pochopila, navstivila som mobilnua kli-
niku, kde sa zucastneni dostdvali k svojim meraniam, ktoré odobrali
v Norwichi v Anglicku. Spolupracovala som a robila zaznamy spolu
s vyskumnikmi, ktori odstartovali tato studiu.
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Spolupraca bok po boku s ostatnymi vedcami preukazala, ze hua-
zevnatost md znac¢ny vplyv na ludi. A chcela som zistit viac. Hazev-
natost sa javi ako kluc¢ovy prvok vo vyvoji a zotavovani sa — napriek
prezitym utrapdm. A je dolezitym konceptom v kontexte traumy.
Huazevnatost pozostava z troch aspektov:

1. oddanosti
2. kontroly
3. vyzvy

Oddanost sa vztahuje k zvedavosti o svete a zapojeni sa do zivot-
nych aktivit. Verime, Ze Zivot ma zmysel. Kontrola sa spdja s vierou,
Zze mame vplyv nad tokom Zivota, a vyzva sa spdja s tym, ze uznava-
me, Ze zivot sa neustédle meni, ale Ze tdito zmena a nepredvidatelnost
st presne to, Co prispieva k nd$mu rozvoju. Vyzva je beznou stcas-
tou zivota a moze byt stimulom rastu.

Toto s tri aspekty huzevnatosti.> Ked zaZivame néro¢né obdobie,
ich stelesnenie ndm moze pomoct.

Vyznamnd $tddia z 80. rokov 20. storoc¢ia o Iudoch, ktori mali
zna¢né problémy v préaci, ndm vyrazne pomédha pochopit htizevna-
tost. V roku 1981 doslo v Bell Telephone Company v Illinois k pod-
statnému znizovaniu poctu zamestnancov. V priebehu jediného
roku firma zredukovala svoju pracovnd silu na polovicu. V roku
1981 zamestnavala priblizne 26 000 zamestnancov a v roku 1982 uz
len 14 000. Vo velmi krdtkom ¢ase doslo k mnohym zmendm v sme-
rovani spolo¢nosti a v Glohdch vedidcich pracovnikov a ostanych
zamestnancov. Jeden z manazérov na zdklade tejto zmeny pracoval
v priebehu jediného roku pod 12 veddcimi. Zdalo sa, ze v§ade zavla-
dol chaos.®

Uskutoc¢nila sa tu $tddia zamestnancov, za ktorou stal Dr. Sal-
vatore Maddi z Chicagskej univerzity. Zamestnancov hodnotil
pred, pocas a po znizovani stavov. Na zdklade toho dokdzal okrem
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iného v roznych etapach procesu identifikovat faktory negativne
ovplyvnujice ludské zdravie.®

Kedykolvek dojde k rychlej a ndhlej zmene, moéze to silno za-
chvatit telo a mysel — moéze to nesmierne silno zatazit ludské
schopnosti poradit si s problémami a viest k zrateniu. A prave
toto sa stalo zamestnancom telefénnej spolo¢nosti. Znizovanie
stavov a znacny stres, ktorému boli Iudia vystaveni, viedli k in-
farktom, depresii, zneuzivaniu liekov a k rozvodom.

Na druhej strane, jedna tretina ludi, ktori sa podrobili $tudii,
nakoniec obstala celkom dobre, a to aj napriek rozpadu systému
a stresujucej zmene. V priebehu tychto zmien priam ,prekvitali®
Niektori Tudia, ktori zostali v spolo¢nosti, sa dostali na jej vrchol,
ini, ktori zostavali, sa zapojili do novych, neddvno zalozenych pod-
nikov a vyborne sa na novom poli pésobnosti presadili. Tito ludia
sa nielen vyhrabali zo stresujiceho obdobia, ale aj preukdzali psy-
chicky rast.®

Doktor Maddi vykonal znaény objem prdce tykajaci sa sku-
mania huzevnatosti. Prostrednictvom jeho préace teraz lepSie
chdpeme vyznam slova hiuZevnatost. Namiesto toho, aby sme
vnimali negativne situdcie ako nieco, ¢o nds moze zrazit na kole-
nd, pochopili sme, Ze st podstatou zivota. Ide o ndjdenie zmyslu
v nepriazni osudu a posilnenie nasich schopnosti vidiet klu¢ové
problémy v zivote odlisne.

Vyskum doktora Maddiho a jeho odkaz nadalej pretrvava. Za-
mestnanci réznych organizacii si trénovani, aby boli odolnej-
$i, dokonca aj v armade. Studenti st s tymto chdpanim oboznamo-
vani na réznych trovniach vyucby. Praca o hizevnatosti prenikla
do spoloc¢nosti a vydlazdila cestu k hnutiu za dusevnu pohodu.
Mnohé veci, ktoré vieme o pozitivnom mysleni a o zamerani sa
na pozitivnu stranku veci, sa z ¢asti dostali na svetlo sveta prave
vdaka préci, ktora vykonal vyskumnik a profesor Maddi. Dekan
fakulty socidlnej ekologie na Chicagskej univerzite, kde pdsobil
doktor Maddi, hovori, ze tento vyskumnik bol ,bystrym ved-
com, ktory sa hlboko zaujimal o pochopenie ciest, pri ktorych
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stresujice a traumatizujtice skisenosti mozu byt katalyzatorom

rastu“’

HUZEVNATOST A TRAUMA

Ako st teda hdzevnatost a trauma prepojené? Huzevnatost je spoje-
na so stratégiami, ktoré nam pomdhaju zvladat tazké situdcie. Tym
sldzi ako néraznik pred vysoko stresujicimi a traumatizujicimi ska-
senostami. Hazevnatost zaroven stimuluje [udi, aby hladali pomoc
u druhych. A hladanie pomoci a podpora si naozaj ddlezité, ked
prezivame tazké cCasy. V skuto¢nosti vyskum vojnovych veterdnov
ukazuje, zZe ti, u ktorych vidiet tri zdkladné charakteristiky huzev-
natosti — ti, u ktorych sa prejavuje zmysel nad kontrolou vlastnych
zivotov, ktori sd verni hladaniu zmyslu Zivota a st otvoreni prijat
zmenu ako vyzvu —, menej trpeli posttraumatickymi stresovymi po-
ruchami.®

Odolni ludia v tazkych a stresujucich ¢asoch skor
rozoznaju a za¢nu hladat pomoc u druhych fudi.

Odolni [udia lahs$ie rozoznaju potrebnd pomoc® a ndjdu spo6-
sob, ako sa pevne usadit v prostredi, ktoré im poskytuje pomoc.
Byt suéastou spoloé¢nosti, mat pri sebe priatelov a rodinu v Case,
ked zazivame nelahké obdobie, nesmierne poméha. Socidlna
podpora sluzi ako ndraznik pred negativnymi dc¢inkami stresu-
jucich a potencidlne $kodiacich sktsenosti. Tymto spdésobom je
hdzevnatost kluc¢ovym faktorom nastavenia ludi, ktori su vysta-
veni traume.
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Ako funguje htizevnatost?

Predpokladd sa, Ze huzevnatost umoznuje ludom celit tazkym zi-
votnym situdcidm, ale zdroven tieto tazkosti pretvara. Pretvaranie
znamend, Ze namiesto toho, aby sme videli stresujice okolnosti ako
nieco, ¢oho sa mame bdt, vidime ich pozitivnej$im a uzitoénej$im
sposobom. Stresujica udalost méze byt nieco, ¢im lepsie prenikne-
me do podstaty svojich Zivotov, nieCo, ¢o nds nanovo pretvira. Na
druhej strane, ak nie ste odolny, pravdepodobnejsie vidite stresové
udalosti v negativnom svetle, ¢o vim moze brénit v tom, aby ste hla-
dali moznosti a cestu zo zmétku.?

HuZevnatost dovoluje ludom, aby sa dostali z hibania spojeného
s traumatickymi udalostami. Lepsie povedané, umoznuje ndm sa-
stredit sa na to, aky budeme mat osoh z toho, ¢o sme prave prezili
a pomdha ndm néjst v tom vSetkom zmysel. Hoci je tazké ndjst vo
svojom trapeni zmysel, ked sa pokusite mysliet na to, ¢o ste svojou
skusenostou ziskali, pdjde sa vdm zivotom lahsie. A bude sa vdm
lahsie mysliet na to, ze svet je stile dobrym miestom.?

Ked robili prieskum medzi tazko zranenymi vojakmi, ktori stra-
tili koncatiny, a ich manzelkami, odolni G¢astnici preukazovali po
traume rast. Dokonca aj za takych znicujticich okolnosti dokazali
odolni jedinci rozpoznat prinos tejto traumatizujicej situacie: stali
sa napriklad nezlomnejsimi a rozvinul sa u nich hlbsi vztah s ich
milovanymi.3-?

Ludia, ktori st odolni, si skor vylozia Gtrapy pozitivnym sposo-
bom. Problémy premenia na $ancu rast. Zotavovanie vnimajd ako
prilezitost.?

Huzevnatost dokaze stimulovat aktivne zvladanie situdcie — ste
aktivne zapojeny do okolnosti, v ktorych sa nachddzate, tak, aby ste
ich zmenili. Ked situdciu zvliddate aktivne, robite kroky, aby ste sa
rychlo spamadtali alebo podnikate také kroky, aby ste sa podobnej
situdcii v budtcnosti vyhli.? Napriklad: ak mé niekto diagnostiko-
vané problémy s pecenou, pretoze prilis dlho pil alkohol, tento ¢lo-
vek za¢ne podnikat také kroky, ktoré mu pomézu dostat sa z tejto
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situdcie — toto je aktivne zvlddanie situdcie, taky clovek nie je pasiv-
ny. Pripoji sa k Anonymnym alkoholikom a ndjde si zodpovedného
kamaréta, ktory mu pomoze ist si za svojim cielom. Takisto premysla
nad sposobmi, ako sa v budicnosti vyhnut problémom s pecenou.

Je to protiklad pasivity a vyhybania sa problému. Je to opak po-
pierania alebo odmietania prijat problém. Ludom, ktori nie sd odol-
ni, sa nechce popasovat sa s problémom, ktory pred nimi stoji, a to
moze zvy$ovat riziko depresii.>~1°-1! Naproti tomu, ked chépete seba
ako aktivnu osobu vo svojom Zivote a aktivne sa vyrovnavate s pre-
kédzkami, ktoré sa vam postavili do cesty, citite, Ze mate nad svojim
zivotom opit kontrolu. A tento pocit kontroly je sucastou hizevna-
tosti.

HuZevnatost a stres

Doposial sme hovorili o velkom strese, ako ho m6zeme ngjst v studii
doktora Maddiho. Ale $tidie o htizevnatosti ndm moézu byt in$pi-
raciou aj ked sa vyrovndvame s niz$imi droviiami stresu. Ak nie ste
oddany Zivotu alebo nemate nad svojim zivotom Uplnt kontrolu, na
zaciatok sa mozete spytat sdm seba: aky bude prvy nasledujuci krok,
ktory mozem urobit? Ako si dokdZem rozvinut vnutorné sily? LepSie
sa tym pripravite na situdciu, ktora moéze byt narocnejsia.

V kazdodennom zivote sa stretdvame s miernymi alebo stredny-
mi uroviiami stresu, ktoré mozu negativne vplyvat na nasu zivot-
nd pohodu — zazivame napriklad stres pred odovzddvanim préace
alebo pred kone¢nymi terminmi. Nasa spolo¢nost je presiaknutd
stresom, ktory moéze na roznych Iudi rézne vplyvat. Nd§ moder-
ny sposob zivota je rychly, mdme mnoho tloh a castejsie sa ci-
time ochromeni: zoznamom prac, ktoré musime urobit, zdplavou
e-mailov, potrebou néjst a udrzat si pracu — preto sa citime ako na
pretekoch, ktoré nikdy nekoncia. Citime sa vycerpani a niekedy uz
dalej nevladzeme.

K stresu dochddza vtedy, ked sa nase vnutorné zdroje nedokazu
vyrovnat s poziadavkamivonkajsieho sveta.!* 13 Ked viac nedokdzeme
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odpovedat a drzat krok s nikdy sa nekonciacimi poziadavkami dna
a strdcame rovnovéahu. Ale ak sa obritime na huzevnatost a vyu-
zijeme tri zdkladné prvky huzevnatosti — vyzvu, kontrolu a odda-
nost —, ¢asto sa ndm zacne lep$ie darit. Zacneme so zivotom drzat
krok a moZzno dokonca pocitime menej stresu. Podme sa pozriet, ako
sa vyrovname so stresom pomocou troch aspektov hizevnatosti.

Vyzva

Jednym z troch aspektov je vyzva. Namiesto toho, aby sme sa poze-
rali na stres ako na hrozbu, ako na nieco, ¢o vyvolava tzkost, podme
sa nan pozriet ako na vyzvu. Je to vetko o tom, ako sa pozerdme na
veci: ako vnimame svet okolo nas.

Hrozby sa moézu spdjat s dzkostou a natit nds obavat sa konat,
takze ak vnimate nezdary ako hrozbu, moze ist o hlavnu prekdzku na
vasej ceste. Ale vnimanie niecoho ako vyzvy je omnoho pozitivnej-
$ie — je to stimulujtce. A ked urobite svoj prvy krok vpred (a pocho-
pite prekdazku namiesto hrozby ako potencidlne hodnotnd vyzvu),
uroven stresu sa znizi. Ked vidite nieco ako vyzvu, ste motivovanejs$i
konat. Tym sa stimuluje osobnostny rast.'?

Aj ked je nieco stresujice, dokdzeme sa z toho poucit? Dokdzeme
rast na zaklade takejto skisenosti?

Tymto sa meni nasSe vnimanie z negativneho na pozitivne
a ochotnejsie sa vyrovndvame so stresujucimi a naro¢nymi situa-
ciami. V slovniku sa uvddza, Zze vyzva je nieco, ¢o si ,vyzaduje vel-
ké usilie a odhodlanost“!* Prvym klucovym slovom je #silie. Dru-
hym klucovym slovom je odhodlanie: byt ochotny pokracovat, kym
nedosiahneme svoj ciel. Nie je to o tom, aky ste mudry alebo aké
schopnosti ste dostali do vienka, ked ste sa narodili — je to o tom,
aké vynalozite dsilie. Pripomina mi to vyskum ohladom rastového
myslenia.!® Ked ludia pracuja na rastovom mysleni, vychutndvaju si
vyzvu vyrovnat sa s tazkymi a zlozitymi situdciami. Ak v priebehu
rastového myslenia neuspejete, ked cCelite zlozitej situdcii, nechdpe
sa to ako zlyhanie; chyby, ktoré si uvedomite, tu nie sd na to, aby
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ste si ich vyc¢itali. Zlyhanie sa stdva prilezitostou poudit sa, $ancou
vyskusat novu stratégiu. Ludia s rastovym myslenim skor vnimaja
usilie ako kluc¢ova zlozku ich rozvoja.'® Toto ma dopad na osobny
uspech a vysledky v Zivote.

Ked vidime, Ze dokdzeme zmenit vysledky nasich zivotov vynalo-
Zenym Usilim, za¢neme citit, Ze veci okolo nds mdme pod kontrolou.
A prichddza motivdcia. Preto vnimanie veci ako vyzvy je sucastou
hazevnatosti, ¢im ziskavame pomoc v postavani sa vpred.

Obrat v tom, ako vidime Zivotné vyzvy

Ludia mozu bojovat s vyzvami, ktoré sa vztahuji na vyznamné zivot-
né zmeny: prestahovanie sa, zmena prace, zivot osamote po ukonce-
ni vztahu, vyrovnanie sa s novou realitou po zhors$eni zdravotného
stavu.

Vyzva ako koncept huizevnatosti sa da charakterizovat ako viera
v to, Ze zmena je beznym a ¢asto potrebnym aspektom ndsho osob-
nostného rastu. Ak ste teda odolny, skor vidite zmenu ako beznu
sucast zivota, ako nieco pozitivne, ¢o vim pomédha rozvijat sa. Z tej-
to strdnky je zmena ,stimulom, ktory skor posiliuje dozrievanie,
nez ohrozenim nasej bezpe¢nosti“.!> Namiesto toho, aby ste mali zo
zmeny strach, pravdepodobnejsie ju vidite ako nieco, ¢o vdm pomaé-
ha rast. Namiesto toho, aby sme sa domnievali, Ze Zivot bezi predvi-
datelne a hladko, uvedomime si, Ze ob¢as sa mdZeme stretnit s ob-
dobim, ktoré je stresujuce. Ide o prirodzeny vzostup a pokles v zivo-
te a prekondvanie problémov ndm pomédha v rozvoji v rozumnejsiu
osobu. Casto tGzime po stabilite, ale realita sa neustédle meni.’® Ako
povedal grécky filozof Hérakleitos z Efezu, jedinou konstantou v zi-
vote je zmena.

Niekedy vidime zmenu ako hrozbu a mame strach z novych veci.
Napriklad Jessica, strojnd inzinierka, ktord som vyucovala, nédhle
prestala pracovat pre firmu, u ktorej bola Sest rokov. Nielenze si
musela ndjst novd précu, ale aj miesto, kde bude zit. Vyhliadky na
to, Ze sa bude musiet prestahovat, ju lakali. Pomyslenie na to, Ze si
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bude musiet hladat nové miesto a prestahovat vsetky veci, ktoré za
tie roky nadobudla, ju ohromovalo. Na svoju blizku budtcnost sa
pozerala s hrozou. Ale ked sme sa zacali rozpravat o hiZevnatosti
z pohladu vedy, Zze zmena moze byt prilezitostou; ,stimulom, ktory
skor posilnuje dozrievanie ako ohrozuje nasu bezpecnost'* zacala
sa pozerat na stahovanie a zmenu prace ako na potrebny posun v jej
osobnom raste. A stres sa stratil.

Kontrola

Pocas nasich sedeni s Jessicou sme sa tieZ rozpravali o kontrole, ktora
je dalsim zékladnym prvkom huzevnatosti. Mat kontrolu je opakom
pocitu bezmocnosti. Mozno celite nepriazni osudu, ale uvedomite
si, ze dokdzete podniknut opatrenia, ktoré vim pomézu zotavit sa.’

Ked mite kontrolu, sedite na sedadle vodi¢a a rozhodujete, kam
pojdete. Ked nad tym uvazujem, toto pomohlo Jessice vyrovnat sa so
stresom. Hladali sme drobné veci, ktoré mohla robit kazdy den, aby
nadobudla vid¢siu kontrolu nad svojim zivotom. Niektoré boli malé,
drobné veci ako naranajkovat sa a potom si ist zacvicit, aby ziskala
energiu pred nastdvajucim diiom. Premyslala o veciach, vdaka kto-
rym zostala vo svojom zivote aktivnym c¢initelom — skor, ako by sa
mala stat pasivnym pozorovatelom. Podniknutie tychto aktivnych
krokov jej pomohlo ziskat pocit, Ze sama rozhoduje, ktorym sme-
rom sa v zivote uberie.

Oddanost

Nakoniec sme navrhli plan, ktory mal Jessicu udrzat aktivne zapo-
jent do svojho Zivota, aj ked nastand nelahké ¢asy. Hovorili sme
o spodsoboch, ako by mala vytrvat a zostat verna svojmu pldnu, i ked
jej cesta bude niekedy hrbolatd, ¢o je rovnako sucastou hizevna-
tosti. Uvedomila si, Ze sa musi na svojom zZivote aktivne podielat,
nehladiac na to, aké z1é to moze byt, ¢o je vidy lepsie, ako sa pred
svetom izolovat.'®
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Jednou z veci, ktort som navrhla, bolo, aby si urobila zoznam
cielov, ktoré ju stimuluju, kroky, ktoré urobi kazdy tyzden, aby do-
siahla svoje ciele, a povzbudila som ju, aby si nasla zodpovedny
systém, ktory ju udrzi na trati (napriklad zodpovednu kamardtku,
s ktorou sa bude moct porozpravat). Precvicovali sme, aby sa na
svoje ciele pozerala inym sp6sobom: namiesto toho, aby si myslela,
Ze je zlozité a tazké ich dosiahnut, zamerali sme sa na prinos, ktory
prinesu aktivne kroky. Sustredili sme sa na jej tizbu uspiet v novom
zamestnani a zdujem naudit sa nie¢o nové.

Ked nacvicujete, aby ste sa na hrozby pozerali ako na vyzvy, ve-
nujete sa Zivotu a svojim ciefom a hladdte cesty, aby ste mali kontro-
lu, pomdha vdm to ¢erpat z vndtornych zdrojov hlizevnatosti.

Zaver

Ked ludia celia nepriazni osudu alebo traume, mdze to mat zna¢ny
vplyv na dusevnu pohodu. Tédto kapitola ndm ukdzala sily, ktoré po-
méhaju [ludom rychlo sa spamétat z traumy alebo tazkych Zivotnych
situdcii. Majte na pamiti tieto tri zakladné prvky — vyzvu, kontrolu
a oddanost — a rozvinte si tieto vnutorné zdroje, ktoré vaim pomoézu
prekonat tazké casy.



