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— ARIANNA HUFFINGTON






I.

Novy sposob
rozhodovania sa

Prehodnotenie vsetkého,
¢o vieme o rozhodovani sa

»Rozhodnutia su zakladom osudu.*
— EDWIN MARKHAM



1. kapitola

Tiché bremeno rozhodnutia

. Ked sa vam stane nieco zlé, mate tri moznosti.
Mozete sa tym nechat zadefinovat, nechat sa
tym znicit alebo sa tym mozete posilnit.*

— DR. SEUSS

Jednou z nasich najvéaésich schopnosti je moznost volby,
schopnost vedome si vybrat jednu cestu namiesto druhej. Vdaka
tomu mame moc v okamihu zmenit smerovanie nasho zivota — ¢o

je nieco, ¢o maloktord ind forma Zivota dokaze.
S velkou mocou vs$ak prichadza aj velké utrpenie.

Prili$ lahko sa ocitdme uvdzneni v nerozhodnosti, v paralyze
sposobenej nie obmedzeniami, ale nekone¢nymi moznostami.
Pichatelom nie je nedostatok moznosti, ale ich prebytok. A tak
napokon trpime — nie preto, Ze nemime moznosti, ale preto, ze sa

v nich topime.
Tazka je hlava, ktoré nesie korunu volby.

Tlak na spravne rozhodnutie moze byt ohromujuci. Nie preto,
ze volba je nesmierne zlozit4, ale preto, ze riziko nespravneho roz-
hodnutia je privysoké. V takych chvilach nie je to, ¢o citime, urce-
né velkostou rozhodnutia, ale zdvaznostou nasich emdcii. Ked
sa nasa mysel dostane do $pirdly, aj td najmensia volba sa moze zdat

tazkym bremenom, akoby na nej zdviselo prili$ vela.
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To, ¢o zacina ako jednoduché rozhodnutie, takym nezostane
dlho. Ked uvazujeme o réznych dosledkoch, naga mysel sa upina
skor na negativne myslienky. Uvedomujeme si, Ze jedno nespravne
rozhodnutie mdze znicit vSetko — zamestnanie, na ktorom sme tak
tvrdo dreli, ldsku, ktorej sme prave zacinali doverovat, krehky
mier, o ktory sme sa usilovali, ¢i $ancu, o ktorej sme si mysleli, ze

moze vsetko zmenit.

Ale nebojime sa len moznych zlych dosledkov, bojime sa aj vni-
mania nasho okolia. Nahleho ticha v miestnosti. Zmeny v téne hlasu.

Pohladu v oc¢iach nasich blizkych, ked nds uz nevidia rovnako.

Co ak stratime ich respekt? Co ak prideme o ich lasku? Co ak

[udia, na ktorych ndm najviac zélezi, v nds viac nebudda verit?

Vidime to tak jasne, akoby to bolo skuto¢né: vyberieme si ,ne-
spravne“ a zrazu sa ocitneme bez price, rozpadne sa ndm vztah,
nasa reputdcia sa rozbije a hlas v nasej hlave sa ndm vysmieva:
Vidis? Nic z toho si si nezasluzil.

Prave toto riziko sa zdd byt najvdcsie — nie prakticky do-
sledok, ale sposob, akym sa zlé rozhodnutie javi ako dokaz nasich
najhlbsich obav o sebe samych. ,Nespravne“ rozhodnutie sa nezda
byt len chybou, ale aj potvrdenim. Potvrdenim toho, ze nie sme

dost schopni. Nie sme dost madri. Nie sme dost dobri.

Nez sa nazdame, nase obavy sa vymknu spod kontroly, a to, co

zacalo ako drobni volba, sa naraz stane existencidlnou krizou.

A tak hladdme radu, nie nevyhnutne kvoli rieseniu, ale kvoli
uisteniu. Moznoze ak ndm dostatok ludi povie, ¢o mdme robit,
nase bremeno zmizne. Ticho difame — zrejme si to ani neuvedomu-
jeme —, ze niekto iny rozhodne za nas. Lebo ak sa napokon ich vol-

ba ukdze ako chybn4, nebude to nasa vina, ale ich. Je ovela jedno-
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duchsie zit s nevolou vocéi rozhodnutiu niekoho iného, ako znasat

dosledky toho vlastného.

A ¢im viac sa spoliehame na tieto nazory, tym tazsie je samotné
rozhodnutie. V tej chvili musime okrem potreby urobit ,spravne*
rozhodnutie, bojovat s nutkanim vyhoviet ostatnym.

Tym sa zvy$uje nasa zdtaz. Premyslame o svojich tazbach
v porovnani s o¢akdvaniami druhych a citime sa im zaviazani za
vsetko, ¢o nam dali. Ako by sme si mohli zvolit cestu, s ktorou ne-
suhlasia? Ako by sme mohli riskovat sklamanie préve tych Iudi,
ktori nds podporovali? Je lahké presved¢it seba samého, ze upred-

nostnovanie toho, ¢o sa ndm zd4 spravne, je sebecké.

A predsa, ak by bolo kli¢om k nasej vlastnej spokojnosti uro-

bit stastnymi vetkych ostatnych, nefungovalo by to uz davno?

Pravdou je, Ze ¢im viac hlasov do tejto dilemy prizyvame, tym
tichsi je nas vlastny vnutorny hlas.

Kazdy nézor, bez ohladu na to, ako dobre je mieneny, ns od-
vadza od vnutorného poznania, ktoré uz citime. Kazdy ponuka to,
¢o povazuje za najlepsie, ale nikto z nich vdim nemoze povedat, ¢o
je najlepsie pre vas. Cim viac sa spoliehame na ostatnych, tym
menej doverujeme sebe samému — a tym viac zac¢iname zit Zivot,
ktory je prisposobeny schvalovaniu inymi, nehladiac na nase vlas-

tné zosuladenie.

Vicsina [udi déva rady na zéklade svojich obdv, olutovani a ob-
medzeni. Vidia svet cez prizmu svojej minulosti, nie vasej buduc-
nosti. Ich pochybnosti nie st vasim osudom. Ich rany nie st vasou

cestou. Ich presvedcenia nie st vasou pravdou.
Nikto vas nepozna lepsie ako vy sami. Nikto iny nema rovnaké
vasne, tuzby alebo sny. Ostatni vdm povedia, ¢o by urobili oni, ale

nemozu vam povedat, o je sprdvne pre vds.
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Cenou za snahu urobit $tastnymi v§etkych okolo nds je nase
vlastné stastie.

Ale mdm pre vds dobra spravu: len preto, ze veci doteraz

bezali tak, ako bezali, neznamena to, Ze tak musia bezat aj nadalej.

Frank Sonnenberg povedal: ,Lekcie zivota sa budu opakovat
dovtedy, kym sa ich nenauc¢ime.” Ale ako sa ich mdzeme naucit, ak
ndm nikto neukdze ind cestu? Nemoézeme si vybrat nova cestu,
kym si neuvedomime, Ze takd cesta existuje.

Dufam, ze vam tato prirucka pomoze vidiet vas zivot inak —
prestat prili§ premyslat nad svojimi rozhodnutiami, znova si verit

a najst odvahu vytvorit taky zivot, ktory vyhovuje vdm.



2. kapitola

Preco nad vSetkym
prilis premyslame?

,»Rozhodnutie urobené zo strachu
je vZdy nesprdvne rozhodnutie.

— TONY ROBBINS

Nepremyslate prilis, pretoze by s vami nieco nebolo v poriadku.

Premyslate prili$ preto, Ze je pre vés nieco ddlezité.

Pretoze vam na niecom zalezi. Pretoze to ma pre vas vyznam.
Pretoze vo svojom vnutri citite, ze dand volba moze ovplyvnit vasu

budicnost — vasu identitu, vase bezpecie, vase vztahy s ostatnymi.

Lenze korennom prilisného premyslania v skuto¢nosti nie je

to, Ze vam na niecom zalezi. Je nim strach.

Nie vsak ten druh strachu, ktory udrie do vasej hrude a prejavi
sa panikou. Je to taky ten subtilny druh. Ten, ktory sa maskuje za zod-
povednost. Ten, ktory vam nasepkava: Co ak urobis zlé rozhodnu-
tie? Co ak nezvlddnes to, ¢o pride potom? Co ak to nakoniec odhali,

Ze nie si dost dobry?

Keby boli rozhodnutia len logické, nezazivali by sme nerozhod-
nost. Zvazili by sme klady a zépory, urobili rozhodnutie a bez dal-

$ieho premyslania sli dalej. Ale rozhodnutia nie st len vypocty, s to
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nase zrkadld. Ukazuja nam, kym si myslime, ze sme, a to, coho sa

bojime, ze by sme sa tym mobhli stat.

Nikdy nejde len o to, ktorou cestou sa mdm vydat. Ide o to, ¢o to
o mne povie, ak sa rozhodnem takto? Budem nadalej milovany, re-

Spektovany, v bezpedi a tispesny?

Prili$né premyslanie — bez ohladu na povrchny pribeh — sa vzdy
vracia spit ku strachu. Strachu z neuspechu. Strachu z Iutosti.
Strachu zo sklamania druhych. Strachu z toho, ze nebudeme taki,

aki si myslime, ze by sme mali byt.

A predsa, prili$né premyslanie neznamend, ze je s vasou mys-
[ou nieco v neporiadku. Je to dokaz, ze vasa mysel sa vés snazi pred

tymito obavami chranit.

Vytvara mentalne simulécie, prehrava kazdy mozny scendr a vy-
pocitava rozne uhly pohladu, nie preto, aby nasla pravdu — hoci to

tak moze vyzerat —, ale preto, aby ziskala kontrolu.

Kontrolu nad bolestou. Kontrolu nad stratou. Kontrolu nad tym,

ako vas vnimaju ostatni.

Ale pritazlivost ziskania kontroly je len iltzia. Je to paradox:
¢im viac sa snazime nieco kontrolovat, tym viac sa bojime a tym
menej sa citime slobodni. Je to ako pohybovanie sa v psychologic-
kom piesku — ¢im viac sa snazime, tym rychlejsie sa zabarame do

strachu, pochybnosti o sebe samych a naslednej paralyzy.

Cesta von nevedie cez snahu o kontrolu, ale cez prijatie. Ked
rozpoznéte strach a ¢elite mu, neddvate mu moc. Ziskate ju spat.
Lebo len ¢o strach jasne uvidite — nie ako pravdu, ale ako vzorec —,

jeho moc sa oslabi.
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Vo chvili, ked prestanete utekat pred strachom, ten presta-
ne ovladat vas zivot.

Na vyrie$enie prilisného premyslania nepotrebujete dalsi plan,
dalsi zoznam kladov a zdporov ani dal$ie kolo mentdlnej gymnasti-

ky. Potrebujete don vniest svoju pritomnost. Svoju ukotvenu a jasnt

ochotu citit to, comu ste sa vyhybali.
Vtedy prichddza bod obratu.

Len ¢o si uvedomite, Ze vSetky prehnané tvahy su len skrytym
strachom, mozete prestat bojovat s kazdou myslienkou a jednodu-

cho sa zamerat na zdkladnd eméciu.

A vtedy sa objavi novd moznost: Co ak je vsetko, ¢o nds ucili
o strachu, naopak? Co ak strach neznamen4, Ze nie¢o nie je v po-

riadku, ale Ze stojime na prahu ¢ohosi spravneho?

Spomente si — kolkokrat bol strach najsilnejsi tesne pred tym,
ako ste sa rozhodli pre nieco, co vas zmenilo k lepsiemu? Strach
nebol problémom, bola to len vasa dusa, ktord vam ukazovala, ¢o

ste hladali a na Co ste boli po cely ¢as pripraveni.

Co ak bol strach len signalom, Ze sa prave vynara nieco dolezité
— to miesto v nds, ktoré sa stle drzi ilazie, Ze nasa hodnota je

podmienena?

Co ak to bola prave vasa dusa, ktord vim vysielala signaly a tym

vam pomadhala, aby ste ¢o najviac porastli?



3. kapitola

Vase zameranie urcuje
vase rozhodnutia

.»[Nech vase rozhodnutia odrdzZajii vase nddeje,
nie vase obavy.“

— NELSON MANDELA

Dlho predtym, nez sme objavili terapiu, koucing alebo neurove-
du, ludia pochopili nie¢o podstatné: ze mysel sa skladd z mnozstva

hlasov. Niektoré prinasaju jasnost, iné zmétok.

Ludia pochopili, Ze to, ¢o urcuje nasu cestu, nie je to, ktory hlas
hovori najhlasnejsie, ale ktory sme ochotni pociivat. Nie je to len
metafora, tak funguje mysel. Najma vo chvilach neistoty, ked strach

a nadej hovoria naraz.

Existuje pribeh, ktory sa casto pripisuje tradicii indianskeho
kmena Cherokee a ktory opisuje tato univerzalnu fudska skusenost,
odovzdévanu z generécie na generaciu. Oziva vo chvilach, ako je ta-

to — ked v nds bojuju o kontrolu strach a dovera.
Stary muz dava svojmu vnukovi zivotnu lekciu...

»Vnutri mna prebieha strasny boj, hovori chlapcovi. ,Boj medzi
dvoma vlkmi. Jeden je plny strachu, zévisti, smatku, Iatosti, chamti-

vosti a pochybnosti o sebe samom. Druhy je plny radosti, mieru,
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lasky, nadeje a sebavedomia. Ten isty boj prebieha aj v tvojom vnutri

— a rovnako vo vnutri kazdého c¢loveka.
Vnuk sa na chvilu zamysli a spyta sa: ,A ktory vlk vyhrd?“
Stary muz jednoducho odpovie: ,Ten, ktorého kfmis:*

Prekonanie strachu nie je vysledkom boja proti nemu. Cim viac
sa mu branite alebo vyhybate, tym viac podnecujete jeho plamene.
Pretoze odpor je stéle formou pozornosti a pozornost je palivom.
Snazit sa potlacit strach je ako hadzat drevo do ohna, ktory sa ztifalo

snazite uhasit — vysledkom je len jeho silnejsie horenie.

Strach je ako ohen: nezanikne bojom. Zanikne, ked odstranite
to, ¢o ho udrzuje pri zivote.

Kyslikom pre ohen je vasa pozornost upriamovand na strach.

Odstrante kyslik a plamene zhasnu.

Prestante venovat pozornost strachu a ten zacne zhasinat.

Nie je potrebné ho riesit. Sta¢i ho vnimat taky, aky je.

Nemusite s nim bojovat. Staci ho prestat Zivit.

Pravdou je, Ze emdcia, na zaklade ktorej sa rozhodujeme, je
zaroven emadciou, ktora posilinujeme. Je to preto, ze tam, kam sme-
ruje nasa pozornost, tam prudi energia. A tam, kde prudi energia,

tam veci rastu.

Ked sa rozhodujeme na zaklade strachu — strachu z nedspechu,
odmietnutia alebo straty —, neutekdme pred nim, ale udrziavame
ho.

Ked sa sustredime na to, ¢o nechceme, namiesto toho, aby sme
sa tomu vyhli, posilnujeme to. Rastie to, az kym to celkom neovlad-
ne proces rozhodovania sa a neza¢ne nés to drzat v reaktivnom

stave boja alebo dteku.
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A hoci mdze byt lakavé mysliet si, Ze rieSenim je minimalizovat
vsetky emocie, my nechceme emécie z rozhodovania sa iplne vylu-
¢it. Lebo ak odstranime vsetky emdcie, stratime aj tie ,dobré®, ktoré
st pre rozhodovanie rovnako ddlezité: nadeje, sny, tizby a nase

nadsenie.

Cielom nie je eliminovat emdcie, ale presunut nase zamera-
nie inam. Rozhodovanie sa tak nestava vyhybanim sa tomu, ¢o nech-

ceme, ale smerovanim k tomu, ¢o chceme.

Pri uceni sa lyZovania najlepsi inStruktori prizvukuja jedno
jednoduché pravidlo: pozerajte sa tam, kam chcete ist, nie na pre-
kazky, ktorym sa chcete vyhnut. V okamihu, ked svoju pozornost
upriamite na stromy, stocite smer k nim a tym sa zvysuje pravdepo-
dobnost, ze do nich narazite. Nie preto, ze vds magicky pritahujy,
ale preto, ze vés tam vedie vasa pozornost. Vasa pozornost je men-
talny magnet. Potichu vas pritahuje k tomu, comu venujete pozor-
nost, ¢i uz su to prekazky, ktorych sa bojite, alebo cesta, po ktorej
tazite kracat.

To isté plati pre nase rozhodnutia. Ked celd svoju energiu vyna-
kladate na to, aby ste sa vyhli najhors$iemu scendru, nepohybujete sa
dopredu, ale smerujete k tomu, comu sa snazite uniknut. Vidite len

prekazky a stracate zo zretela cestu vpred.

Mysel ndm neukazuje svet taky, aky je — ukazuje ndm ho cez
prizmu toho, ¢o ocakdvame, Ze uvidime. Téato skisenost je potvr-
denim skreslenia v akcii. Ked sa upriamujeme na strach, trénujeme
svoju mysel, aby ho nachddzala stile viac. Ked verime, Ze nieco poj-
de zle, nd$ mozog hladd dokazy, a vzdy ndjdeme potvrdenie toho,
¢omu sa rozhodneme verit. Filtruje realitu tak, aby zodpovedala
tomu, ¢o oc¢akdvame, a posiliuje prave tie vzorce, ktorym sa snazi-

me uniknut.
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Preto presmerovanie nasej pozornosti neznamend ignorovanie
reality, ale rozsirenie ndsho vnimania reality, aby sme nezili zivot for-
movany len strachom a negativnymi myslienkami. Ide o Gplné prija-
tie toho, ¢o jestvuje, a zéroven o pohlad poza to — o rozpoznanie no-

vych moznosti namiesto nevedomého opakovania starych vzorcov.

Rozsirenim ndsho pohladu neodmietame svet taky, aky je; vyvi-
jame sa nad ramec obmedzeni, ako sme ho kedysi vnimali. Davame
si povolenie rozhodovat sa na ziklade toho, ¢o chceme, namies-

to toho, aby sme sa vyhybali tomu, coho sa bojime.

Rovnaky mechanizmus, ktory nas drzi v zajati, nds moze oslo-
bodit. Namiesto toho, aby ste sa pri rozhodovani zameriavali na
strach, zamerajte sa na moznosti a vasa mysel urobi rozhodnutia,
ktoré pomozu zrealizovat vase sny. Sdstredte sa na to, ¢o chcete,

a prirodzene sa k tomu zacnete priblizovat.

Rozhodujte sa na zdklade toho, ako sa chcete citit, a nie na za-
klade toho, ¢oho sa bojite, ze pride, a vas zivot bude formovany va-

$imi snami namiesto vasich strachov.
Pozornost je architektom vasej reality.

Mysel je irodnd poda a emdcie st semienka zasadené do ne;j.
Vasa pozornost je voda, ktord ich zivi. Cokolvek kfmite — strach
alebo lasku, pochybnosti alebo sebavedomie —, to zakoreni a poras-

tie. Mysel nerozli$uje; vytvara len to, ¢o jej poskytujete.

Ak sa rozhodnete vyhybat sa strachu, polievate buriny obadv,
¢im im umoznujete, aby sa rozsirili a prevzali kontrolu. Ak sa vsak
rozhodnete pestovat pokoj, lasku a radost, starate sa o zdhradu ras-
tu a rozmachu, kde kazdé rozhodnutie zasieva budtcnost, v ktorej

chcete zit.

Pdda si nevyberd, ¢o v nej bude rast. To robite vy.



4. kapitola

Odkial pochadzaju nase
najlepsie rozhodnutia

.»Najlepsie rozhodnutia sa nerobia rozumom,
ale intuiciou.

— LIONEL MESSI

Spomente si na rozhodnutie, ktoré vyrazne zmenilo vas zivot
k lepsiemu. Mozno to bolo prestahovanie sa do nového mesta, zmena
kariéry, venovanie sa svojej vasni alebo zacatie ¢i ukoncenie vztahu.
Konecne ste sa zacali starat o svoje zdravie. Odstartovali ste podni-

kanie alebo napisanie knihy.

Ked ste sa rozhodovali, bolo to ¢isto logické rozhodnutie alebo
v tom bolo nieco hlbsie? Zvazovali ste kazdy nézor, hladali ste po-
tvrdenie zvonku alebo ste si aj napriek neistote verili? Bolo motivo-
vané strachom a istotou alebo ste mali pocit, Ze vstupujete do nieco-
ho vicsieho, ako ste vy sami? Urobili ste to, aby ste splnili ocakava-
nia druhych, alebo to vychadzalo z vasho pocitu zostladenia sa s vni-

tornou pravdou?

Je viac nez pravdepodobné, Ze takéto Zivot meniace rozhodnu-
tie nebolo najbezpecnejsou, najraciondlnejsou a spolocensky naj-
prijatelnej$ou volbou. Nevzislo z tej ¢asti vés, ktora je posadnutd
kontrolou, istotou a minimalizovanim rizika. Vzislo zo zamerania

sa na vase nadeje a sny, z toho, ako ste si predstavovali, Ze by mohol



24 PRESTANTE PRIiLIS PREMYSLAT

vyzerat vas zivot. Vzi$lo z niecoho, ¢o presahuje nazory, strach a lo-

giku — vzi$lo zvnutra vas.

Nie z tej Casti vas, ktord je podmienena prispésobovanim sa.
Nie z tej Casti vds, ktord uprednostiuje istotu pred rastom. Ale z tej
skutocnej casti vas. Z tej, ktora hlboko vo vnutri vie, Ze rast — nie
pohodlie — je cestou k zmysluplnému, pokojnému a naplnenému

zivotu.

Vase najlepsie rozhodnutia nevzisli z mysle, ktord vdha, premys-

la a pyta sa: Co si 0 mne pomyslia ostatni? Co ak to nevyjde?

Vzisli z tej casti vas, ktora vnima: Co mi hovori moje srdce? Co
by som si vybral, keby som sa nebdl? Co sa mi zdd nepopieratelne
sprdvne, aj ked to zatial neddva zmysel? K comu ma to nevysvetlitel-

ne tahd?

To je vasa intuicia a to je to, kym skutoc¢ne ste — ta cast vas,
ktord vidi poza strach a hladi na moznosti. Cast vas, ktoré si uvedo-
muje, ze skuto¢na istota nepochadza z toho, Ze sa spravate skrom-

ne, ale z toho, ze sa plne zostladite s tym, kym mate byt.
Jediny filter, na ktorom pri rozhodovani sa zalezi, je tento:

Obmedzi vés to v tom, kym ste, alebo vas to priblizi k tomu,

¢im sa stavate?

Pretoze pravdou je, Ze najlepsie rozhodnutia vo svojom zi-
vote nikdy nendjdete v logike mysle. Budete ich citit vo svojom

srdci.

To neznamend, Ze by ste mali ignorovat svoje vedomosti alebo
konat bez porozumenia. Ziskavanie informacii je dolezité, ale len
dovtedy, kym vam prindsa vacsiu jasnost, nie vacsi zmétok. Moze

nastat chvila, ked hladanie dal$ich informdcii prestane byt zdrojom
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sily a stane sa zdrojom paralyzy. Tato chvilu spoznite tak, ze dalsie
premyslanie vdm neprindsa vi¢siu istotu, ale, naopak, prehlbuje v
zmétok a pochybnosti. Vtedy je Cas prestat sa pytat svojej mysle a za-

¢at doverovat tomu, ¢o uz hlboko vo vnutri viete.

Vase najlepsie rozhodnutia vychadzaja z dovery v seba samého.
Z poctvania toho tichého, jemného hlasu vo svojom vntri — toho,
ktory pocujete len vy. Z nasledovania toho, o viete, Ze je pravda, aj
ked to pre ostatnych nedéva zmysel. Z uprednostnenia svojho srdca

pred strachom a zosudladenia pred odsuhlasenim.

Nie preto, Ze sa budete citit chraneni. Ale preto, ze vas to
oslobod.



