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0SOBNE STANOVISKO

Re¢nik stal pred skupinou alkoholikov, pripraveny dokézat im, raz a navzdy,
ze alkohol je zlo, ktoré nemé obdoby. Na pddiu mal cosi, ¢o vyzeralo ako
dve identické nddoby priezra¢nej tekutiny. Vyhldsil, Ze v jednej je Cistd voda
a druhd je plna neriedeného alkoholu. Do prvej nddoby vlozil malého chro-
bdka a vsetci sledovali, ako sa plavi smerom ku sklu a lezie az na vrchol né-
doby. Potom re¢nik vzal do ruky druhého chrobdka a vlozil ho do nddoby
s alkoholom. Chrobék sa rozpustil pred ocami jeho divakov. ,Takze,” povedal
re¢nik. ,Aké z toho plynie poucenie?” Zozadu miestnosti sa ozval jasny hlas:
»Ak ¢lovek pije alkohol, o¢ividne nedostane ¢ervy:

Tato kniha vdm nasadi do hlavy vela ,,chrobdkov*. Jej slovd budete vni-
mat presne tak, ako ich chcete vnimat, v zdvislosti od vasich vlastnych hod-
not, ndzorov, predsudkov a od toho, Co ste zazili. Sebazni¢ujtice spravanie
a sposoby, ako s nim skoncovat, st citlivé témy. Mozno vam ponor do svojho
vnutra s tmyslom jeho zmeny znie ako nieco, ¢o by ste radi dosiahli, no vase
sprdvanie c¢asto vypovedd o opaku. Zmenit sa je fuska. Eliminovat myslien-
ky, ktoré zivia vase sebaznicujtce pocity ¢i spravanie, je tazka drina, a ak ste
ako vicsina ludi, tak vSetko vo vas sa bude proti nej burit. Aj ked je v tejto
knihe vela ,chrobdkov®, myslim si, Ze sa vim bude p4cit. Ja ju zboznujem!
A uzival som si jej pisanie.

Nemyslim si v$ak, ze dusevné zdravie by sa malo lie¢it ndrazovo, ani nie
som zdstancom predstavy, ze musi nutne ist o nejaky smrtelne vdzny vykon,
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pre$pikovany nezrozumitelnou terminolégiou. Snazil som sa vyhybat zlozZi-
tym vyrazom, a to najma preto, Ze si nemyslim, ze ,$tastie” je ¢osi zlozité.

Zdravie je prirodzeny stav a prostriedky na to, ako ho dosiahnut, méme
k dispozicii vetci. Som presvedéeny, Ze tvrdd praca, jasnd mysel, nadhlad
a sebavedomie su tie spravne ingrediencie, ktoré pri namiesani v spravnom
pomere vytvaraja efektivny zivot. Neverim v ziadne zazraky na pockanie ¢i
exkurzy do vasej minulosti, ktoré maju odhalit, ze ,vas nespravne ucili cho-
dit na zdchod“ a Ze za vase nestastie je zodpovedny niekto iny.

Této kniha predostiera pozitivny pristup k dosiahnutiu stastia — pristup,
ktory sa zakladd na zodpovednosti za svoje ¢iny a na osobnom odhodlani
v kombindcii s chutou zit a tdzbou byt ¢lovekom, ktorym prave chcete byt.
Tento pristup nie je zlozity, vyzaduje len zdravy rozum. Ak ste zdravy a $tast-
ny, pristihnete sa pri myslienke: ,Tdto knihu som mohol napisat aj ja:*

Mate pravdu. Nemusite byt profesionalny terapeut, mat doktorat z me-
diciny ¢i socidlnej prace, aby ste pochopili principy efektivneho zivota. To
vas nenauci ziadna $kola ani kniha. Naucite sa to tak, ze budete odhodlany
dosiahnut stastie a nieco pre to aj urobit. Na tomto pracujem kazdy den,
pricom zaroven pomdham ostatnym robit podobné rozhodnutia.

Kazda kapitola tejto knihy je pisana ako terapeutické sedenie. Tento pri-
stup md za ciel poskytnit vam ¢o najviac moznosti na to, aby ste si vedeli
pomoct sdm. Vzdy sa odkryva jedna citliva zéna vasho myslenia alebo jeden
druh sebadestrukéného spravania a skima sa, ¢o takémuto spravaniu histo-
ricky predchddzalo v nasej kultdre (a teda aj vo vas). Kniha vdm md v prvom
rade pomoct pochopit, preco ste v istej sebazni¢ujticej zéne uvdzneny. Po-
tom sa podrobne rozobera $pecifické spravanie, ktoré s touto citlivou zénou
suvisi. Typy spravania, o ktorych bude re¢, st kazdodenné ¢innosti, ktoré sa
sice javia ako absoltitne normaélne, no v skuto¢nosti maju skodlivy vplyv na
vase $tastie. Nie st to ziadne prejavy tazkych, klinickych pripadov emoc¢né-
ho narusenia, skor ide o bezné neurotické signdly, ktoré vsetci vysielame.
Ked sa pozrieme na spravanie v jednotlivych citlivych zénach vasho mys-
lenia, budeme pokracovat skimanim dévodov, preco tak lipneme na spra-
vani, ktoré ndm neprinésa $tastie. Tu sa nevyhneme dokladnému pohladu
na systém psychologickej podpory, ktory ste si vypestovali, aby ste si seba-
zni¢ujlce spravanie udrzali, miesto toho, aby ste s nim prestali. Tato cast
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sa usiluje odpovedat na otazky: ,Co mi moje spravanie prinasa?“ a ,Preco
v filom pokracujem, ked mi $kodi?*. Pri skimani jednotlivych citlivych z6n
si urcite vsimnete, ze kazdd zo zdverecnych casti kapitoly nesie podobné
posolstvd. Zistite, ze dovody, pre ktoré pokracujete v neurotickom* sprava-
ni, st viac-menej rovnaké vo vsetkych citlivych zénach, v ktorych chybne
rozmyslate. Je jednoducho bezpeénejsie lipnat na naucenej reakcii, hoci ma
sebadestrukény charakter. Ak do svojich citlivych zén nebudete zasahovat,
mozete sa navy$e vyhnut nutnosti zmeny a prijatia zodpovednosti. Pre ti
bezpecnost a istotu vam to bude aj vyhovovat, ako sa docitate v tejto kni-
he. Zac¢nete chdpat, Ze vas$ systém psychologickej podpory vés zbavuje viny
a zadupdva akikolvek moznost zmeny. Skuto¢nost, Ze mnohé ¢rty sebades-
truk¢ného spravania obhajujete presne tymito dovodmi, vam vas celkovy
rast len ulahcuje. Zbavte sa tychto doévodov a zbavite sa aj citlivych zén,
v ktorych sam seba klamete.

V kazdej kapitole ndjdete niekolko priamodiarych stratégii na elimino-
vanie sebadestruk¢ného spravania. Postup je rovnaky ako pri kazdom tera-
peutickom sedeni, ¢ize: skimanie problému a jeho prejavov, pohlad na se-
baznicujtce spravanie, ponor do dévodov tohto spravania a do konkrétnych
stratégii na eliminovanie problémovej oblasti.

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

Knihou sa vind dve zdkladné témy. Prva sa dotyka vasej schopnosti robit
zmeny vo vasich emdcidch. Zac¢nite skimat Zivot vo svetle rozhodnuti, ktoré
ste urobili alebo nedokazali urobit. To prenesie celt zodpovednost za to, aky

Pojem neurdza zastre$uje rozne funkéné psychické poruchy, ktoré zahrnajua pocity
uzkosti, strachu a dusevnej nerovnovahy. Na rozdiel od psychéz a porich osob-
nosti nezasahuju schopnost pacientov raciondlne uvazovat. Neurdza je chorobou
socidlnych vztahov. (redakénd pozndmka)
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ste a ¢o ste urobili, na vés. Stat sa $tastnej$im a efektivnej$im znamend viac
si uvedomovat svoje moznosti volby. STE VYSLEDKOM SVOJICH VOLIEB
aja si trafam tvrdit, Ze s dostato¢nou motivaciou a snahou mozete byt ¢im-
kolvek, ¢im sa rozhodnete byt.

Druha téma, ktora bude na tychto strankach zdéraznovand, je prebratie
kontroly nad tym, ¢o prave prezivate. Tato frdza sa bude ¢asto opakovat. Je
nevyhnutnou podmienkou odstranovania vasich citlivych zé6n a dosiahnutia
véasho $tastia. Existuje iba jedina chvila, v ktorej mozete vsetko prezit — td
pritomnd. A predsa tolkym ¢asom plytvime, ked rozoberdme, ¢o sa uz stalo
alebo sa este len stane. Najdenie tiplného uspokojenia vo svojej pritomnej
chvili je zakladnym kamenom efektivneho Zivota a doslova vsetko sebazni-
Cujuce spravanie (vSetky citlivé zény, v ktorych chybne rozmyslame) spoci-
vaju v snahe zit v inom c¢ase ako prave teraz.

Volba a zitie v pritomnej chvili budd zdoéraziiované takmer na kazdej
stranke tejto knihy. Ak budete ¢itat pozorne, ¢oskoro si zacnete klast otazky,
ktoré vam nikdy predtym ani nenapadli. ,Preco som si v tejto chvili zvolil zla
naladu?“ a ,Ako moézem lepsie vyuzit svoje pritomné chvile?” st zdkladné
otdzky ¢loveka na ceste z citlivych zén k sebadévere a k $tastiu.

Kniha sa kon¢i kratkym portrétom cloveka, ktory eliminoval vsetky svoje
citlivé zény a Zije vo svete ovlddanom zvnutra, nie zvonka. Nasledujtcich
dvadsatpat otdzok mda zmerat vase schopnosti zvolit si $tastny a naplneny
Zivot. Budte pri ich zodpovedani ¢o najobjektivnejsi. Ohodnotte seba a svo-
ju schopnost zit v pritomnej chvili. Sthlasné odpovede znamenajd, Ze ste
problematiku zvladli a dokézete sa efektivne rozhodovat.

—_

. Ste presvedéeny, Ze svoju mysel ovlddate vy? (Kapitola I)

. Dokazete kontrolovat svoje pocity? (Kapitola I)

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

. Stanovujete si vlastné pravidld spravania? (Kapitola VII)

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

NN oo W N

. Dokdzete sa prijat takého, aky ste, a nestazovat sa? (Kapitola II)
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. Zaobidete sa bez vzhliadania k hrdinom? (Kapitola VIII)

. Ste skér ¢lovek ¢inu ako kritik? (Kapitola IX)

Prijimate zdhadné a nezndme? (Kapitola VI)

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

Dokézete sa mat rad za kazdych okolnosti? (Kapitola II)
Dokdézete si vypestovat, o si zasadite? (Kapitola X)

Dokézete sa zbavit vsetkych vztahov zalozenych na vyuzivani toho
druhého? (Kapitola X)

Eliminovali ste zo svojho Zivota v§etko obviniovanie a hladanie
vinnika? (Kapitola VII)

Oslobodili ste sa od pocitu viny? (Kapitola V)

Dokéazete sa zbavit obdv z buducnosti? (Kapitola V)

Dokazete davat a prijimat lasku? (Kapitola II)

Dokdézete zo svojho zivota vylucit opantavajici hnev? (Kapitola XI)

Patri k vaSmu zivotnému $tylu odstivanie veci na neskorsie? Alebo
ste sa toho uz zbavili? (Kapitola IX)

Naucili ste sa efektivne prehravat? (Kapitola VI)

Dokadzete si uzit spontdnnost bez pldnovania? (Kapitola VI)
Dokadzete ocenit a vytvarat humor? (Kapitola XI)

Spravaju sa k vam ostatni tak, ako si Zelate? (Kapitola X)

Motivuje vds skor potencidl rastu ako potreba naprdvania
nedostatkov? (Kapitola I)

V kazdej chvili svojho Zivota si mozZete vybrat, ¢i na uvedené otdzky odpo-

viete dno alebo nie, ak ste ochotny postavit sa proti mnohym odportac¢aniam

do zivota, ktoré ste si pocas zZivota osvojili. Skuto¢né volba spoéiva v tom, ¢i

si vyberiete osobnd slobodu alebo sa rozhodnete zostat zviazany tym, ¢o od

vés ¢akajud ostatni.
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Moj kamarat Doris Warshay mi raz po jednej z mojich prednasok, na
ktorej sa ztcastnil, napisal basen, ktord nazval Novy smer.

Chcem ist vpred, kfm nohy nepovedia dost

Az na dno svojej duse chcem siahnut na radost
Chcem posuntt hranice, rozsirit svoj svet
Citit, ako mysel a dua rastd ako kvet

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

Verim, Ze tato knizka vdim pomoze zbavit sa vsetkych pochybnosti ¢i preka-
7ok, ktoré vdm brania prezit nie¢o nové a krasne, a objavit ¢i zvolit si svoj

vlastny novy smer.
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Podstata velkosti spociva v schopnosti
vybrat si osobné naplnenie v situdcidch,

v ktorych si ostatni vyberaji pochabost.

Pozrite sa ponad svoje plece. VSimnete si svojho ve¢ného spolo¢nika. Z praktic-
kych dovodov si ho pomenujme Vasa smrt. Tento navstevnik vam moze naha-
nat strach alebo ho mézete vyuzit vo vlastny prospech. Je to vasa volba.

KedZze smrt trvd ve¢ne a zivot uplynie skor, ako sa nazddte, polozte si otdzku:
»Mal by som sa vyhybat ¢innostiam, ktoré naozaj chcem robit?” ,Mal by som
svoj zivot Zit tak, ako chcd ostatni?” ,Je dolezité veci hromadit?” ,Je odkladanie
na neskorsie dobry sposob, ako zit?“ Vase odpovede sa budua dat pravdepodob-
ne zhrnit do niekolkych slov: Zite... Budte sém sebou... Uzite si... Milujte.

Smrti sa mozete bat, bezvysledne, alebo ju mozete vyuzit na to, aby ste sa
naucili Zit efektivne. Precitajte si slovd Tolstého Ivana Iljica (z romdnu Smrt
Ivana llji¢a, pozn. prekl.), ktory pocdas ¢akania na smrt premysla nad svojim
zivotom, ktory ovladali ini, nad Zivotom, v ktorom sa vzdal kontroly nad
svojimi rozhodnutiami, aby zapadol do systému.

,Co ak sa cely mdj zivot uberal nesprédvnym smerom?* Napadlo
mu, ze to, ¢o sa mu predtym zdalo nemozné, a to skuto¢nost, ze
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svoj zivot nestrdvil tak, ako mal, by mohla byt nakoniec prav-
da. Napadlo mu, Ze jeho takmer nebadatelné impulzy, ktoré vzdy
okamzite potlacil, mozno boli pravdivé a zvy$ok bola len falos.
A jeho pracovné povinnosti, celé usporiadanie jeho zivota a zivo-
ta jeho rodiny ¢i vSetky jeho spolocenské a verejné zdujmy mohli
byt takisto falo$né. Snazil sa to vetko pred sebou obhdjit a odra-
zu pocitil slabost toho, ¢o obhajoval. Nebolo ¢o obhajovat...

Ked nabudtce budete premyslat nad rozhodnutim, v ktorom budete zvazo-
vat, ¢i mdte nad sebou prevziat kontrolu a urobit svoje vlastné rozhodnutie,
polozte si jednu ddlezita otazku: ,,Ako dlho budem mftvy?“ S touto vecnou
vyhliadkou teraz moézete urobit svoje vlastné rozhodnutie a nechat obavy,
strach, otdzky, ¢i si to mozete dovolit, a vinu tym, ktori ziji veéne.

Ak nezacnete robit tieto kroky, o¢akavajte, Ze cely svoj zivot budete viest
tak, ako podla mienky ostatnych musite. Ak na tomto svete mdte byt tak
krétko, mal by to urcite byt prijemny pobyt. Skritka, je to vas zivot. NalozZte
s nim, ako chcete vy.

Stastie a vase 10

Ak chcete prevziat kontrolu nad svojim zivotom, musite pustit z hlavy
niekolko rozsirenych mytov. Predovéetkym sa zbavte predstavy, Ze inte-
ligencia je merand vasou schopnostou riesit zlozité problémy, ¢itat, pisat
a pocitat na urcitej urovni a schopnostou rychlo vyriesit abstraktné rov-
nice. Podla tohto pohladu na inteligenciu su $kolské vzdelanie a knizné
vedomosti jedinymi meradlami osobného naplnenia. Podporuje sa tym
urcity intelektudlny snobizmus, ktory so sebou prinésa aj istu demorali-
zaciu. Dospeli sme k presvedceniu, ze niekto, kto ma viac akademickych
hodnosti, kto vynikéd v nejakej ucenej discipline (matematika, fyzika, vel-
ké slovna zasoba, faktografickd pamait, rychle ¢itanie), je ,inteligentny*
Predsa vsak sa to v psychiatrickych liecebniach hemzi pacientmi, ktori
maju véetky nélezitosti vzdelaného cloveka — takisto ako mnohymi, ktorf
ich nemajd. Skuto¢nym meradlom inteligencie je efektivny, stastny Zivot,
ktory zijeme kazdu jednu chvilu kazdého dna.
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Ak ste $tastny, ak Zijete naplno kazdu jednu chvilu svojho Zivota, po-
tom ste inteligentny clovek. RieSenie problémov je uzito¢nym bonusom
k va$mu stastiu, ale ak viete, Ze napriek svojej neschopnosti vyrie$it uréity
problém si mozete stile vybrat $tastie, alebo aspon odmietnut zvolit si
nestastie, potom ste inteligentny. Ste inteligentny, pretoze mate dokonald
zbran proti obdvanému nervovému kolapsu. Ano — proti tomu, ¢omu sa
hovori prasknutie nervov.

Mozno vas to prekvapi, ale ni¢ také ako prasknutie nervov neexistu-
je. Nervy nepraskaju. Rozrezte [udské telo a pohladajte prasknuté ner-
vy. Ni¢ nengjdete. ,Inteligentni“ ludia nemévaji nervovy kolaps, pretoze
maju kontrolu nad svojim zZivotom. Vedia, ako si maju zvolit §tastie a od-
mietnut depresiu, pretoze si vedia poradit s problémami vo svojom Zivote.
Vsimnite si, Ze som nenapisal vyriesit problémy. Tito ludia nemerajui svoju
inteligenciu podla svojej schopnosti riesit problémy, ale podla toho, ako
vedia viest $tastny a hodnotny Zivot bez ohladu na to, ¢i sa problém vyriesi
alebo nie.

Mozete zacat rozmyslat o sebe ako o skuto¢ne inteligentnom ¢loveku
na zdklade toho, ako sa rozhodnete citit tvirou v tvar nepriaznivym okol-
nostiam. Zivotné skusky zazivame kazdy viac-menej rovnaké. Kazdy ¢lovek,
ktory v ramci nejakého socidlneho kontextu prichddza do kontaktu s inymi
Iudmi, narazi na rovnaké prekdzky. Nezhody, konflikty a kompromisy patria
k ¢loveku. Podobne aj peniaze, starnutie, choroby, smrt, prirodné katastrofy
a nehody — to vSetko predstavuje problémy pre v$etkych Iudi. Niektori ludia
to vSak vedia prekonat, dokdzu sa vyhnut ochromujtcej tizkosti a nestastiu
aj navzdory tymto prekdzkam, zatial ¢o ostatni sa zrutia, opustia sa alebo
dostand nervovy kolaps. Ti, ktori problémy vnimaju ako Iudské a pre kto-
rych stastie nepredstavuje len stav bez problémov, su ti najinteligentnejsi
ludia, akych pozndme. A taktieZ najvzécnejsi.

Naucit sa prevziat kontrolu nad svojim zivotom si bude vyzadovat Gplne
iné zmyslanie. To mo6ze byt ndroc¢né, pretoze proti osobnej zodpovednosti
posobi v nasej spolo¢nosti privela sil. Musite verit vo svoju schopnost citit
akékolvek emdcie, ktoré chcete, v ktortikolvek chvilu svojho Zivota. Toto je
radikdlna zmena. Pravdepodobne ste vyrastali s predstavou, ze svoje emdcie
nemozete ovladat — Ze hnev, strach a z4st, tak ako aj laska, nadsenie a radost
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sa vam proste prihodia. Jednotlivec tieto emécie neovlada, len ich akceptuje.
Ked sa stane nie¢o smutné, prirodzene citite smutok a dufate, Ze sa ¢oskoro
stane nejaka stastnd udalost, aby ste sa opat mohli citit dobre.

Rko si zvolit, ¢o citi

Pocity nie st len emdcie, ktoré sa vam prihodia. Pocity su reakcie, ktoré si
volite. Ak mdte kontrolu nad svojimi emdciami, nemusite si zvolit sebazni-
¢ujuce reakcie. Ked sa raz naucite, ze si mozete zvolit, ¢o citit, ste na spravnej
ceste k ,inteligencii“ — na ceste, v ktorej nie st ziadne odbocky k nervovému
kolapsu. Tato cesta bude pre vas nova, pretoze konkrétnu eméciu uvidi-
te ako svoju volbuy, nie ako zivotni nevyhnutnost. V tom spociva podstata
osobnej slobody.

Mytus, Ze nemate kontrolu nad svojimi emdciami, mozete napadnut
prostrednictvom logiky. Vdaka jednoduchému sylogizmu (formulicia v lo-
gike, v ktorej mate vyssiu premisu, niz$iu premisu a zaver zaloZeny na zho-
de medzi dvoma premisami) mozete postupne zacat preberat kontrolu nad
svojim zivotom, a to v mysleni aj emociondlne.

Logicky usudok — sylogizmus

VYSSIA PREMISA: Aristoteles je muz.

NIZSIA PREMISA: Vietci muzi zarastajt na tvari.
ZAVER: ARISTOTELES ZARASTA NA TVARI

Nelogicky tsudok — sylogizmus

VYSSIA PREMISA: Aristoteles zarasta na tvari.
NIZSIA PREMISA: Vietci muzi zarastaji na tvari.
ZAVER: ARISTOTELES JE MUZ.

Je zrejmé, Ze musite byt opatrny pri vybere logiky, v ktorej sa maju vasa vys-
$ia a nizsia premisa zhodovat. V druhom priklade by mohol Arisoteles byt
aj opica ¢i krt. Dalsi priklad na logicky tisudok vam poméze nadobro pus-
tit z hlavy predstavu, Ze nemozete prevziat kontrolu nad svojim vlastnym
emoc¢nym svetom.
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VYSSIA PREMISA: Dokazem ovléddat svoje myslienky.
NIZSIA PREMISA: Moje pocity vychadzajt z mojich myslienok.
ZAVER: Dokézem ovlddat svoje pocity.

Vasa vys$ia premisa je jasnd. Mate schopnost vyberat si myslienky, ktoré
vpustite do svojej hlavy. Ked vdm nieco len tak ,skrsne v mysli (zvolili ste
si, Ze to tam vpustite, hoci mozno neviete preco), stile to dokdzete zaplasit
prec, a teda stale ovladate svoj mentalny svet. Ak by som vam povedal ,,mys-
lite na ruzovt antilopu®, mdzete si ju v mysli sfarbit dozelena, zmenit ju na
mravciara alebo mysliet na dplne nieco iné, ak sa vam zachce. Vy a len vy ur-
Cujete, akd myslienku pustite do svojej hlavy. Ak tomu neverite, odpovedajte
si na tuto otazku: , Ak neovlddate svoje myslienky vy, kto potom?“ Je to vasa
partnerka, vas$ $éf alebo vasa mama? Ak vase myslienky ovlddaja oni, potom
ich poslite na terapiu a okamzite sa vdm polepsi. V skutocnosti vsak viete,
Ze to tak nie je. Vy a len vy ovlddate svoj myslienkovy aparat (ak neberieme
do tvahy extrémne druhy vymyvania mozgu Ci experimentovanie s umelymi
podmienkami, no ni¢ z toho nie je sti¢astou vasho Zivota). Vase myslienky
patria len vam, len vy si ich uchovévate, menite, delite sa o ne ¢i nad nimi
rozmyslate. Nikto iny nemoéze preniknit do vasej hlavy a rozmyslat nad vasi-
mi myslienkami tak, ako ich prezivate vy. Ste to iste vy, kto ovlada vase mys-
lienky, a svoj mozog pouzivate iba vy a iba vtedy, ked sa tak rozhodnete.

Niz$iu premisu len sotva mozno spochybnit, ak sa opriete o vyskum
a svoj vlastny zdravy rozum. Kazdému pocitu (kazdej emdcii) musi pred-
chddzat myslienka. Bez mozgu by po vasej schopnosti mysliet neostalo ani
stopy. Pocit je fyzickou reakciou na myslienku. Ked placete, cervendte sa
alebo sa vam zrychli srdcovy tep alebo prezivate ind z nespocetného mnoz-
stva potencialnych emociondlnych reakcii, najskor dostanete signal z centra
vasho myslenia. Ked je centrum vdsho myslenia poskodené alebo spomale-
né, nemozete prezivat emocionalne reakcie. Pri urcitych poruchich v mozgu
nemozete citit dokonca ani bolest a ruka sa vim doslova usmazi na spordku
bez toho, aby vés to bolelo. Viete, ze zazivat akykolvek telesny pocit nemo-
zete bez ucasti centra vasho myslenia. Preto sa vasa nizsia premisa zaklada
na pravde. Kazdému vasmu pocitu predchddza myslienka. Bez mozgu by ste
nemali ziadne pocity.
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Ani zdveru sa nedd vyhnut. Ak ovlddate svoje myslienky a vase pocity
pochadzaju z nich, potom ste schopny ovladat svoje vlastné pocity. A svoje
pocity ovladate tym, Ze budete pracovat na myslienkach, ktoré im predcha-
dzaju. Jednoducho povedané, ste presvedcéeny, ze nestastnym vas robia veci
alebo ostatni ludia, no nie je to pravda. Nestastie si privodzujete sém — tym,
ako o veciach a [udoch vo svojom Zivote zmyslate. Stat sa slobodnym a zdra-
vym ¢lovekom si vyzaduje naucit sa mysliet inak. Ked dokdzete zmenit svoje
myslienky, za¢nu sa objavovat vase nové pocity. Urobite tak prvy krok na
ceste k svojej osobnej slobode.

Aby sme dany sylogizmus premietli do redlneho sveta, pozrime sa na
pripad Cala, mladého manazéra, ktorého véacsinu dna suzuje skuto¢nost, Ze
ho jeho $éf povazuje za hldpeho. Cala tato nizka mienka, ktord o nom jeho
$éf m4, velmi zarmucuje. Bol by vsak Cal ne$tastny aj vtedy, keby nevedel,
ze ho jeho $éf povazuje za hlupeho? Samozrejme, Ze nie. Ako by mohol byt
nestastny z niecoho, o com nevie? Dovodom jeho nestastia nie je to, ¢o si
o nom mysli ¢i nemysli jeho §éf. Dovodom Calovho nestastia je to, ¢o si
mysli on sam. Cal je navyse nestastny aj preto, lebo je presvedceny, Ze to, ¢o
si mysli niekto iny, je ddlezitejsie ako to, ¢o si mysli on.

Rovnaké logika sa vztahuje na vSetky udalosti, veci a uhly pohladu.
Z toho, ze niekto zomrie, e$te nie ste nestastny. Nemozete byt nestastny
skor, ako sa o tej smrti dozviete. Dovodom vasho nestastia teda nie je smrt,
ale to, ¢o si o tejto udalosti pomyslite. Hurikdny samotné este nie sa depri-
mujuice: depresia je vyhradne fudsky fenomén. Ak ste deprimovany z huri-
kanu, myslite na nieco, ¢o vas deprimuje. To neznamend, Ze si mate klamat
a z hurikdnu sa tesit, ale polozte si otdzky: ,Preco som si zvolil depresiu?
Pomoze mi to vyrovnat sa so situaciou efektivnejsie?”

Vyrastali ste v kultdre, ktora vas ucila, Ze nie ste zodpovedny za svoje po-
city, hoci sylogickd pravda dokazuje, Ze ste vzdy boli. Naucili ste sa vela fraz,
aby ste sa obrnili pred skutoc¢nostou, Ze to vy ovlddate svoje pocity. Pozrite
sa na kratky zoznam takychto vyrokov, ktoré ste uz isto velakrdt pouzili.
Zamyslite sa nad signdlom, ktory vysielaja.

+ ,Zranujes moje city:
+ ,Zarmucuje$ ma.*
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+ ,Nedokazem potlacit svoje pocity

» ,5om jednoducho nastvany, nepytaj sa ma preco.
+ ,Je mi z neho zle!

+ ,Mam strach z vysok.

« ,Privadzas ma do rozpakov:*

« ,T4 Zena ma velmi vzru$uje!

+ ,Znemoznil si ma na verejnosti.‘

Zoznam by sa dal dopliiat donekonecna. V kazdej z tychto fraz je zakorenena
spréva, ze nie ste zodpovedny za to, ako sa citite. Teraz ten zoznam prepiste
tak, aby bol pravdivy, teda aby zodpovedal skuto¢nosti, ze vy ste panom svo-
jich pocitov a ze vase pocity vychddzajd z toho, ¢o si o ¢comkolvek myslite.

» ,Jo, ¢o som si pomyslel o tvojej reakcii na mna, zranilo
moje city"*

» ,Zarmutil som sa.

» ,Dokazem ovplyvnit, ¢o citim, ale ja som sa rozhodol, Ze budem
rozladeny:*

+ ,Rozhodol som sa byt nastvany, pretoze hnevom zvycajne do-
kdzem manipulovat druhymi ludmi. Oni si totiz myslia, ze ja
ich ovladam

» ,Je mi zo seba zle!

» ,Vyvolavam si strach z vysok:*

+ ,Strapnujem sa’

« ,Vzdy sa vzru$im, ked som v blizkosti tej Zeny:"

» ,Znemoznil som sa tym, ze som tvoj ndzor na mna nadradil

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

Mozno si myslite, ze vyroky z prvého zoznamu st len zauzivané frazy a ze
v skuto¢nosti vela neznamenaja. Povazujete ich jednoducho za slovné zvra-
ty, ktoré sa stali v naSej spolocnosti uz klisé. Ak takto uvazujete, potom si
polozte otazku, preco sa klisé nedostalo aj z vyrokov v druhom zozname.
Odpoved spociva v nasej kulture, ktord u¢i mysleniu podla prvého zoznamu
a odradza od logiky vyrokov v druhom zozname.
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