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Tato kniha je venovana Michaelovi, Natashi,
Emily, Sophie a Benjaminovi, so v8etkou laskou a navzdy.



»Vetko plynie a ni¢ netrva, vietko sa podda
a ni¢ nie je stale.”
Herakleitos

Ranad anglicka verzia slovného spojenia ,,véetko sa raz
pominie“ sa objavuje v roku 1848:

Ked sultan poziadal istého vychodného mudrca, aby na prsten
vyryl zakladnt myslienku, ktord aj v neustale meniacom sa
svete najlepsie vystihuje jeho ozajstné smerovanie, ten na iom
zanechal nasledovné slova: - ,Vsetko sa raz pominie®
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UvoD

Pamitam si, ako som v den svojich desiatych narodenin lezala
v posteli s pocitom, Ze teraz, v dvojcifernom veku, je uz dospelost
neuveritelne blizko. Predstavovala som si to tak, Ze mdj zivot
bude vyzerat presne ako mamin: stretnem muza, zamilujem sa,
vydam sa, budem mat deti a okamzite dospejem. Zdalo sa mi to
jednoduché. Proste sa to len tak stane. Vlastne moj Zivot presne
takto aj prebiehal. Mala som neobvyklé $tastie. Nie st v tom
viak zapocitané straty, teda zivé straty, v dosledku ktorych som
musela prejst vnutornou premenou a prisposobit sa im, a rov-
nako v tom nie st zapocitané ani nasledné zmeny, ktoré som
vykonala: bola som péatkrat vydata (vidy za toho istého muza),
s kazdym dietatom som mala niekolko réznych vztahov, tvarou
v tvar chorobe som citila tizkost a bezmocnost, za seba aj za ludji,
ktorych lubim, vietky tie konce a zaciatky, vietky moje netuspesné
plany aj s tou snahou a zlyhanim. Ani vitazstva neboli celkom
také, ako som si predstavovala, a vyzadovali si prisposobenie.
Neexistuje dokonaly spdsob, ako prezit zivot. Zivot je zmena.
Teoreticky si to uvedomujeme, ked viak zmenu aj zazivame, je
omnoho komplexnejsia, ako sme ¢akali, takze mame obavy, ba
dokonca sme aj paralyzovani. No a potom predpokladame, Ze
to nerobime dobre.

Zmena je aktivny proces, na ktory je potrebné odhodlanie
a vytrvalost; vyzaduje od nas, aby sme si priznali nepohodlné
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Uvod

pravdy. Podcenujeme, ako velmi sa zmenime uz len v priebehu
nasledujucich desiatich rokov, o celom Zivote ani nehovoriac. Keby
sme sa naozaj zamysleli nad dosledkami niektorych rozhodnuti,
urobili by sme ich opit? Zrejme nie. Nanestastie, zmena byva
nielen k lepsiemu, ale aj k hor$iemu. Ked Zivot zavela nestoji,
hovorime ,,vSetko raz pominie“ a hadam je to aj pravda - ma
to vak i hacik: aj dobry Zivot nevyhnutne prejde. Musime celit
neprijemnej skutoc¢nosti, Ze Zivotné zmeny zastavi len smrt.
Jedna vec je istd: ak chceme pri tej zmene rast, musime sa pri-
sposobit. K dispozicii mame mnozstvo vyskumov: fudia, ktori sa
vSetkymi silami snazia ostat rovnaki, s vi¢§ou pravdepodobnostou
trpia, ked im je zmena nanutend; nasledne u nich klesa schopnost
tesit sa zo Zivota, a dokonca aj dosahovat uspechy. Vyzaduje si to
odvahu. Vsetci sa chceme vyhnut nepohodliu a nikto sa netesi na
bolest, ktort zmena moze priniest. Neustale sa stretdvam s no-
vymi a neuveritelne tvorivymi sposobmi, ako dokdzeme bolest
utisit, ale ak sa snazime vyhnut pocitu nestastia, dosiahneme
len to, ze bude trvat dlhsie. Bolest je hnacim motorom zmeny:
ak si okolo nej vybudujeme steny, ostane nedotknuta a bude zit
v na$om vnutri, pricom bude pomaly kontaminovat nase ostatné
city. Prisposobujeme sa pocas toho, ako sa pohybujeme medzi
dvoma po6lmi: minulostou a buducnostou. Nase vrodené nut-
kanie ist dalej je neuveritelne silné, zaroven vsak potrebujeme
spomalit, aby sme si dopriali priestor medzi starym a novym
ja. V terapii to oznac¢ujeme za ,,plodné prazdno®, obdobie ne-
vedomosti alebo neutralnu zonu neistoty, ktora nam sposobuje
nepohodlie, a m6Zeme mat dokonca pocit, Ze sa zblaznime. Ked
ju zablokujeme, rovnaké problémy sa opit mozu vyskytnut v inej
zivotnej etape. Ak bolest sivisiacu so zmenou na druhej strane
prijmeme a nauc¢ime sa jej prisposobit, budeme mat dostatok
energie aj sebavedomia na to, aby sme urobili dalsi krok.
Odkedy Darwin prisiel so svojou tedriou o prirodzenom vy-
bere, pochopili sme, Ze sme nastaveni na prispdsobovanie sa.
V najextrémnejSom pripade to znamena, ze sa bud zmenime,
alebo zomrieme. Tato knihu som napisala, aby som preskimala
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tento proces zmeny, ktorym Iudia pocas Zivota prechddzaju. Naj-
tazsie su pre nas obvykle tie Zivotné fazy, ktoré so sebou prinasaji
strach a neistotu: prechod z vysokej $koly do dospelého Zivota,
usadenie sa a zaloZenie rodiny, zac¢iatok menopauzy v strednom
veku, dochodok a staroba so sprievodnymi zdravotnymi taz-
kostami. Preskiimala som konkrétne zazitky roznych ludi, ktori
tymito zmenami prechadzali pocas nasej spolo¢nej terapie. Pri-
behy mojich klientov a klientok ukazuju, Ze zmena moze byt
zlozitd aj pre tych najsilnejsich ludi. Nit, ktord ich bez ohladu
na vek a okolnosti spdja, spoc¢iva v tom, Ze vSetci museli na sebe
aktivne pracovat, aby pochopili svoje jedine¢né reakcie na zmenu,
a rovnako si museli vyvinut aj mechanizmy, vdaka ktorym sa
s touto zmenou vysporiadali. Ak je v§ak zmena naozaj sucastou
prirodzeného poriadku, preco maji mnohi z nds pocit, ze st
nepripraveni na jej zvladnutie?

Bola by som rada, keby tato kniha pomohla tdto otazku zod-
povedat a rovnako vam pomohla pochopit vlastné skisenosti.
Verim, Ze najlepsie sa u¢ime, ked sa snazime pochopit navzijom,
no a prave tieto neprikraslené pribehy mojich klientov a klientok
predstavuji mimoriadne silny zdroj. Niekoho mladého, kto ma
problém ndjst si pracu, mozno in$piruje to, ako dvadsat$tyriro¢ny
Caz dokazal po skonceni vysokej $koly prekonat pochybnosti
o sebe samom, ktoré by sa azda dali oznacit aj za krizu. Wande
sa zas vo svojom pribehu stala takou matkou, akou chcela byt,
a ukazala nam, Ze aj malé kroky mozu viest k prerodu. Nie su to
pekné pribehy o dokonalych zZivotoch. Chcem hovorit pravdu
o tom, aky zlozity Zivot je, zdoraznit tizkost a smutok, ale aj
nadherné chvile plné radosti. Chcem, aby ste videli, aké rozne
sposoby zvladnutia tazkosti si fudia nasli, ako dokazali nielen
prezit, ale sa dokonca aj rozvijat len vdaka tomu, Ze hovorili
a niekto ich poctval.

Spolocenské zmeny maji zasadny vplyv na nase vlastné ska-
senosti. V zdpadnom svete doslo pocas poslednych patdesia-
tich rokov k obrovskym posunom vo v$etkych aspektoch zivota
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Uvod

a dnes sa [udia musia vyrovnat s va¢$imi zmenami ako kedykolvek
predtym. Minulost uz nedokaze spolahlivo predvidat budiacnost
a 21. storocie je omnoho tekutejsie: vSetky niekdajsie istoty —
vek, pohlavie, sexualita — st spochybnované a hranice prestava-
ju existovat. Mame pocit, Ze Zijeme v kultire neobmedzenych
moznosti. Va¢sina tychto zmien moze byt pozitivna, ale Zivot je
dnes aj tak omnoho zlozitejsi. Tieto faktory a obrovské mnoz-
stvo moznosti, ktorym celime, zvysili pravdepodobnost dalsich
existencialnych kriz.

Spolocenské zmeny okrem iného znamenaju, ze ani také insti-
tuty ako ndbozenstvo alebo manzelstvo uz nepredstavuju pevné
normy. To vyvolava velké otazky v suvislosti s vernostou. Stale
sice mozeme k manzelstvu vzhliadat ako k idedlu, ale perspektiva
zivota trvajiceho sto rokov vedie k dolezitym otdzkam o tom, ako
jeden vztah moze vydrzat dlhé desatrocia. Institit manzelstva sa
ostatne zrodil v dobe, ked sa Iudia v priemere dozivali $tyridsat
rokov. Priemernd dlzka Zivota v§ak odvtedy vdaka medicine na-
rastla, ¢o je pozitivne v pripade, ak sme zdravi. S dlh$im Zivotom
sa véak na druhej strane spajaju aj vicsie naklady; no a to spolu
s technolégiami viedlo k obrovskym zmendm v pracovnom pro-
stredi. Predvidatelny Zivot pozostavajuci z troch faz - vzdelanie,
kariéra, dochodok - sa rozpadol. Nasa kariéra mé pravdepodob-
ne mnoho rdéznych $tadii a faz, ktoré so sebou prinasaju skvelé
prileZitosti a moznosti — ale zaroven aj potencialne strasidelnt
neistotu.

V tejto knihe som si vybrala pét roznych tém, teda rodinu,
lasku, pracu, zdravie a identitu, pretoze pre mna predstavuju
pat klucovych aspektov, ktoré tvoria nas zivot. Ani jeden z tych-
to aspektov si nemdzeme dlhodobo nev$imat a ignorovat ho
bez toho, aby to nemalo negativny vplyv na nas zivot ako celok.
Stastie prichadza, ked vladne celkovd harménia. V kazdej asti
sa vyskytuju prekryvajtce sa témy (pre KT bola napriklad najdo-
lezitejsia identita, ale pri nasej spolo¢nej praci zohrala klucova
ulohu prva laska a vztah s nou suvisiaci). Najdolezitejsou témou
celej knihy st vsak vztahy.
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»Dobry zivot vznika vdaka dobrym vztahom.“' Z toho, ako si
ich vybudujeme, vyplyva vietko ostatné. Pocas vyskumu a prace
s klientmi a klientkami opakovane vidim, Ze sami to nezvladneme
bez ohladu na to, v akej Zivotnej faze sme sa prave ocitli. Ludia sa
navzajom potrebuju, a ked sa potom ohliadame spét a hodnotime
svoj zivot, prave na kvalite tychto vztahov nam zalezi najviac. Nas
blahobyt a zdravie tak v kone¢nom désledku zavisia od toho, ¢i
sme si blizki s ludmi, na ktorych nam najviac zalezi, ¢i st zdravi
a ziju ¢o najdlhsie - a tyka sa to aj nas samotnych.

Dufam, Ze tato kniha bude dobrym zdrojom informacii a prispe-
je k normalizécii toho, ¢o ndm v rdznych Zivotnych fazach ¢asto
nahdana strach. Ak mdme odvahu ¢elit problémom so stcitom
k sebe samym a ak sa u¢ime samych seba spoznavat namiesto
toho, aby sme sa rozptylovali, potom zmena povedie k rastu.
Spolu s nim prichadza aj oslobodzujtica pokora a vda¢nost za
pritomnost, ako aj viera v dobru buducnost. Rastieme cely Zivot.
Sme v procese dospievania: nie je to miesto, na ktoré sa da dorazit,
hoci ak vieme, kam smerujeme, tak sa nam pravdepodobne bude
darit o nieco viac. No a cielom je mat preco Zit, mat pocit, Ze
niekam patrime, a prezit Zivot, ktory méa zmysel. Zivot, v ktorom
milujeme a sme milovani.

! Waldinger, R.: 75-year Harvard Study of Happiness, https://harvard.edu, 2017
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AKO SA V ZIVOTE DEJU ZMENY

,Zivot znamena neustélu prirodzent a spontdnnu zmenu.
Nestavajte sa jej na odpor - odpor vedie iba k smutku.
Dovolte realite byt realitou. Nechajte veci prirodzene
plynut vpred tak, ako sa im paci.”

Lao-C

dobrej povesti. Prinasaju so sebou nadych nie¢oho nového

a sprevadza ich nadsenie. S velkymi zivotnymi udalostami,
medzi ktoré patri napriklad narodenie dietata, sa spajaju dokonalé
fotografie a nadSené povzdychy. Dokonca aj dochodok vnimame
ako slobodu; rovna sa totiz nekone¢nej dovolenke. Starnutie m4,
naopak, zIi povest. Kazdu inu zivotnd fazu vnimame ako sucast
vyvoja, ale starnutie je ako skiznutie po $ikmom svahu k smrti.
Samozrejme, robime vsetko preto, aby sme sa mu vyhli, a vetko
to skryvame pod vSeobecny pojem boj proti starnutiu, pravda
je v8ak takd, Ze zmena na vetkych frontoch si vyzaduje snahu.
Musime pracovat na aktivnej adaptacii, ktora moze ist [ahko, ale
mozu sa s nou spajat aj komplikacie. Chceme sice, aby prebehla
rychlo, ale kym sa po emocnej stranke vyrovname s niektorymi
udalostami, moze to predsa len isty cas trvat: city nedokazeme
silou vole prinutit, aby sa hybali dopredu rovnako rychlo ako sta-

Tie zmeny, ktoré si vyberame, sa v nasej kultire obvykle tesia
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hovacie auto. Ned4 sa to porovnat s novou pracou, novou ulohou
alebo novym spolo¢enskym postavenim.

Vychovavaju nas v presvedcent, Ze cely Zivot stipame stale vys-
$ie a vyssie, Ze kracame po schodisku smerujucom hore a kazdy
schod sa nachadza vyssie ako ten predchddzajuci. V skuto¢nosti
to v8ak vonkoncom nie je také isté: raz stipame a raz klesame
a isté je len to, Ze dojde k zmene.

Zivot sa sklad4 z viacerych f4z a tie sa striedaju: po obdobi zmien
nastupi stabilné obdobie, ale potom pridu dalsie zmeny. Podla
vedeckych $tudii odbornikov zvykneme svoju situaciu hodnotit
a na zmenu myslime kazdych sedem az desat rokov (4no, legenda
o siedmich rokoch ma svoj raciondlny zaklad), a ked sa zmeny na-
$tartuju, ich integracia do Zivota moze trvat az rok. Niekedy mame
pocit, ze sme zmenami dosiahli ispech, inokedy ich hodnotime
ako zlyhanie; klucové viak je, aby sme sa z nich poucili. Mame
mnozstvo vedeckych dokazov o tom, Ze ¢im viac sa v reakcii na
Zivotné zmeny ucime a roz$irujeme svoje vedomosti, tym vacsia
je aj pravdepodobnost, Ze sa nam bude darit. Za zmienku stoji, Ze
hoci zmena, ktort mame pred sebou, moze pre nas byt neznama,
dolezité aspekty vlastnej minulosti si aj tak ponesieme so sebou.
»V srdci ukryvam velké mnozstvo bolesti z minulosti,“ povedala
moja klientka Maria. Nikdy neprideme o to, kym alebo kde sme
boli, naopak: minulost moze pre nds byt zdrojom sily a rastu.

Zmena nie je linearna a vsetci si so sebou nesieme neviditelnt
batozinu, ale ked sa rozhodneme, Ze je potrebna zmena, tiez si
prechddzame istym cyklom.

Rozmyslanie o zmene

Kazda zmena sa za¢ina zhodnotenim. Za¢neme tym, Ze na nu
myslime: mame predstavu o tom, ako by asi mohla vyzerat, potom
hladdme informacie, vdaka ktorym vyhodnotime, ako by nds asi
mobhla ovplyvnit. Moze ist o rychly proces, ale mdze to aj isty cas
trvat. Moze dojst aj k zastaveniu procesu es$te pred ukoncenim
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Ako sa v Zivote deju zmeny

celého cyklu, pretoze na uskuto¢nenie dalsieho kroku je potrebné
nieco urobit. Musime sa rozhodnut, to si v§ak samo osebe vyzaduje
istt mieru dovery a viery v samych seba.

Dokonca aj zamernd zmena, ktort si sami vyberieme — napriklad
vyber istého typu partnera -, si vyzaduje urcité emocné prisposo-
benie. MoZeme vediet, Ze chceme mat svadbu s ¢lovekom, ktoré-
ho milujeme, zaroven to vSak znameng, Ze vedome odmietneme
mnozstvo skvelych a vysnivanych partnerov a partneriek; no a to
nemusi byt jednoduché. Tento proces niekedy prebehne nebadane,
k zmene v8ak s takou lahkostou dojde len malokedy. Nové zaciatky
&asto sprevadza uzkost: moZeme mat strach z nepoznaného. Uzkost
je len energia, ktora nas nuti prispdsobit sa; ddva nam najavo, Ze
sa musi zmenit nasa tloha, spravanie alebo pohlad na situaciu.
Musime sa zbavit doterajsieho spdsobu zivota presne tak, ako sa
plazy zbavuju koze; musime ho zmenit, aby sme mohli dalej rast.

Odpor k zmene

Je uplne logické, Ze s nezelanou zmenou - napriklad s rozvodom
alebo stratou zamestnania - sa vysporiadame tazsie. Dramatické
vonkajsie okolnosti mozu spustit psychologicku krizu, lenze zlom
moze zaroven byt aj prelomom. Tazime po bezpeci a doverne znamej
minulosti sa vzddvame len neradi: rozhodne z nej mdme mensie
obavy ako z nezndma. Ked sa stane nie¢o nové, ked napriklad stra-
time zamestnanie, mozu sa vratit staré, ale intenzivne pocity. Moja
klientka Cindy prisla o pracu a zistila, Ze sa nikdy nezamyslela
nad tym, ako sama seba vnima - teda napriklad nad tym, do akej
miery sa ,povazuje za ne$ikovnu“ -, hoci prave to mohlo sposobit,
ze odsabotovala zmenu, ktoru potrebovala. Zmene sa najcastejsie
vyhybame preto, lebo sme prili§ zaneprazdneni ¢i vystraseni.
Zmena podrobuje skuiske nase vlastné nazory a nuti nas spochyb-
novat to, ¢o sme predtym povazovali za samozrejmé. Je dolezité
pripustit, Ze sa niektoré nase nazory pod vplyvom skisenosti menia,
ale niektoré klti¢ové nazory je zaroven potrebné si udrzat. Je dolezité,
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aby sme si z tychto novych skusenosti nie¢o odniesli. Ak sa chceme
posuntt vpred, musime niekedy aj zlyhat. Neistota sposobuje ttrapy
a tak si niektori z nds vybert radsej nestastie. Ked vsak dojde k zlo-
mu a pripomenieme si, Ze nad kli¢ovymi vecami v Zivote — teda
nad tymi, na ktorych ndm zalezi najviac, napriklad nad narodenim
a smrtou alebo spravanim a pocitmi fudi okolo nas - nemame vobec

ziadnu kontrolu, prinesie ndm to va¢si pocit slobody. Mézeme ich
ovplyvnit, no snaha ziskat nad nimi absoltitnu kontrolu je zbyto¢na.

Aké to je, ked pride zlom

Vonkajsiu udalost ako pri¢inu pripadnej zmeny dokazeme casto
opisat s lahkostou; pochopit pocity, ktoré v nas vyvolava, je vSak
taz$ie. Nasa prvotnd reakcia moze mat podobu istého pocitu, no
s plyntcim ¢asom si vic¢sinou za¢neme uvedomovat, Ze sa ten pocit
meni na konkrétne myslienky. Tie byvaju niekedy nejasné, ale ked
im porozumieme, moze nasledovat pocit osobnostného rastu.

Ked pride nahla zmena, vSetci mame k dispozicii prirodzeny me-
chanizmus, ktorym sa s iou vysporiadame, no a tento mechanizmus
sme ziskali uz v detstve. Ide o obvyklu reakciu — mozno je toho na
nas privela a vypneme alebo, teda ak patrime medzi $tastlivcov,
okamzite novu situdciu prijmeme a so zmenou sa vysporiadame.
Svoju reakciu musime pochopit; iba tak totiz ziskame schopnost
lepsie sa prispdsobovat.

Americky psycholog, a jeden zo zakladatelov humanistického
pristupu, Carl Rogers spozoroval, ze zmena ma aj jeden paradoxny
aspekt, ktory som si u vacsiny svojich klientov a klientok vsimla aj
ja: ¢im viac dokdzeme prijat jednotlivé aspekty zmeny, ktora ako
celok povazujeme za neprijatelnt, tym vacsia je pravdepodobnost,
ze k tejto zmene napokon aj dojde. Ked teda proti zmene prestane-
me bojovat, zvysi sa aj pravdepodobnost, Ze sa s fiou stotoznime.

Prijatie zmeny, samozrejme, isty as trvé a asto trva dokonca dlh-
Sie, ako by sme chceli. Niekedy tolko ¢asu ani nemame. Pri presune
z jednej pozicie do druhej potrebujeme mat k dispozicii dostatok ¢asu
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a priestoru na to, aby sme jednoducho len boli; potrebujeme takzvané
»plodné prazdno’, teda cas, ked si mézeme dovolit nevediet. Sme
ludské tvory a nie stroje, takze sa nedokdzeme raz vypnut, a potom
zas zapnut. Potrebujeme sa na isty ¢as utiahnut, vetko zhodnotit
a nabrat silu; aZ potom sa mozeme opét vrhnut do Zivota. Pri pohybe
vpred nas sprevadza neistota, skiimame a skusame, niekedy mozno
aj koname; robime veci inak, potom celkom prirodzene urobime
krok spit a vSetko vyhodnocujeme. Postupne sa s novou podobou
sveta okolo nds zoznamime, a preto v nds uZ vyvolava mensie obavy.

Zmene sa Casto prispdsobime vdaka niekolkym drobnym upra-
vam. Vsetky psychologické tedrie sa zhoduju v tom, Ze ni¢ nie je
isté a nahla zmena nas niekedy moze oslobodit a zmenit. Zmenu
¢asto prijimame po krocikoch, a to v zavislosti od toho, o aku velku
zmenu ide. Aspekty, ktoré st typické pre tispesni zmenu, sa roznia
a zavisia od ekonomického zdzemia emocnej odolnosti a zdravia.
Nas vztah s ¢lenmi rodiny, priatelmi a kolegami, ktori nam mézu
poskytnut oporu, zohrava klta¢ovt ulohu pri zvladani nepohodlia
pocas tohto procesu. Ak vieme, ze rodine alebo priatefom na nas
zalezi, citime istotu aj vtedy, ked sme otraseni.

Nadej

Pri zvlddani zmeny zohrava nadej klu¢ovu tlohu. Tento proces nevy-
hnutne sprevadza bolest a napitie, ak véak nemame nadej a nevidime
ziadne svetlo na konci tunela, ich zvladnutie je mimoriadne tazké.
Dufat neprestaneme najma vtedy, ak sa ndm uZz v minulosti nejaké
nadeje naplnili. Ak sa v$ak pravidelne stavalo, Ze nase nadeje vycha-
dzali nazmar, potom ma pravdepodobne aj nd$ pristup negativny
nadych a ¢asto narabame s absolitnymi konstatovaniami typu ,,nikdy*
a,vzdy*. V takom pripade len tazko uverime, Ze tentoraz to bude iné.
Nadej potrebujeme na to, aby nam dodavala energiu, bez nej by sme
sa totiz 0 zmenu pravdepodobne nikdy ani nepokusili.

Radi by sme si poskytli tolko nadeje, aby jej mnozstvo zodpo-
vedalo miere naplnenia nasho sna. Nadej vsak, zial, nedokdzeme
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kontrolovat, a ak sa na$e sny nesplnia, tak ani pred sklamanim
sa nedokazeme chranit tym, ze do nich od zaciatku budeme jed-
noducho investovat mensiu davku nadeje.

Americky psycholég Charles Snyder sa vo svojom vyskume ve-
noval otazke, ako nadej funguje; no a my vdaka tomu vieme, ze
nadej nie je len emocia, hoci v nej aj emocie istu tlohu zohravaju.
Nadej zavisi od nasho myslenia. Ma tri Casti: schopnost stanovit
si realistické ciele, schopnost prist na to, ako ich dosiahnut -
vratane toho, ze sa dokazeme prispdsobit zaloznému planu -, no
a napokon vieru v seba samych.

Integrdcia a vyznam

Poslednu fazu procesu zmeny tvori vahavé prijatie, s ktorym
zaroven prichadza aj pocit via¢sieho pokoja. Postupom casu si
mozno uvedomime - a toto uvedomenie ¢asto prichadza nahle
-, Ze na zmenu uz nemyslime: uZ sa nou nezaoberame tak ako
predtym. Byva to predzvestou ozajstného prijatia, teda toho, ze
sa zo zmeny stava novy normal. Nesmieme vs$ak zabudnut, Ze
potrebujeme preskumat, ¢o tato zmena pre nas znamena, nie¢o
si z tejto skusenosti odniest a pochopit nas novy Zivot.

Integracia do zmeneného sveta zapadne na svoje miesto ako
posledny dielik skladacky vdaka rozhovorom a premyslaniu.

Minulost sa uz postupne naozaj stava minulostou; nezabudame
na to, Ze je naSou sticastou, ale mame na pamiti, Ze uz nad nami
nema takt moc. Tento koniec je zaroven aj zaciatkom: prave v tej-
to chvili dochadza ku konfrontacii so skuto¢nou povahou danej
zmeny. Ked vykrac¢ujeme do nového Zzivota, prinasa to so sebou
novu energiu, niekedy dokonca aj pocit znovuzrodenia.

Nacrt diagramu zmeny zndzornuje, ako sa pocas procesu zmeny
menia nade pocity. Po po¢iato¢nom nadseni ¢asto nasleduje zméatok
a depresia. Ak chceme zmenu preskimat a pochopit a zaroven
ziskat nové sebavedomie a zotavit sa, potrebujeme cas.
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