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BRENE BROWN

Priznat si pravdu o nasich Zivotoch a prostrednictvom toh-
to procesu milovat sami seba, je td najstatocnejsia vec, aku
kedy vykondme.

Ked'raz uvidite ten stereotyp, uz ho nemézete nevidiet.

Verte mi, skusala som to. Ked' sa vSak ta ista pravda
neustdle opakuje, je tazké predstierat, Ze ide len o na-
hodu. Nezalezi napriklad na tom, ako urputne sa snazim
samu seba presvedcit, Ze mi denne naozaj staci len Sest
hodin spanku. Ak spim menej ako osem hodin, vidy som
na druhy den netrpezliva, nervézna a moje telo zufalo tuzi
po sacharidoch. Je to jednoducho vzorec. Takisto mdm
tendencie k prokrastinacii, teda odkladat veci na posled-
na chvilu. Akonahle sa mam pustit do pisania, vychytim
sa, Ze najprv vyupratujem cely dom, nakdpim si rozli¢né
pracovné pomocky (a miniem na to privela penazi a ¢asu)
a robim vsetko pre to, aby som pisanie este na chvilu od-
loZila. Zakazdym.

Jeden z dévodov, preco je nemozné nevidiet tieto ten-
dencie je ten, Ze nase mysle su skonstruované tak, aby tieto
vzorce vyhladdvali a priradovali im vyznam. Ludské bytosti
su zivocisny druh, ktory vSetkému priraduje nejaky zmysel.
Tak ¢i onak, moja mysel tuto ¢innost priviedla k majstrov-
stvu. Roky som ju v tom trénovala a dnes je prave to zdro-
jom mojej obzZivy.

Predslov
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Ako vedkyna a vyskumnad pracovnicka pozorujem lud-
ské spravanie, takze dokazem néjst a pomenovat jemné su-
vislosti, vztahy a vzorce, ktoré nam pomahaju priradit vy-
znam nasim myslienkam, spravaniu a pocitom. Honba za
tymito vzorcami je Uzasna praca, milujem ju. Ked' vsak islo
o moj sukromny Zivot a vlastné slabosti, tam som sa usilo-
vala tieto vzorce nevidiet. Zmenilo sa to v novembri roku
2006, ked ma vyskum vypltiajici strany tejto knihy doslo-
va ovalil po hlave. Po prvykrat za celé obdobie mojej ka-
riéry som zufalo zattzila nevidiet vysledky svojho vlastné-
ho vyskumu.

Dovtedy som zasvatila svoju prdcu Studiu narocnych
emocii ako je hanba, strach a zranitelnost. Napisala som
akademické clanky o hanbe, vytvorila som ucebné osno-
vy pojednavajlce o odolnosti voli pocitom potupy pre od-
bornikov z oblasti dusevného zdravia a vydala som knihu
o odolnosti voci zahanbeniu s nazvom | Thought It Was Just
Me® (Myslela som si, Ze je to len mnou). No pocas toho,
ako som zbierala tisice vypovedi od ré6znych muzov a Zien
vo veku od osemnast do osemdesiat rokov naprie¢ cely-
mi Spojenymi Statmi, objavila som nové vzorce, o ktorych
som sa chcela dozvediet viac. Ano, vietci bojujeme s han-
bou a strachom, Ze nie sme dostato¢ne dobri. A dno, mnohi
z nas sa boja odhalit svoje skuto¢né Ja. No v tejto obrovskej
vyskumnej zbierke dat sa nachddzalo mnoZstvo pribehov
muzov a zien, ktori Zili Uzasnymi a inSpirujucimi Zivotmi. Vy-
pocula som si od nich pribehy o sile, ktora prameni z priji-
mania vlastnej nedokonalosti a zranitelnosti. Objavila som
Uzke spojenie medzi radostou a vdac¢nostou a zistila, Ze také
samozrejmé veci ako odpocinok a hra su rovnako potrebné
pre nade zdravie ako zdrava vyZiva a pohyb. U&astnici moj-
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ho vyskumu verili vo svoju hodnotu a rozpravali o autenti-
cite, laske a spolupatri¢nosti spésobom, ktory bol pre mna
absolutne novy. Chcela som sa na tieto jednotlivé pribehy
pozriet ako na jeden celok, a tak som chytila do ruky zapis-
nik a pero a bezmyslienkovite napisala prvé slovo, ktoré ma
napadlo: BEZVYHRADNY.! Nebola som si celkom ist4, ¢o to
vlastne znameng, ale vedela som, Ze [udia, ktorych sa tieto
pribehy tykali, Zili a milovali celym svojim srdcom. Mala som
v suvislosti s tymto bezvyhradnym, plnohodnotnym spdso-
bom Zivota mnoZstvo otazok. Aké maju tito ludia hodnoty?
Co si vazia? Ako ziskali takii nezlomnost ducha? Co ich v %i-
vote najviac znepokojovalo a ako to riesili? Dokaze si kazdy
z nds vytvorit takyto plnohodnotny Zivot? Co musime uro-
bit, aby sme mohli rozvijat to, ¢o potrebujeme? Aké prekaz-
ky nam stoja v ceste? Ked som pribehy tychto fudi zacala
analyzovat a patrala som po opakujtcich sa témach, zisti-
la som, Ze tieto vzorce vo vSeobecnosti spadaju do dvoch
kategérii. Kvoli zjednodus$eniu som ich najprv onalepkova-
la ako Robit a Nerobit. Koldnka ,robit” obsahovala pojmy
ako: hodnota, odpocinok, hra, dovera, viera, intuicia, nadej,
autenticita, laska, prislusnost, radost, vdacnost a kreativi-
ta. Kolénka ,nerobit” prekvitala slovami ako: dokonalost,
otupenost, istota, vyCerpanost, sebestacnost, drzanie si od-
stupu, prispdsobivost, vynasanie sidov, nidza. Ked som po
prvykrat odstupila od velkého plagatu, kam som tieto slo-
va pod seba napisala a naplno si uvedomila ¢o na nom sto-
ji, zalapala som po dychu. Bol to ten najhorsi druh ladovej
sprchy. Pamatam si, ako som si pre seba mrmlala: ,Nie, nie,

1 pozn. prekl. wholehearted - z celého srdca, bezvyhradne, pouZivam

tu aj termin celistvy, plnohodnotny
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nie. Ako je to mozné?“ Hoci ja sama som tieto zoznamy ter-
minov vytvorila, ostala som v Soku, ked som ich po sebe
citala.

Ked totiZ analyzujem nazbierané informdcie, zvycajne
sa dostanem do hlbokého rozpoloZenia zanietenej vedky-
ne. VSetka moja pozornost sa upriami na zachytenie toho,
¢o pocujem v pribehoch na nahrdvkach. Nepremyslam nad
tym, ako by som nieco sformulovala ja, ale nad tym, ako to
povedali Ucastnici vyskumu. Nezaoberam sa tym, ¢o nejaka
skdsenost evokuje vo mne, ale len tym, ¢o znamenala pre
osobu, ktord mi o nej povedala.

Posadila som sa na Cervenu stolicku pri kuchynskom
stole a velmi dlho som zizala na tieto dva zoznamy. Moje
oci skakali hore-dole po jednotlivych slovach. Spominam
si, ze v istom okamihu som tam sedela so slzami v ociach
a s rukou na ustach ako niekto, kto sa prave dozvedel zlé
spravy. A v skuto€nosti to boli zlé spravy. Domnievala som
sa, Ze ludia Zijuci plnohodnotne, celistvo a bezvyhradne su
presne taki isti ako ja a robia presne to, ¢o ja: tvrdo pracuju,
riadia sa pravidlami, robia veci dovtedy, dokym ich neuro-
bia spravne, snaZia sa lepsie spoznat sami seba, vychovava-
ju svoje deti presne podla priruciek... TieZ som sa povazo-
vala za takého ¢loveka.

Po tom, ¢o som desatroclie $tudovala naro¢né témy
ako hanba, som Uprimne verila, Ze si zaslUzim potvrdenie,
Ze som , zila spravne”. V ten den som vsak utrzila poriadne
tvrdu lekciu, ktord mi ukazala, v akej ilazii som Zila. (A od-
vtedy sa tuto lekciu znovu a znovu uéim kazdy deri.)

To, do akej miery sa pozndme a rozumieme sami sebe,
je velmi déleZité. Ale existuje nieco esSte déleZitejsie ak chce-
me Zit celym srdcom: milovat sami seba.
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Poznanie je dolezité, ale len vtedy, ak sme v ramci sna-
hy spoznat kto vlastne sme, k sebe laskavi a nezni.

Zit bezvyhradne nie je len o tom, Ze nadobudneme po-
znanie a potvrdime si svoju silu, ale aj o tom, Ze prijmeme
svoju citlivost a zranitelnost. Asi najbolestivejsia priucka
v ten defl ma zasiahla tak tvrdo, Ze mi vyrazila dych: Z na-
zbieranych vyskumnych dat mi bolo jasné, Ze nemo6zeme
svojim detom odovzdat nieco, ¢o sami nemame. To, do akej
miery Zijeme a milujeme celym srdcom, je ovela silnejsi in-
dikator Uspechu rodicovstva nez ¢okolvek, ¢o sa naucime
z priruciek. Je to cesta, ktord je rovnakym dielom pracou
rozumu i srdca.

Ked som v ten bezutesSny novembrovy den sedela pri
kuchynskom stole, bolo mi jasné, Ze som prdacu svojho srd-
ca zanedbavala. Nakoniec som vstala, schmatla pero a pod
zoznam terminov v koldnke ,Nerobit” som nakreslila ¢iaru
a dopisala slovo ,,Ja“. Cely ten zoznam dokonale charakteri-
zoval moje vlastné problémy. Objala som si rukami telo, po-
norila sa naspat hlboko do stoli¢cky a uvazovala som: ,Toto
je jednoducho Gzasné. Zijem presne podla bodov v tomto
idiotskom zozname". Nasledujucich dvadsat mindt som sa
bezprizorne ponevierala po dome, v Usili nevidiet a vratit
naspét vsetko, ¢o sa mi prave odhalilo, ale nedokézala som
sa tych slov vo svojej mysli zbavit. Nemohla som sa jedno-
ducho vratit naspéat v Case, a tak som urobila to najlepsie,
¢o som v danom okamihu mohla: poskladala som plagat na
malé Stvorce a napchala ho do plastove] Skatule, ktora sa
zmestila pod postel vedla vianoéného baliaceho papiera.
Neotvorila som ju az do marca 2008. Druhy krok bol ten, ze
som si nasla naozaj dobru terapeutku a pustila som sa do
rok trvajucej dusevnej prace, ktora zmenila méj Zivot. Moja

10
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terapeutka Diana, ktord je terapeutkou mnohych terapeu-
tov, stale s Usmevom spomina na moju prvu ndvstevu.

Nase prvé sedenie zacala otazkou: , TakZe, o sa deje?”
Vytiahla som zoznam s polozkami ,Robit” a vecne som jej
oznamila: ,Potrebujem nieco urobit s tymto zoznamom.
Hodilo by sa viac konkrétnych tipov a nastrojov, ako tieto
polozky pouzit v praxi. Ni¢ hlboké. Nestojim o Ziadne pitva-
nie detstva alebo nie¢o podobné.”

Bol to naozaj dlhy rok. Vo svojom blogu ho nazyvam
duchovnym prebudenim roku 2007. Mne to pripadalo ako
ucebnicové zrutenie, ale Diana ho nazyva duchovnym pre-
budenim. Myslim, Zze sme mali pravdu obe. V skuto¢nosti
sa zamyslam nad tym, ¢i mbzete prezit duchovné prebu-
denie bez toho, aby ste sa zrutili. Vlastne nie je ndhoda, Ze
sa mi to necakané odhalenie méjho Zivota prihodilo v no-
vembri 2006. Hviezdy mojmu zrateniu priali: nevedela som
sa zmestit do koze, lebo som nejedla cukor a muku, blizili
sa moje narodeniny (vZdy je to pre mna obdobie bilanco-
vania), v praci som prezivala pocity vyhorenia a nachddzala
som sa na vrchole krizy stredného veku. Ludia toto obdobie
nazyvaju krizou stredného veku, ale v skutocnosti to nie je
Ziadna kriza. Je to akési rozuzlenie - obdobie, ked' pocituje-
te zufald tuzbu zadat zit Zivot tak, ako chcete a nie tak, ako
»sa patri“. Je to obdobie, kedy vas vesmir vyzyva, aby ste
sa vzdali faloSnej predstavy o sebe samych a konecne pri-
jali to, kto naozaj ste. Stredny vek je istotne jednou z kritic-
kych, rozhodujucich krizovatiek, ale su aj dalsie, ktoré uda-
vaju smer nasim Zivotom:

e manzelstvo
e rozvod

11
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¢ rodicovstvo

e vyzdravenie z tazkej choroby

¢ stahovanie

e prazdne hniezdo

e dbochodok

e prezitie straty alebo traumy

e prdca v dusu vysavajucom zamestnani.

Vesmir do nasich Zivotov prinasa mnoizstvo prilezitos-
ti na prebudenie. My vsak tieto budic¢ky zakazdym rychlo
umlc¢ime. Ako sa ukdzalo, prdca, na ktord som sa poduja-
la, bola hlbokd a plnd zmatku. Mordovala som sa s fou, az
kym som si jedného dna, vycerpand, s mokrym blatom od-
padavajucim z cestovnych topanok, neuvedomila: ,Och,
moj Boze. Citim sa inak. Citim sa radostne a skuto¢ne. Stale
mam strach, ale zdroven sa citim naozaj stato¢na. Nieco sa
zmenilo - citim to v kostiach.”

Citila som sa zdravsie, veselSie a vdacnejsie, nez kedy-
kolvek predtym. Bola som pokojnejsia, uzemnenejsia a o po-
znanie menej napata a nervdzna. Znovu som ozivila svoj tvo-
rivy Zivot, obnovila som vztahy s rodinou a priatelmi novym
spdsobom, a ¢o je najdélezitejSie, po prvy raz v Zivote som
sa citila prijemne a pohodine vo vlastnej kozi. Za¢alo mi viac
zélezat na tom, ako sa citim a menej na tom, o si ,,pomys-
lia druhi fudia“. Vymedzila som si nové hranice a zacala som
prekonavat potrebu neustéale niekoho uspokoijit, nie¢o pred-
stierat a zdokonalovat. Zacala som hovorit slovo ,Nie” na-
miesto ,Ale iste” (a neskor to lutovat a hnevat sa pre to).
Zacala som hovorit: ,,Dopekla, urcite ano!“ namiesto ,Znie
to zaujimavo, ale mam vela prace” ¢i ,,Urobim to aZ ked...”
(budem stihlejsia, menej zaneprazdnend, lepsie pripravena).

12
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Ked som kracala s Dianinou pomocou po ceste k bez-
vyhradnému Zivotu, precitala som takmer 40 knih, vratane
vsetkych dostupnych titulov o duchovnom prebudeni. Boli
neuveritelne uZitocnymi sprievodcami, no stale som prahla
po prirucke, ktord by mi poskytla inspirdciu, zdroje a poslu-
Zila ako zakladny spolo¢nik duse na mojej ceste.

A jedného dna, ked som hladela na vysokd hromadu
knih, starostlivo naviSent na no¢nom stoliku, mi to na-
padlo! Chcem sa o tento pribeh podelit v knihe spomienok!
Vyrozpravam pribeh o tom, ako sa cynicka, bystra vedkyna
zmenila na chodiaci stereotyp a cely jej dospely Zivot bol
jeden velky vysmech. Podelim sa s druhymi [ludmi o to, ako
sa zo mna stala znovuzrodend, zdravo uvedomeld, tvori-
va, citliva, empatickd duchovne hladajuca Zena v strednom
veku, ktord dni travi Uvahami o témach ako dostojnost,
milosrdenstvo, laska, vdacnost, tvorivost, autenticita a je
$tastnejsia, neZ kedykolvek predtym. Svoj pribeh nazvem
Bezvyhradna. Spominam si, Ze som vtedy premyslala: No
predtym, neZ sa pustim do autobiografie, potrebujem tento
vyskum zuZitkovat na tvorbu prirucky o tom, ako Zit naplno!
V polovici roku 2008 som zaplnila tri velké plastové Skatule
pozndmkovymi blokmi, zoSitmi a hromadou informacii. Ne-
spocetné mnozstvo hodin som stravila ponorena do nové-
ho vyskumu. Mala som vsetko, ¢o som potrebovala, vrata-
ne tuzby napisat knihu, ktord prave drzite v rukach.

V ten osudny novembrovy den, ked sa zrodil onen
sprvu nenavideny zoznam a ja som si uvedomila, Ze som
nezila a nemilovala celym svojim srdcom, som eSte nebo-
la absolutne presvedcena. Fakt, Ze som ten zoznam uvide-
la, nestacil na to, aby som mu naplno uverila. Musela som
sa ponorit velmi hlboko do svojho vnitra a vedome sa roz-

13
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hodnut. Uverit... uverit v samu seba a v moznost, ze mo-
Yem it aj inak. MnoZstvo otazok, siz a neskdr aj radostnych
chvil, mi pomohlo uvidiet pravdu. Teraz uz viem, Ze priznat
si pravdu o nasich Zivotoch a prostrednictvom toho milovat
samych seba, je td najstatocnejSia vec, aku kedy vykona-
me. Uz rozumiem, Ze rozvijat plnohodnotny, bezvyhradny
Zivot nie je rovnaké ako snazit sa dojst na nejaké vzdialené
miesto. Je to skor podobné tomu, ako ked kraéame v Ustre-
ty hviezde na oblohe. V skutocnosti k nej nikdy nedorazime,
ale vieme, Ze ideme sprdvnym smerom. Dnes jasne vidim,
Ze dary odvahy, sucitu a spojenia funguju len vtedy, ked'
ich precvicujeme. Kazdy den. Praca na vlastnom rozvijani
a nelipnuti, ktoré najdete v desiatich ukazovateloch, nie je
,povinny zoznam poloziek”. Nie je to subor ¢innosti, ktoré
splnime, a potom ich vyciarkneme.. Je to celoZivotnd uloha.
Je to praca duse. Uverit pre mria znamenalo vidiet. Najprv
som uverila, a az potom som bola schopna vidiet, ako na-
ozaj dokdzeme zmenit nielen sami seba, ale aj nase rodiny
a okolie. Musime v3ak v sebe ndjst odvahu zit a milovat ce-
lym svojim srdcom. Je mi ctou, Ze sa na tuto cestu mbzem
vydat s vami!

14
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Najhlbsia vdaka patri:

Patricii Broatovej, Karen Caseyovej, Karen Chernayaevove;j,
Kate Croteauovej, April Dahlovej, Ronde Dearingovej, Sido-
vi Farrarovi, Margarite Floresovej, Karen Holmesovej, Char-
lesovi Kileymu, Polly Kochovej, Shawnovi Ostrowskemu,
Cole Schweikhardt, Joanie Shoemakerovej, Davovi Spohno-
vi, Diane Stormsovej, Ashley Thillovej, Sue Thillovej, Alison
Vanderbergovej, Yolande Villarrealovej, Jo-Lynne Worley-
ovej, mojim Pohni-Telom- priatelom, mojej rodine a Bom-
bardérom lasky (v originali Lovebombers).
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Poznamka autora:

Men3, detaily a okolnosti boli zmenené na ochranu sukromia
tych, ktori si v tejto knihe spomenuti. Tato kniha nie je zamysla-
nd ako ndhrada odbornej zdravotnej starostlivosti.




Zit celym srdcom






UvoD

Zit celym srdcom

Zit celym srdcom znamena it ako hodnotna bytost. Zna-
mena to pestovat odvahu, sucit a medziludské spojenie aby
ste sa rano zobudili s myslienkou: ,Nezélezi na tom, ¢o dnes
urobim a neurobim, aj tak som dostatocne dobry ¢lovek.”
Znamena to, 7e v noci zaspavate s myslienkou: , Ano, som
nedokonaly a obcas pocitujem strach, ale ni¢ to nemeni na
skutocnosti, Ze som aj odvazny a zasluzim si lasku a prijatie.”

CESTA
Zit bezvyhradne a celistvo, teda celym svojim srdcom, nie je
jednorazova volba. Je to proces. Vlastne sa domnievam, Ze

je to celoZivotna cesta. Mojim ciefom je priniest uvedome-
lost a porozumenie do rozhodnuti veducich k plnohodnotné-
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mu a bezvyhradnému prezivaniu. Chcem sa podelit o to, ¢o
som sa naucila od mnohych ludi, ktori sa oddali myslienke Zit
a milovat bezvyhradne. Pred kazdou cestou, vratane tejto, je
dolezité vediet, ¢o si vziat so sebou. Co vyzaduje Zit a milo-
vat v stave sebauznania? Ako sa vyrovnat s vlastnou nedo-
konalostou? Ako moZzeme pestovat a rozvijat to, ¢o je pre
nas uzitocné a zbavit sa toho, ¢o nas v rozvoji brzdi? Odpo-
vedami na vsetky tieto otdzky su odvaha, sucit a spojenie. Su
to nastroje, ktoré potrebujeme na uskutocnenie tejto cesty.
Chapem, ak si prave vravite: Vyborne, potrebujem sa stat hr-
dinom v boji proti perfekcionizmu. Odvaha, sucit a spojenie
pdsobia ako prilis vznesené, nedosiahnutelné a vysoké idea-
ly. V skutocnosti vyZzaduju len kazdodenné cvicenie, a ak ich
primerane trénujeme, stand sa vynimocnymi darmi v nasich
Zivotoch. Dobrou spravou je, Ze nase slabosti a nedokonalos-
ti st tym, ¢o nas nuti siahnut po tychto Uzasnych nastrojoch.
KedZe sme ludia, a preto nddherne nedokonali, cvicime sa
v pouZzivani tychto nastrojov kazdy den. Takto sa odvaha, su-
cit a spojenie stanu darmi, darmi nedokonalosti.

Co néjdete na nasledujicich stranich tejto knihy:
V prvej kapitole vysvetlujem, ¢o som zistila o odvahe, sucite
a spojeni a o ich schopnosti rozvinut to, ako vnimame a hod-
notime sami seba. Ked' si objasnime ako tieto nastroje fun-
guju, v druhej kapitole prejdeme k jadru problému: k laske,
spolupatri¢nosti a vlastnej hodnote. V tejto kapitole odpove-
dam na najtazsie otazky, s ktorymi som sa v priebehu svojej
kariéry vedeckej pracovnicky stretla: Co je laska? Mozeme
zradit toho, koho milujeme? Preco potreba neustdle sa nie-
komu alebo nie¢omu prispésobovat v skutocnosti sabotuje
nasu pravy identitu? Mozeme milovat blizkych, teda part-
nerov Ci deti, viac ako samych seba? Ako definujeme svoju
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