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UvoOD

Dr. Yuval Noah Harari vo svojej knihe Sapiens vysvetluje, ako
v istom bode dejin po svete kracalo viac [udskych druhov, nez
len Homo sapiens.' Mohlo ich dokonca existovat az $est: Homo
sapiens, Homo neanderthalensis, Homo soloensis, Homo erectus atd.

Homo sapiens krac¢a po svete dodnes, zato ostatné druhy sa
dalej nevyvinuli. Dévod: ¢elovy lalok. Vieme to vy¢itat z lebec-
nych pozostatkov. V podstate sme dokazali premyslat komplex-
nejsie, ¢o nam dovolilo sa organizovat, udit, vytvarat si zvyky
a navyky. Novym generaciam sme tak odovzdavali svet, v ktorom
sa dalo prezit. Nasa predstavivost nam dovolila vybudovat Zem
na zelenej luke tak, ako ju pozname dnes.

Myslienky tvoria realitu. V istom zmysle ide o viac nez len
pekny vyrok, je to evoluény fakt. Jazyk a mysel vytvorili v nasich
hlavach nové svety. Koniec koncov, len vdaka jazyku a mys-
li sa nasa spolo¢nost vyvinula do dne$ného stavu, nech uz je
akykolvek.

Ak sa spytate takmer ktoréhokolvek velkého majstra, umel-
ca, uditela, myslitela, vynalezcu alebo vSeobecne $tastného
¢loveka na tajomstvo jeho tuspechu, odpoved bude podobna.
Mnozstvo ,najlepsich z najlepsich” pochopilo, ze len ked za¢na
inak mysliet, buda aj inak zit.

Prave takito udia nam odovzdali tie najstarsie vSeobecne
platné mudrosti. Ze verit znamena byt, ze nad myslou treba

! Harari, Yuval Noah. Sapiens: A Brief History of Humankind. 1st Edition. 2015.
Harper. Sapiens: Strucnd histéria ludstva. 2018. Aktuell.
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zvitazit a ze prekazka je cesta.? Tie najhorsie a najneprijemne;j-
Sie zazitky nasu mysel ¢asto dondatia mysliet inak, sposobom,
o akom by sa nam ani nesnivalo. Keby sme sa nasilu nemuseli
ucit nové veci, tieto moznosti by nikdy nevznikli. Pre¢o nasi
predkovia vyvinuli polnohospodarstvo, spolo¢nost, medicinu
a podobne? Aby prezili. Zakladné kamene dnesného sveta st
dosledkom ludského strachu.

V stvislosti s mozgom vécsina [udi bludi v labyrinte plnom
utrpenia. Z tohto labyrintu sa da vyslobodit, ale musite vynalo-
zit isté usilie a naucit sa vnimat zivotné ,problémy*” inak. St to
prilezitosti, ktoré vas u¢ia pochopeniu, vdaka ¢omusi vytvorite
lepsi sposob zivota.

Pevne verim, Ze korennom ludskosti je naucit sa mysliet. Tento
odrazovy mostik nas potom nau¢i milovat, delit sa, spolunazivat,
navzajom sa tolerovat, davat, vytvarat atd. Som presvedcena,
ze nasou najdolezitejSou povinnostou je chopit sa svojho vro-
deného potencialu. Ak ho premarnime, ublizime nielen sebe,
ale aj celému svetu.

Vsetko, ¢o piSem, sa d4 pod¢iarknut jednou vetou: ,Tato mys-
lienka mizmenila Zivot.” PretoZe prave myslienky menia Zivoty
- a konkrétne tato zmenila ten moj.

Brianna Wiest, jul 2016

?Holiday, Ryan. The Obstacle Is the Way. 2014. Portfolio. Prekdzka je cesta. Staro-
bylé umenie pretvdrat nepriaznivé okolnostina osobné vyhry. 2019. Eastone Books.
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AKO VAM
PODVEDOMIE
BRANIT ZIT
VYTUZENY
ZIVOT

Kazdu generaciu sprevadza istd ,monokultura® Ide o vzorec ¢i
systém hodnét, ktory si ludia osvojili ako ,pravdu®.

Rozpoznat monokultiru Nemecka v tridsiatych rokoch alebo
Severnej Ameriky v roku 1776 nie je zlozité. Je jasné, ¢o ludia
v danom ¢ase a na danom mieste vnimali ako ,dobré" a ,pravdi-
vé". Samozrejme, toto vnimanie sa nemuselo priblizovat realite.

Este tazsie je naucit sa objektivne vnimat vplyvy monokultary
dnesného sveta. Myslienka, ktora sa hlboko zakoreni a stane sa
~pravdou’, privlastky ,kultarna“ ¢i ,subjektivna“ rychlo strati.

Castosa trapime, pretoze vedieme Zivot, ktory nas prirodzene
nenapiﬁa. Nevedome si nechavame diktovat, ¢o je ,normalne"
a ,idealne”.

Zaklady kazdej monokultary sa vi¢sinou to¢ia okolo nie¢oho,
pre ¢o treba zit (za ndrod, ndbozenstvo, sim pre seba atd’.). Nas
moderny systém nie je vynimkou a pri snahe napredovat nas
¢asto navedie na vlastny gol.

Dovolte mi predostriet osem najcastejsich pripadov:

01| Verite, Ze pre najlepsi mozny Zivot sa sta¢i rozhodnut
a potom len robit v§etko pre to, aby ste tento ciel dosiahli.
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V skutoc¢nosti vsak zo psychologického hladiska® nedo-
kazete predpovedat, ako konkrétne stastie nadobudnete.

Vas mozog chape len to, ¢o mal moznost spoznat. Ak si presne
stanovite, ¢o ocakavate od budicnosti, v podstate len pretvarate
rieSenie alebo ideal z minulosti. Ak sa v§etko iplne do pismena
nepodari, mate pocit neuspechu len preto, ze ste nedokazali
pretvorit podla vas ziaduci fenomén. V skuto¢nosti ste pravde-
podobne vytvorili nie¢o ovela lepsie, ibaze nepoznané. Necha-
pavy mozog si to automaticky vylozil ako ,z1¢". (Poucenie: Zittu
a teraz je viac nez len vzneseny ideal budhistov a osvietenych.
Je to jediny idedl, ktory vas mozog dokaze pochopit, jediny
spoOsob zivota bez parazitujucich iluzii.)

02 | Analyzujete pritomnost, lebo verite, Ze k Gspechu sa da
v ur¢itom momente ,dorazit“. Neustale sledujete jednot-
livé utrzky svojho zZivota a kontrolujete, ¢i uz tam ste a ¢i
uZ mate pravo byt stastni.

Sami seba presveddite, Ze lubovolnd momentka dokaze odzr-
kadlit vas zivot ako celok. KedZe sme naprogramovani mys-
liet si, ze Gspech je miesto, kam prideme (ked sa splnia ciele
a dokondia projekty), na kazdy moment v pritomnosti mame
mierku. Meriame, na kolko percent je ,dokonceny*, ¢ima dobru
pointu, ako by vyzeral v Zivotopise. Sami seba sa pytame ,Toto
je vietko? Ziaden dal$i vyznam to nema?* a zabtidame, ze vetko
je prechodné a individualny pripad, ktory by dokazal zhrnat
celok, neexistuje. ,Dorazit” sa nikam ned4, Zenieme sa jedine do
hrobu. Uspechom nie je dosiahnut ciele, ale rast na ceste k nim.

03 | Ked sariadite svojim instinktom, automaticky predpokla-
date, Ze pokoj a tastie st ,,dobré®, zatial ¢o strach a bolest
»z1é%,

* Gilbert, Daniel. Stumbling on Happiness. 2007. Random House.
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101 ESEJI, KTORE ZMENIA VASE MYSLENIE

Predstavte si ¢innost, ktora vas naozaj bavi a zalezi vam na nej.
Ak by ste sa do nej chceeli pustit, pocitite naval strachu a bolesti.
Dévod je jednoduchy: vykonavanie takejto ¢innosti v sebe za-
hfna aj istd mieru zranitelnosti. Neprijemnymi pocitmi sa vsak
netreba dat odradit. Sluzia ako indikatory niecoho desivého,
zato hodnotného. Ak sa vam do nie¢oho vyslovene nechce,
pocity to nevyvola ziadne. Strach = zdujem.

04 | V zivote si vytvarate zbyto¢né problémy a krizy, pretoze
sa ho bojite skutocne zit.

Opakované vytvaranie zivotnych kriz je v skuto¢nosti obranny
mechanizmus. Vyhnete sa tak nutnosti odhalit svoje slabiny
a zodpovedat sa za ¢okolvek, ¢coho sa bojite. Ak ste nahnevani,
dovod je vzdy iny, ako sa vam spociatku méze zdat. Tazba vy-
tvarat problémy ma jednoduché odovodnenie: strach byt tym,
kym ste, a zit Zivot, ktory chcete.

05 | Predpokladate, Ze na zmenu svojho presvedcenia si musite
najprv osvojit nové zmyslanie. Ovela délezitejsie je vyhla-
davat skusenosti, vdaka ktorym sa toto nové zmyslanie
stane samozrejmostou.

Vase presvedcenie je nieco, ¢o povazujete za pravdivé, pretoze to
dokazuju vase doterajsie sktusenosti. Chcete zmenit svoj zivot?
Zmente svoje presvedcenie. Chcete zmenit svoje presvedce-
nie? Vyrazte do sveta, hladajte zazitky a skdsenosti, ktoré nové
presvedéenie premenia na skuto¢nost. Opac¢ne to nefunguje.

06 | Predpokladate, Ze ,,problémy“ vam na ceste k vytazenému
cielu prekazaja. V skuto¢nosti tuto cestu dlazdia.

Slovami Marca Aurelia: ,... to, ¢o malo ¢inu prekazat, poméha
mu ho uskutoénit, a ¢o malo zatarasit cestu, samo mu cestu

otvara.“ Po lopate: kazdy ,problém® vas prinuti konat a vyriesit
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ho. Toto ,konanie® vas nevyhnutne dovedie k zmene myslenia,
spravania ¢i volby. Dany ,problém® sa stane katalyzatorom
vytuzeného Zivota. Vytla¢i vas zo zony komfortu, to je vsetko.

07 | Myslite si, Ze minulost vas definuje. Ba este horsie, ste
presvedcéeni, Ze ide o nemennu realitu. V skuto¢nosti sa
neustale vyvijate a spolu s vami sa meni aj vase vnimanie
minulosti.

Skasenost je vzdy viacrozmerna, takze si mozete vybratz palety
spomienok, zazitkov, pocitov ¢iidei. Na ¢o konkrétne si v danom
momente spomeniete, je priamo umerné vasmu aktualnemu
stavu mysle. Privela [udi sa zasekne a nosi si svoju minulost ako
znacku. Pritom staéi krok inym smerom, aby sme videli, Ze mi-
nulost nas o vytazeny zivot neukratila, prave naopak, posunula
nas k nemu bliz§ie. Nevravim, zZe bolestivé zazitky a traumy
treba prehliadat. Naucte sa ich vSak prijat, vo vasom pribehu
osobného rastu sa pre ne istotne najde miesto.

08 | Snazite sa menit I'udi, situacie ¢i veci okolo seba (alebo sa
na vSetko len stazujete/hnevate), pricom hnev = sebapo-
znanie. Negativne emoc¢né reakcie vi¢sinou znamenaju,
ze ste identifikovali niektoru svoju stranku, od ktorej sa
distancujete.

Vase ,tiene" su ¢asti vasej osobnosti, ku ktorym sa vam v istom
bode vyvinul negativny postoj, ¢i uz vlastnym alebo cudzim prici-
nenim. ,Nie st v poriadku®, preto ste ich potlac¢ili a silou-mocou
siich nepripustate. Ned4 sa vSak povedat, ze by ste ich nemali
radi. No sotva ¢o ich zbadate u niekoho iného, irituje vés to.
Ani nie preto, ze by sa vam dana vlastnost prirodzene nepacila,
skor preto, Ze musite potlacat vlastna tzbu si ju osvojit. Veci,
ktoré mame radi na inych, mame radi aj na sebe. Veci, ktoré na
ostatnych neznasame, na sebe nedokazeme vystat.
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PSYCHOLOGIA
KAZDODENNYCH RITUALOV

Najaspesnejsie osobnosti dejin, ktoré povazujeme za ,géniov"
¢i majstrov svojho remesla, mali okrem talentu vzdy nieco spo-
lo¢né: va¢sinou dodrziavali prisny (a $pecificky) denny rezim.

Rezimy ¢i kazdodenné ritualy st napohlad nudné. Predsta-
vuju presny opak toho, z ¢oho by mal ,,dobry zivot® pozostavat.
Stastie predsa znaéi, Ze treba stale hladat ,viac*. NezaleZi na
tom, ¢oho konkrétne ma byt ,viac“. Popritom nam vsak unika,
ze kazdodenné ritualy nutne neznamenaju kazdy den tu ista
kancelariu v ten isty pracovny ¢as. Vasim ritualom sa pokojne
moze stat raz za mesiac vycestovat do cudziny. Rutinne sa vy-
manit z rutiny. Nezalezi na tom, z ¢oho tato rutina pozostava.
Dolezité je, ze opakované aktivity a o¢akavané vysledky stabi-
lizujt a upokojuji vase podvedomie.

Je nepodstatné, z ¢oho bude vasa kazdodennost pozosta-
vat, hlavne, Ze sa pre to rozhodnete a budete to aj dodrziavat.
V skratke, rutina je dolezita, pretoze zvyklosti vytvaraju néla-
du, ktora potom vo vasej osobnosti formuje aspekt ,vychovy*
K tomu vSetkému treba poznamenat, ze ked sa nechate ovladnut
vlastnou impulzivnostou, vytvarate tak perfektné podhubie pre
vSetko, ¢o v zasade nechcete.

Vicsina veci, ktoré tvoria ozajstné stastie, nie si len doc¢asné
a okamzité uspokojenia. Nest so sebou aj nieco, ¢o treba pre-
konat, nie¢o, ¢o treba obetovat. Ak vsak dant tlohu zakom-
ponujete do svojho ,normalu“ alebo odpor prekonate tak, ze
ulohu budete vykonavat pravidelne, pocit ,obety” sa da aplne
zneutralizovat. Toto je len zopar dévodov, preco je kazdodennost
taka dolezita (a Stastni ludia si to ¢asto uvedomuju).
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