wZikladnd privucka pre viethych, ktori majii dostatok odvahy ndjst
svoj vniitorny kompas a znovu nad sebou ziskat kontrolu.”
— JENNA BLACK, KOUCKA S MEDZINARODNOU POSOBNOSTOU
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UvoD

TAK AKO PRIRODA aj Zivot velmi ¢asto pracuje v nas pro-
spech, dokonca aj vtedy, ked sa ndm zda, ze ¢elime same;j
nepriazni osudu, neprijemnostiam a zmenam.

Podobne, ako st pre ekolégiu prostredia prospesné lesné
poziare tym, ze dodavajua semiackam teplo potrebné na
vykli¢enie a vdaka tomu obnovuja lesny porast, aj nase
mysle zazivaju periodické epizddy prestavby ¢i ¢istenia,
prostrednictvom ktorych pretvarame a opustame pred-
stavu o tom, kym sme. Vieme, Ze priroda je najurodnejsia
a oplyva najvac¢sim bohatstvom v oblastiach, kde sa streta-
vaju rozne klimatické pasma. Takisto aj my prechadzame
zmenou v hrani¢nych stavoch - vtedy, ked sme nateni
vykro¢it zo svojej komfortnej zény a opatovne sa vyme-
dzit.! Ked nase mechanizmy vyrovnavania sa so stresom
prestavaja odvadzat nasu pozornost od nasich problémoyv,
moze sa nam zdat, Ze sme padli na samé dno. Takyto budi-
¢ek v skuto¢nosti prichadza s uvedomenim si problémoyv,
ktoré nas dlhodobo sprevadzaja. Zrutenie je ¢asto len bo-
dom zlomu, ktory predchadza rastu - okamihom kolapsu
hviezdy predtym, nez sa z nej stane supernova.
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Tak ako pohoria vznikaju, ked do seba narazia dve lito-
sférické dosky, vas vrch vyrasta z protichodnych potrieb,
ktoré vo vas paralelne existuji. Budete preto musietzladit
dve rozli¢né stranky svojho ja: vedomu a nevedomu, teda
ta cast svojho ja, ktora si uvedomuje, ¢o chcete, a ta cast,
ktora netusi, preco stale preslapujete na mieste.

V davnych dobach vrchy slazili na metaforické vyjadrenie
dusevného precitnutia, cesty osobného rastu a, samozrej-
me, aj zdanlivo neprekonatelnej prekazky. Priroda a vrchy
v mnohom reprezentuju skusenost, ¢o nas ¢aka, ak chceme
dosiahnut hranice svojich moznosti.

Zmyslom existencie je rast. Kazdy jeden aspekt Zivota
odréaza tato skuto¢nost. Druhy sa mnozia, DNA sa vyvija,
pricom niektoré rysy zanikaju, iné sa rozvijaju, a vesmir sa
rozpina az donekonec¢na. Aj my sme schopni neobmedzene
rozgirovat svoju vnatorna schopnost vnimat hibku a krasu
zivota, len musime byt ochotni postavit sa k svojim prob-
lémom ako k nie¢omu, ¢o ma funkciu katalyzatora. Kym
lesy potrebujt na prerod poziar, sopky impléziu a hviezdy
kolaps, ludia sa neraz potrebuju dostat do situacie, z ktorej
niet iného vychodiska, nez poddat sa zmene.

Mat pred sebou vrch, ktory treba zdolat, neznamena, ze
ste nejakym spdsobom zasadne poskodeni. V prirode nie
je ni¢ dokonalé a prave nedokonalost zabezpecuje moznost
rastu. Ak by bolo vsetko jednoliate, gravita¢na sila, ktorej
vdacime za vznik hviezd, planét a v§etkého, ¢o okolo seba
vidime, by neexistovala. Bez trhlin, nedokonalostia $par by
nemohlo ni¢ rast ani by ni¢ nevzniklo.? Vasa nedokonalost
nie je prejavom zlyhania, je znakom toho, ze ste [udia. Ba
¢o viac, Ze este stale vo vas drieme nevyuzity potencial.
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Mozno viete, ¢o je tym vasim vrchom. Mozno je to zavislost,
vasa telesna hmotnost, vztahy, praca, motivacia ¢i peniaze.
A mozno si to neuvedomujete. Mozno len vnimate nejasny
pocit uzkosti, nizkeho sebavedomia, strachu ¢i celkove;j
nespokojnosti, ktory akoby vsetko prestupoval. Skér ako
prekazka pred vami je to nieco vo vas - nestabilna podstata,
ktort navonok nevidno, no napriek tomu zasahuje takmer
do kazdej oblasti vasho zZivota.

Vo vSeobecnosti plati, Ze ak ¢elime ndhodnému problému,
vzdorujeme realite Zivota. Ak mame problém chronicky,
bojujeme s realitou svojho ja. Casto si myslime, ze ked
stojime zo¢i-voc¢i nejakému vrchu, zdpasime s prekazkami,
ktoré nam do cesty kladie sam zivot. V skuto¢nosti je to
takmer vzdy tak, ze mame pred sebou vysledok dlhoro¢-
ného hromadenia vlastnych traum, adapta¢nych mecha-
nizmov a technik zvladania stresu.

Vas vrch je prekazkou medzi vami a zivotom,
ktory tazite zit. Jedinou cestou k slobode
a zmene je zdolat’ho. Ste tu, lebo strelka
ukazala na vasu ranu. Tato rana vas
nasmeruje na vasu cestu a ta vas dovedie
k naplneniu vasho osudu.

Ked dorazite k zZlomovémubodu - zastanete na Gpétivrchu -,
pohlti vas ziara ohna alebo temnota noci, ¢o vas konec-
ne prebudi - ocitli ste sa na pokraji zratenia a pokial ste
ochotni pustit sa do prace, zistite, Ze stojite pred vstupnou
branou k prelomu, na ktory ste ¢akali cely Zivot.
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Vase staré ja uz nedokaze zit tak, ako ste zili doteraz. Nastal
¢as na znovuobjavenie a prerod.

Svoje ja musite vlozit do ohna vlastnej vizie a musite otvo-
rit mysel sp6sobu uvazovania, o ktory ste sa doposial ani
len nepokusali. Musite oplakat stratu svojho mladsieho
ja, osoby, ktora vas priviedla az sem, ale uz nie je dosta-
to¢ne vybavena na to, aby s vami kracala dalej. Musite si
predstavit a prijat svoje buduce ja, hrdinu, ktory vim bude
oporou na dalsej ceste zivotom. Uloha, ktort mate pred
sebou, je ticha, jednoducha i monumentalna. Je to nieco,
o ¢o sa vicsina ani nemdze pokusit, lebo na to nedostala
prilezitost. V tejto chvili musite prehibit svoju bdelost,
odolnost a porozumenie svojmu ja. Musite sa kompletne
zmenit a nadobro sa zrieknut toho, kym ste boli.

Vrch, ktory sa pred vami vypina, je skiskou vasho zivota.
Konec¢ne je jasné, preco ste tu a kam sa mate uberat. Jed-
ného dna bude tento vrch za vami, ale to, kym sa pocas
jeho prekonavania stanete, s vami ostane navzdy.

V kone¢nom do6sledku nezdolavate onen vrch, ale seba.
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NIC VAS V ZIVOTE NEBRZDI viac ako vy sami.

Pokial neustale existuje priepast medzi tym, kde ste, a tym,
kde chcete byt - a vasa snaha preklenut ju naraza na vas
vnatorny odpor, bolest a nepohodlie - takmer vzdy ide
o prejav sabotaze vlastného ja.

Navonok sabotaz vlastného ja vyzera masochisticky. Posobi
ako dosledok sebanenavisti, nizkeho sebavedomia ¢i slabej
vole. V skutoc¢nosti je oby¢ajnym prejavom podvedome;j
potreby, ktora nachadza naplnenie v sebazranujicom spra-
vani. Najej prekonanie musime prejst procesom hlbokého
psychologického skimania. Musime rozpoznat konkrétnu
traumaticka udalost, dat volny priechod nespracovanym
pocitom, najst zdravsie sposoby naplnenia svojich potrieb,
prebudovat obraz o sebe a nechat v sebe pdsobit principy,
ako st emocionalna inteligencia ¢i odolnost.

Nie je to lahka tiloha, no takmer vSetci ju v istom obdobi
musime zvladnut.
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SEBASABOTAZ SPOCIATKU
NIE JE VZIDY OCIVIDNA

Carl Gustav Jung raz este ako maly chlapec spadol v $kole
a udrel si hlavu. Po tejto nehode si pomyslel: ,Mozno uz
teraz do $koly nebudem musiet chodit.*

Hoci je dnes Jung zndmy svojimi objavnymi pracami, do
skoly chodil nerad a medzi vrstovnikov nezapadal. Kratko
po spominanom uraze sa untho zacali objavovat sporadické
anekontrolovatelné zachvaty mdléb. Podvedome si vytvo-
ril to, ¢o neskor nazval ,neurézou’, a po hlbsom skimani
dospel k poznatku, Ze v§etky neurdzy st ,ndhradou za
legitimnu bolest™.

Jung si ako $koldk mdloby podvedome asocioval s nepri-
tomnostou v skole. Uveril, Ze tieto zachvaty st prejavom
jeho podvedomej tuzby vyhnut sa skole, kde sa necitil
prijemne a $tastne. Podobne plati, Ze u mnohych ludi st
ich obavy a puta velmi ¢asto len symptémami hlbsich
problémov, na ktoré nevedia najst vhodnejsie riesenie.

SABOTAZ VLASTNEHO JA JE MECHANIZMOM
VYROVNAVANIA SA SO STRESOM

K sebasabotazi dochadza vtedy, ked vedome odmietame
naplnat svoje najhlbsie potreby. Neraz preto, lebo neve-
rime, Ze to dokaZzeme zvladnut.

Niekedy sabotujeme svoje vztahy, lebo hoci tazime zistit, kto
naozaj sme, bojime sa, Ze ostaneme sami. Inokedy sabotuje-

me svoje profesionalne tuspechy, lebo v skuto¢nostiz celého
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srdca tazime venovat sa umeniu, nech by to aj znamenalo,
ze ostatni nas budu povazovat za malo ambiciéznych. Obcas
sabotujeme svoju cestu k uzdraveniu prehnanou analyzou
svojich pocitov, lebo vdaka nej sa vieme vyhnut ich real-
nemu preZivaniu. A obcas sabotujeme svoj vnatorny hlas,
lebo keby sme si verili, citili by sme slobodu otvorit sa svetu
a riskovat, a tym by sme odhalili svoju zranitelnost.

Sabotaz vlastného ja je ¢asto len nevhodnym mechaniz-
mom zvladania stresu - spésobom, akym si zabezpec¢ujeme
svoje potreby bez toho, aby sme sa museli zaoberat tym,
aké tie potreby vlastne sa. Lenze vSetky takéto mechaniz-
my st len tym, ¢o naznacuje ich nazov - spésobom, akym
nieco zvladnut. Nie st odpovedou ani riesenim - nikdy
k skuto¢nému rieseniu nevedu. S ich pomocou len tisime
svoje tazby a poskytujeme si doc¢asnu ulavu.

SABOTAZ VLASTNEHO JA PRAMENI
Z IRACIONALNEHO STRACHU

Obcas je spravanie, ktorym najviac sabotujeme seba sa-
mych, vysledkom dlhodobych a nepreskimanych obav zo

sveta a z vlastného ja.

Moze ist o predstavu, Ze ste malo inteligentni, malo atrak-
tivni ¢i neoblubeni. Alebo strach zo straty prace, z pouziva-
nia vytahu ¢iz budovania vztahov. V niektorych pripadoch
moze ist o nieco abstraktnejsie - predstavu, Ze si ,po vas
niekto pride®, Ze niekto prekro¢i vase hranice, Ze vas pri

@ v /

nie¢om ,prichytia“ ¢i nepravom z nie¢oho obvinia.

Tieto presvedcéenia v ns postupne zapustaja korene.
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U mnohych Iudi predstavuje abstraktna obava spodobenie
opravneného strachu. KedZe prezivat realny strach by
bolo prili desivé, svoje pocity premietame na problémy
alebo okolnosti, ktoré sa vyskytuju s mensou pravdepo-
dobnostou. Ak ma nejaka situacia velmi nizku pravdepo-
dobnost vyskytu, prezivat obavy z nej je ,bezpecnejsie’,
lebo podvedome vieme, Ze nikdy nenastane. Tym padom
mame slobodu vyjadrit svoje pocity bez toho, aby sme sa
vystavovali nebezpecenstvu.

Ak napriklad patrite medziludi, ktori sa neradi veza v aute,
ked nesoféruju, mozno mate v skuto¢nosti strach zo straty
kontroly alebo ste presvedceni, ze niekto kontroluje vas
zivot. Mozno sa bojite ,posunut sa vpred® a pohybujace
sa auto symbolizuje tito obavu.

Akviete, v ¢om spociva podstata vasho problému, mozete
sa pustit do jeho riesenia napriklad tym, ze zistite, akym
sposobom sa vzdavate kontroly alebo ste pasivni. Ak si
vSak neuvedomujete, v ¢om tkvie vas problém, budete sa
neustale presviedcat, ze z cesty autom nemate preco citit
uzkost, a ta sa bude iba dalej prehlbovat.

Ak sa usilujete riesit problém na povrchu, vzdy narazite na

mur. Je to, akoby ste sa pokasali strhnat naplast bez toho,
aby ste vedeli, ako lie¢it ranu.

SABOTAZ VLASTNEHO JA PRAMENI
Z PODVEDOMYCH NEGATIVNYCH ASOCIACIi

Sabotaz svojhojaje jednymz prvych priznakov, ze vas vnuator-
ny narativ je zastarany, obmedzeny ¢ijednoducho nespravny.

12
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Svoj zivot definujete nielen tym, ¢o si myslite o nom, ale
aj tym, ¢o si myslite o sebe. Predstavu o sebe si budujete
cely zivot. Vytvarate si ju na zaklade informacii a vplyvu
ludi zo svojho okolia: tvoria ju presvedéenia vasich rodicov,
nazory vrstovnikov, o¢ividna realita pochadzajtica z osob-
nych skiisenosti a podobne. Je tazké upravit obraz o sebe,
lebo vdaka mechanizmu sebapotvrdzovania dochadza
k upevriovaniu existujacich nazorov.

Sabotaz vlastného ja ¢asto vychadza z negativnych asociacii
medzi cielom, ktory sa usilujeme dosiahnut, a tym, kym
ako ¢lovek, ktory ma alebo kona dant vec, sme.

Ak je vasim problémom, ze tuzite po financ¢nej stabilite,
ale neustale marite akakolvek snahu dosiahnut ju, musi-
te sa vratit k svojej prvotnej predstave o peniazoch. Ako
zaobchadzali s peniazmi vasi rodic¢ia? A najmi, ¢o vim
hovorili o ludoch, ktori peniaze mali, a o tych, ktori trpeli
ich nedostatkom? Vela ludi, ktorym sa nedari dosiahnut
finanéné zabezpedenie, sa petiazi formalne zrieka. Casto
hovoria, Ze bohati 'udia st nemoralni. Asi tusite, ¢oho
ziskaniu sa budete branit, ak ste vyrastali v prostredi, kde
ste odmalicka pocuvali, Ze bohati Iudia st takito.

Uzkost spita so sabotovanim svojho ja je zvy¢ajne odrazom
vasich obmedzenych predstav.

Mozno si zdravie spéjate so zranitelnostou, lebo niektory
z vasich rodi¢ov bol zdravy a potom z ni¢oho ni¢ ochorel.
Alebo sa nevenujete pisaniu svojho majstrovského diela,
lebo v skuto¢nosti netazite pisat, len chcete, aby vas ostatni
vnimali ako ,uspesnych® a zahfnali vas chvalou - prave na
to sazvyc¢ajne zameriavaja ludia, ktori tizia po uznani, ale

13
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trpia jeho nedostatkom. Mozno konzumujete nevhodné
jedla, lebo vas upokojuju, ale nezamysleli ste sa nad tym,
¢o sposobuje, Ze sa potrebujete upokojit. Mozno v skuto¢-
nosti nie ste pesimista, len neviete, ako s ludmi nadviazat
kontakt inak nez prostrednictvom ponosovania.

Aby ste sa s tym vyrovnali, musite tieto predstavy spo-
chybnit a potom prijat nové.

Musite si uvedomit, Ze nie vSetci, ¢o maja peniaze, st
skorumpovani - ani zdaleka nie. Nielenze existuju [udia,
ktori svoje peniaze vyuzivaju na nesebecké ucely, ale Iu-
dia s dobrymi tmyslami sa ich neobavaju ziskavat na za-
bezpecenie via¢sieho mnoZstva ¢asu, moznosti a lepsieho
zdravia pre seba aj ostatnych. Musite pochopit, Ze ak ste
zdravi, nie ste zranitelnejsi, ale prave naopak, a Ze kritika
je neodmyslitelnou sti¢astou tvorenia pre druhych, ale nie
je dovodom na to, aby ste sa do ni¢oho nepustili. Musite
dospietk poznaniu, Ze existuje mnozstvo sposobov, ako sa
upokojit, ktoré st ui¢innejsie nez konzumacia nezdravého
jedla, a ze existuju daleko lepsie sposoby, ako nadvizovat
vztahy s ludmi nez prostrednictvom negativizmu.

Ked za¢nete skuto¢ne spochybnovat a skimat svoje exis-
tujuce presvedcenia, uvedomite si, aké st pokratené a ne-
logické - nehovoriac o tom, ako vyrazne vam zvizuju ruky

a znemoznuju naplno rozvinut vas potencial.
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SABOTAZ VLASTNEHO JAVYCHADZA
Z NEPOZNANEHO

Ludia sa vyznacuja prirodzenym odporom k neznamemu,
lebo pre nich stelesnuje absolitnu stratu kontroly. To plati aj

9 7 v

v pripade, Ze to ,nezname" je prijatelné ¢i dokonca prospesné.

Sabotéaz vlastného jaje nerazlen vysledkom nepoznania urci-
tej skutoc¢nosti, lebo ¢okolvek cudzie, hoci aj prospesné, po-
citujeme ako neprijemné, az kym sa z toho nestane nie¢o, ¢o
dobre pozname. Ludia si preto ¢asto zamienaju neprijemny
pocitzneznameho s presvedc¢enim, Ze je to ,nemoralne, ,z1¢*
¢i ,zlovestné”. Je to len otazka psychologického nastavenia.

Gay Handricks v tejto savislosti pouziva termin ,horna
medza’, respektive tolerancia vo¢i tastiu. U kazdého exis-
tuje urcita hranica, pokial si dovoli prezivat radost. Ostatni
psycholégovia hovoria o ,zdkladnom nastaveni® ¢loveka,
teda urditej predispozicii, ku ktorej sa ten-ktory ¢lovek
vracia napriek do¢asnym zmenam udalosti ¢i okolnosti.

Nakopenie drobnych zmien méze viestk neustalemu pri-
sposobovaniu zakladného nastavenia. Lenze tieto zmeny
nie st trvalé, pretoze neustale narazame na svoju hornt
medzu. Tymto zmenam nedovolime nadobudnut charakter
zakladného nastavenia, lebo sotva okolnosti presiahnu
mieru $tastia, na ktor sme zvyknuti, hladame vedomé aj
podvedomé sposoby, ako sa vratitk pocitom, na ktoré sme
zvyknuti a nespésobuji nam diskomfort.

Sme naprogramovani vyhladavat to, ¢o pozname. Hoci si
myslime, zZe hladame $tastie, v skuto¢nosti sa usilujeme

dospiet k tomu, na ¢o sme najviac zvyknuti.
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SABOTAZ VLASTNEHO JA VYCHADZA
Z NASICH PRESVEDCENI

Comu verite v suvislosti so svojim Zivotom, to sa premietne
do vasej reality.

Preto je délezité uvedomovat si tieto zastarané narativy
a mat odvahu zmenit ich.

Mozno ste vadsinu zivota prezili v presvedceni, Ze na viac
ako standardnu vyplatu v nejakej prijatelnej firme nemate.
Mozno ste si celé tie roky hovorili: ,Som tzkostlivy ¢lovek®,
stotoznili ste sa s tym, prijali ste tizkost a strach do svojho
systému presvedcéeni o tom, aki vo svojej podstate ste.
Mozno ste vyrastali v okruhu tzkoprsych Iudi ¢i v pro-
stredi, kde sa ur¢ité presvedcenia opakovali, az nadobudli
podobu pravd, o ktorych sa nediskutuje. MozZno ste si
neuvedomovali, Ze mate moznost pochybovat a dospievat
k novym zaverom tykajacim sa politiky ¢i nabozenstva.
Mozno ste jakziv nepomysleli na to, Ze by ste mohli zit na
vysSej urovni, citit sa spokojne ¢i cestovat po svete.

V ur¢itych pripadoch mézu vase obmedzené presvedc¢enia
pramenit zo snahy zotrvat v bezpec¢nej zéne.

Je mozné, ze prave preto uprednostiujete pohodlie dobre
znameho pred zranitelnostou nezndmeho, preto preferuje-
te apatiu pred vzrusenim, preto si myslite, Ze utrpenie z vas
robi hodnotnejsieho ¢loveka ¢i prave preto ste presvedceni,
ze vSetko dobré musi bytv Zivote vyvazené nie¢im ,zlym".

Aby ste sa skuto¢ne vylie¢ili, musite zmenit svoje uvazo-
vanie. Musite si zac¢at uvedomovat negativne a chybné
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presvedcenia a menit svoje vnutorné nastavenie smerom
k tomu, ¢o skutoc¢ne sluzi vasim potrebam.

AKO SA VYMANIT Z POPIERANIA

Mozno vas tieto predbezné informacie o sabotazi vlastného
ja zaujali a mozno véas hlboko oslovili.

Tak ¢i onak, ste tu preto, lebo chcete realne zmenit svoj
zivot. V takom pripade si budete musiet naliat ¢istého vina,
pokial ide o vasu situaciu. Budete sa musiet pozriet do o¢i
pravde o sebe. Budete si musiet povedat, Ze sa mate prili$
radi na to, aby ste sa uspokojili s nie¢im mensim ako s tym,
¢o si skutocne zasluzite.

Ak si myslite, Ze by ste sa mohli mat v zivote lepsie, asi to
tak skuto¢ne bude.

Ak ste presvedcenti, ze by ste mohli dokazat viac, mozno
je to naozaj tak.

Ak citite, Ze nezijete autenticky, asi to bude pravda.

Nekonec¢né utvrdzovanie sa v nie¢om, ¢o potlaca nase
skuto¢né pocity ohladne toho, kde sa na svojej ceste nacha-
dzame, nAm v nicom nepomaha. Ak takto zijeme, postupne
sa od seba vzdialime a napokon sa zasekneme.

V snahe byt k sebe laskavi sa usilujeme o akési sebapotvr-
denie. Tie vracne city st vSak len ako nater, ktory nedrzi,
iba docasne zastiera nas diskomfort. Pre¢o nefunguju?
Lebo hlboko vo svojom vnutri vieme, Ze nie sme uplne taki,
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aki chceme byt, a kym to neprijmeme, nikdy nenajdeme
vnuatorny mier.

Ak nieco v sebe popierame, ¢asto sa pritom uchylujeme
k ,obvinovaniu®. Hladame niekoho alebo nieco, aby sme
ospravedInili, preco sme taki, aki sme. Potom si to za¢neme
rozumovo zdovodniovat. Ak si musite neustale - takmer na
dennej baze - zdévodnovat, preco vo svojom Zzivote nie ste
$tastni, nerobite si tym nijaka laskavost. Takéto nie¢o vas ani
trochu nepriblizuje k trvalejzmene, po ktorej tak velmi tazite.

Prvym krokom prilie¢eni akychkolvek problémov je prija-
tie plnej zodpovednosti. Musite prestat popierat skuto¢na
pravdu o svojom zivote a o sebe. Nezalezi na tom, ako vas
zivot vyzera navonok. Délezité je, aky z neho méte pocit.
Nie je v poriadku zit v neustalom strese a panike a nemat
z ni¢oho radost. Ak tak zijete, niec¢o tu nesedi, a ¢im dlhsie
sa budete snazit ,byt k sebe laskavi® a zatvarat o¢i pred
touto pravdou, tym dlhsie budete trpiet.

NajvééETm skutkom sebalasky je prestat’
prijimat’ zivot, v ktorom nie ste Stastni,
a byt’schopni formulovat’podstatu

problémujednoducho a priamociaro.

Prave to musite urobit, aby ste svoj zivot prekopali a na-
trvalo ho zmenili. Je to prvy krok k skuto¢nému prerodu.

Spiste si zoznam vsetkého, ¢o vas robi nestastnymi. Velmi
podrobne zaznamenajte kazdy problém, ktory vas trapi.
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Ak zapasite s finanénymi tazkostami, potrebujete velmi
jasnu predstavu, ¢o presne treba napravit. Spiste si kaz-
dy dlh, kazdy Gcet, vSetok majetok a prijem. Ak bojujete
s obrazom vlastného ja, $pecifikujte, ¢o presne sa vam na
sebe nepaci. Ak vas trapi uzkost, poznacte si vSetko, ¢o vas
suzuje alebo znepokojuje.

Najprv, a to predovsetkym, sa musite vymanit z popierania
a urobit si jasno v tom, ¢o nefunguje tak, ako ma. V tomto
bode mate na vyber. Mozete sa zmierit's tym, ako Zijete, alebo
zacat pracovat nazmene. Preslapovanie na mieste vas brzdi.

CESTA SA ZACINA TAM,
KDE PRAVE V TEJTO CHVilLI STE.
Pokial viete, Ze vas zivot potrebuje zmenu, je v poriadku,
ak ste daleko od ciela alebo si nedokazete predstavit, ako
ho dosiahnete.

Je v poriadku zacat uplne od zaciatku.

Je v poriadku, ak ste na samom dne a netusite, ako sa
z neho dostat.

Je v poriadku, ak stojite na upéti svojho vrchu, a hoci ste
sa ho viackrat pokusili zdolat, zakazdym ste zlyhali.

Svoju cestu k uzdraveniu neraz za¢iname na tplnom dne.
Niezeby sme odrazu uvideli svetlo, nieZeby ndm nase naj-
horsie dni akoby mavnutim ¢arovného pratika sprostredko-
vali nejaka ne¢akant pravdu, dokonca nam nikto nepodal
ruku, aby nés zachranil pred $ialenstvom. Uplné dno je
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v skutoénosti odrazovym mostikom, lebo az tam si véi¢sina
Tudi povie: Takto sa uz nikdy nechcem citit.

Nejde len o myslienku. Je to rozhodnutie a vyznanie zaro-
ven. Ide o jednu z najzasadnejsich udalosti prinasajtcich
zmenu, aké mozete zazit. Na jej zakladoch vybudujete
vSetko ostatné.

Rozhodnutie, Ze sa uz nikdy nechcete citit nejakym sp6so-
bom, predstavuje prvy krok na ceste k sebauvedomeniu,
poznavaniu a rastu, vdaka ktorym radikalne prebudujete
to, kym ste.

Vase chyby st odrazu malicherné. Prestavate sa vitat v tom,
kto vam ¢o urobil a aké krivdy ste museli pretrpiet. V tej
chvili sa drzite iba jediného: nech to stoji, ¢o to stoji, uz
nikdy sa nechcem dostat do takéhoto stavu.

Pad na samé dno je niec¢o celkom iné ako prezit zly den.
Neprichddza nahodou. Na tplné dno padneme, ked'sa nase
zlé zvyky za¢nt kopit, ked sa nase mechanizmy zvladania
stresu natol'ko vymknu spod kontroly, Ze sa uz nedokaze-
me branit pocitom, ktoré sa snazime potlaéit. Uplné dno
je miesto, kde sme konec¢ne konfrontovani so sebou, lebo
vsetko sa pokazilo a nemame inti moznost, len si uvedomit,
ze nam ostava iba jediné vychodisko.

Musime sa uzdravit. Musime sa zmenit. Musime sa prinutit
obzriet sa za seba, aby sa tieto pocity uz nikdy neopakovali.

Ked' sa nam niektory den nedari, nevravime si: Takto sa uz
nikdy nechcem citit. Pre¢o? Lebo hoci sa necitime prijemne,

nie je to ni¢, ¢o nedokazeme zvladnut. Do ur¢itej miery si
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