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PODAKOVANIE

ato kniha vychadza z rozsiahlej literatury odbornikov k té-

mam ako spokojnost, odolnost, neuroplasticitu a iné pribuzné

témy. Je ich privela na to, aby sme im podakovali individu-
alne, no nas re$pekt a vdaka patria najma tymto z nich: Richard
Davidson, Jim Doty, Angela Duckworth, Carol Dweck, Daniel
Ellenberg, Barbara Fredrickson, Christopher Germer, Paul Gil-
bert, Timothea Goddard, Elisha Goldstein, Linda Graham, Jon
Kabat-Zinn, Todd Kashdan, Dachar Keltner, Suniya Luthar, Sonya
Lyubomirsky, Ann Masten, Kristin Neff, Stephen Porges, Sandra
Prince-Embury, Martin Seligman, Michelle Shiota, Dan Siegel
a Emiliana Simon-Thomas.

Vyuzili sme aj poznatky a podporu kltucovych ucitelov, ku kto-
rym patria Tara Brach, Gil Fronsdal, Jack Kornfield, Ajahn Passa-
no a Sharon Salzberg.

Sme neskonale vda¢ni svojim kolegom, ktori nam pomohli
vytvorit program Zaklady kvalitného zivota (Foundations of
Well-Being). St to: Jenna Chandler, Karey Gauthier, Laurel Han-
son, Michelle Keane, Marion Reynolds, Andrew Schuman, Ca-
risa Speth, Matt States, a predovsetkym Stephanie a David Veil-
lon. Dakujeme nasim citatelom, ktori ndm dali uzito¢na spatnu
vazbu k rukopisu tejto knihy a s nou spojenymi ¢lankami. Patria
k nim Penny Fenner, Elizabeth Ferreira, Emma Hutton-Thamm,

Lily O’Brien, Michael Taft a nasa nesmierne schopna a laskava



agentka Amy Rennert. Nasa editorka v Harmony Books Donna
Loftredo bola pre nas darom a nesmierne dobre sa s fiou praco-
valo. Ona a jej kolegovia boli kltucovi pre to, aby tato kniha uzrela
svetlo sveta.

Osobitne dakujeme Jan a Laurel Hansonovym, mate nasu vec-

nu lasku.
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UVoD

a¢inal som v hnuti fudského potencidlu v sedemdesiatych ro-

koch minulého storocia a teraz posobim ako klinicky psycho-

l6g s intenzivnym zdujmom o neurovedu a vnimavost (mind-
fulness, teda schopnost jasnejsie vinimat a uvedomovat si udalosti
v pritomnom okamihu a vdaka tomu lepsie zvladat stres, negativ-
ne emocie, zachovat si odstup od $kodlivych myslienok a dosaho-
vat pokoj, nadhlad a celkovu lepsiu psychicku i fyzicku pohodu;
pozn. prekl.). Tato kniha sumarizuje, ¢o som sa naucil o tom, ako
pomahat fudom vylie¢it sa z minulosti, naplno vnimat pritomnost
a budovat si lepsiu buducnost.

V psycholégii a medicine existuje jeden zo zédkladnych prin-
cipov, ktory vravi, Ze cesta vasho Zivota zavisi iba od troch pri-
¢in: ako zvladate svoje vyzvy, ako si chranite zranitelné stranky
a ako skvalitnujete svoj potencial. Tieto pri¢iny pdsobia na troch
miestach: vo vasom svete, vo vasom tele a vo vasej mysli. Ked
skombinujete pri¢iny a miesta, dostanete devit sposobov, ako si
zlepsit Zivot.

Vsetky su dolezité, no zvySovat potencial svojej mysle ma jedi-
necnd moc. Predstavuje to najvacsiu prilezitost, pretoze zvycajne
mate vacsi vplyv na svoju mysel ako na svoje telo ¢i svet. Ma aj
najvacsi vplyv, kedze svoju mysel si beriete vSade, kam sa pohne-
te. Vidy sa nemozete spoliehat na svet, na inych Iudi, dokonca
ani na vlastné telo. MéZete sa vSak spolahnut na vnutorna silu,



zakddovanu do vasho nervového systému - a tato kniha vam uka-
Ze, ako ju mozete zintenzivnit. Dusevné zdroje ako odhodlanie,
vnimanie vlastnej hodnoty a laskavost su tym, ¢o nas ¢ini odolny-
mi, teda schopnymi vyrovnat sa s tazkostami a prekonavat vyzvy
pri hladani novych prilezitosti. Okrem toho, Ze odolnost nam po-
maha vyrovnat sa so stratami a traumami, pontika nam ovela viac.
Skuto¢na odolnost je zdrojom celkovej spokojnosti, a tiez $tastia,
lasky a pokoja. Je pozoruhodné, ze ked si osvojite pocit spokoj-
nosti, vybudujete si vac¢siu vnutorna silu, ktora vam zas pomaha
k vicsej odolnosti. Spokojnost a odolnost sa navzdjom podporuju
a znasobuju.

Klac¢om je vediet, ako premenit prchavé zazitky na trvalé vnu-
torné zdroje, zabudované do vasho mozgu. To je pozitivna neuro-
plasticita a ja vam ukazem, ako ju pouzit na posilnenie odolnosti
a spokojnosti.

FORMOVANIE MOZGU

Zmenit svoju mysel k lepSiemu znamena zmenit si mozog k lep-
$iemu. Ako sa ucite zo svojich zdZitkov, mozog sa ustavicne meni
a formuje. Ked si opakovane stimulujete ,,okruh® v mozgu, posil-
nujete ho. Ucite sa byt pokojnejsi ¢i stcitnejsi, rovnako ako sa ucite
vsetko ostatné: prostrednictvom opakovanej praxe.

Mentalny potencial si budujeme v dvoch etapach. Najprv potre-
bujeme zazit to, ¢o chceme posilnit, napriklad pocit vdaky, seba-
istoty alebo toho, Ze sme milovani. V druhej etape - ktora je kri-
ticky dolezitd - musime premenit tento prchavy zazitok na trvala

zmenu v nervovom systéme. V opa¢nom pripade nenastane Ziadne
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lieCenie, rast ¢i ucenie. Mat prchavé prijemné zazitky nestaci. To
je vac¢sinou centralna slabost pozitivnej psycholégie, tréningu Iud-
skych zdrojov, koucingu a psychoterapie. Vacsina prinosnych za-
zitkov, ktoré ludia maju, nesposobuje pretvaranie mozgu. S malym
usilim im vSak mozete pomoct, aby vo véas zanechali trvalé zmeny,
a ja vam na to ukdzem mnozstvo efektivnych navodov, z ktorych
vacsina je pouzitelna v kazdodennom Zivote.

Moze to zniet komplikovane, v skuto¢nosti je to v§ak jedno-
duché a intuitivne. Mozog s neurénmi zvycajne vystrelujucimi
pat- az patdesiatkrat za sekundu funguje tak, Ze si mozete budovat
odolnost a celkové zdravie mnohokrét za den, pricom to vzdy za-
berie len minutu alebo menej. Nie je to okamzita pomoc. S moz-
gom musite pracovat rovnako, ako pracujete so svalmi, aby ste ho
zmenili natrvalo: vela drobnych ukonov ma ¢asom ziadany efekt.
Vysledkom mozete verit, lebo ste si ich zasluzili.

DOLEZITA JE CESTA

Sice je to klidé, no pravdivé: zZivot je cesta. Na tej dlhej puti potre-
bujeme zasoby a nastroje, a ja na tychto strankach opisujem tie
najlepsie, aké poznam. Zistime, ako dusevne rast a vyuzivat svoju
vnutornu silu na naplnenie svojich potrieb. A potom budete moct
napliiat potreby ostatnych ludi este lepsie.

Vsetci mame urcité potreby. Ked ich neuspokojime, prirodzene
citime stres, obavy, frustraciu a bolest a zazivame mensiu spokoj-
nost so svojim Zivotom. Ked sa stanete odolnej$imi, budete vediet
lepsie naplnat vlastné potreby pri Zivotnych vyzvach, a vysledkom
bude vasa celkova spokojnost.
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Kazda Tudska bytost ma tri zakladné potreby - bezpecie, napl-
nenie a prepojenie —, ktoré s zakorenené v nasej davnej evolucnej
historii. Hoci okolnosti sa za poslednych dvestotisic rokov zmenili
na nepoznanie, na§ mozog je prakticky taky isty. Neuralna ma-
$inéria, ktora nasim predkom umoznovala uspokojovat potrebu
bezpecia tym, Ze si nasli pristresok, potrebu uspokojenia ziskanim
jedla a potrebu spolupatri¢nosti kontaktom s ostatnymi, je v na-
$ich mozgoch stéle ziva.

Svoje potreby uspokojujeme $tyrmi zakladnymi spésobmi: roz-
poznanim toho, ¢o sa skuto¢ne deje, ziskavanim zdrojov pre seba,
regulovanim myslienok, pocitov a ¢inov a ich obratnym prepdja-
nim s ostatnymi a $ir§im svetom. Ked tieto $tyri spdsoby uspoko-
jovania nasich potrieb aplikujeme na tri potreby, ktoré mame viet-
ci, zistime, Ze mame k dispozicii dvanast primarnych vnutornych

sil, ktoré zaroven oznacujua kapitoly tejto knihy:

Uvedomit si Liskat zdroje Regulovat Pestovat vztahy
Bezpetie Sucit HuZevnatost Pakoj Odvaha
Spokojnost Vnimavost Vdacnost Motivacia ASpiracia
Prepojenie Ucenie Sebaistota Intimita Stedrost

Tieto psychologické zdroje si mozete rozvinit postupne, akoby
ste kracali po ceste. Zacina sa to stcitom - spociatku voci sebe, ke-
dZe uvedomit si vlastné hlboké potreby a pocit, Ze pre ich naplne-
nie chcete nieco urobit, je nutnym prvym krokom. Cesta sa zavrsi
velkorysostou, pretoze ked vo vas rastie dobro, nakoniec mozete
ostatnym ponuknut ¢oraz viac.

Ked vo vas tieto sily budu rast a stanete sa odolnej$imi, bude-
te citit menej stresu a podrazdenia, menej sklamania a frustracie,
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menej osamelosti, bolesti a zlosti. A ked sa na vas navalia viny
Zivota, postavite sa im s vacsim pokojom, spokojnostou a ldskou
v jadre vasej bytosti.

AKO POUZIVAT TUTO KNIHU

Pozrieme sa na praktickeé cesty, ako prezivat, posiliovat a pouzivat
mentalne zdroje a ich potencial pre odolnost, spokojnost a zdra-
vie. Dozviete sa o uzito¢nych myslienkach o mozgu, empirickych
cviceniach, nastrojoch na budovanie Specifickych sil, navrhoch
suvisiacich s kazdodennym Zivotom a najdete tu aj dost osob-
nych prikladov. U kazdého z nas funguju rozne veci, preto vam
chcem poskytnut viacero moznosti. Najdite si, ¢o je pre vas najlep-
sie. Tato knihu mozete pouzivat rozli¢ne. Kazdu kapitolu médzete
skumat jeden mesiac, ¢o vam poskytne rok osobného rastu. Alebo
si vyberte potrebu, ktord je pre vas osobitne dolezitd, napriklad
bezpecie, a sustredte sa na kapitoly, ktoré sa jej venuju. Dvandst
silnych stranok sa navzajom podporuje ako uzly v sieti. Niektoré
silné stranky sa vam budu zdat osobitne dolezité, a tak je v po-
riadku preskakovat v knihe z miesta na miesto a hladat, ¢o vas
oslovuje najviac. 2. kapitola Vnimavost a 3. kapitola Ucenie opisu-
ju zakladné principy a techniky, ktoré podporuju zvys$ok knihy.
Ked sa dostanete k empirickému cviceniu, mozete ho ¢itat pomaly
a pritom ho vykonavat, alebo ho mdzete ¢itat nahlas a potom po-
¢avat nahravku, akoby to bola meditacia iba pre vas.

Tato kniha nie je psychoterapiou ani liecbou akejkolvek cho-
roby ¢i poruchy. Snazil som sa vak prist na koren veci, a to vds

moze usmernit na spravnu cestu. Budte k sebe zhovievavi, hlavne



ked budete robit empirické cvic¢enia. Vzdy si moj pristup upravte
podla vlastnych potrieb.

Uzito¢né informacie sa daju ndjst na mnohych miestach vra-
tane vedy, klinickej psycholdgie a nabozenskych tradicii. KedZze
pokryvame $iroku oblast, zjednodusil som neurologické vysvet-
lenia a nezaclenil som sem $pecifické terapie a cvicenia, ani som
sa nepokusal sumarizovat $iroké spektrum akademickej literatu-
ry o odolnosti, celkovom zdravi a témach, ktoré s nimi suvisia.
Prosim, pozrite sa na odporucan literatdru na konci knihy. Na
webstranke na www.RickHanson.net bezplatne néjdete dalsie na-
stroje, demonstracné programy, vedecké ¢lanky a dal$ie materialy.
Pokial ide o kontemplativne praktiky, najlepsou tradiciou, ktoru
poznam, je budhizmus, a v knihe opisujem niektoré jeho myslien-
ky a metddy. Tato kniha sa zaklada na mojom online empirickom
programe Zaklady kvalitného Zivota (Foundations of Well-Being;
www.thefoundationsofwellbeing.com), no nekopiruje jeho $truk-
turu presne.

Pre jednoduchost je tu autorsky hlas Ricka Hansona. Forres-
tove myslienky a slova vSak najdete na kazdej stranke. Do tejto
knihy vyznamne prispel svojimi my$lienkami a priamociarostou.
Bolo mi velkou ctou a poteSenim napisat tuto knihu s mojim sy-
nom. Skutocne, je to spolo¢na praca. Spolo¢ne sme sa pokusili vy-
tvorit uzito¢nd, prakticka a aprimnu knihu.

Dufame, ze sa vam bude pacit.
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1. KAPITOLA

SUCIT

Ak nestojim sdm za sebou, kto bude stat
za mnou? A ak nie teraz, tak kedy?
RABBI HILLEL

eden z najdolezitejsich zazitkov mojho Zivota sa stal, ked som

mal Sest rokov. Moja rodina Zila v Illinois, na okraji kukuric-

nych poli. Pamétam si, ako som raz predvecer stal vonku, hla-
del na dazdovu vodu, ¢o sa drzala v brazdach po traktoroch, a po-
tom som vrhol pohlad spit na na§ dom. Bolo mi clivo a smutno,
lebo vnutri vladol hnev. Na vzdialenych vrchoch blikotali svetla
v domovoch inych, azda $tastnejsich rodin.

Dnes si ako dospely uvedomujem, Ze moji rodi¢ia boli dob-
ri a milujuci Tudia, ktori bojovali s vlastnym stresom, a Ze som
mal v mnohych ohladoch $tastné detstvo. Otec mal tazku pracu
a mama plné ruky prace so mnou a mojou sestrou. Nespominam
si, ¢o sa u nas doma v ten vecer stalo. Mozno doslo len k beznej
hadke. Pamitam si vsak, akoby to bolo vcera, Ze som sa uzavrel
do seba. Citil som sa zle, tie pocity boli dolezité a chcel som nieco
urobit, aby mi bolo lepsie. O vela rokov neskor som zistil, Ze to bol



sticit — rozpoznanie bolesti a tazba zmiernit ju. Clovek méze stcit
venovat nielen ostatnym, ale aj sebe.

Bolo mi jasné, ze bude iba na mne, aby som prekonal vsetky
dalsie tazkosti a objavil svetlo, udi a vacsie $tastie. Svojich rodicov
som [tbil a nestal som proti nikomu. Zalezalo mi viak na sebe. Bol
som odhodlany - ako len dieta moze byt, a dospely takisto — mat
taky dobry Zivot, ako to bude mozné.

Moja vlastna cesta k spokojnosti sa zacala stcitom, tak ako
u vacsiny ludi. Sucit vodi sebe je klucovy, lebo ak je vam jedno,
ako sa citite, a chcete s tym nieco urobit, je tazké snazit sa o vacsie
$tastie a odolnost. Sucit je nielen psychicky, ale aj fyzicky. Napri-
klad $tudie ukazuju, Ze ked ludia pocitia stcit, motorické centra
v ich mozgu sa za¢nu pripravovat na ¢iny.

Sucit je psychologicky zdroj, vnutornd sila. V tejto kapitole
sa docitate, ako si zlep$it schopnost stcitu a vyuzit ju pre seba.
V neskorsich kapitolach si ukdzeme, ako byt stcitny voci ostat-

nym.

STOJTE SAMI ZA SEBOU

Ked sa k ostatnym spravame s reSpektom a laskavostou, obyc¢ajne
v nich vzbudime to najlepsie, ¢o v nich je. To isté by sa stalo, keby
sme sa rovnako vedeli spravat aj k sebe.

Vicsina z nas sa vSak skor priateli s ostatnymi ako sam so se-
bou. Zalezi ndm na ich strastiach, vidime v nich pozitivne vlast-
nosti a sme k nim spravodlivi a zhovievavi. Lenze akym priate-
JTom ste sam sebe? Mnohi ludia st k sebe tvrdi, kriticki, pochybuju
o sebe, skor vsetko ricaju, ako by stavali.
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