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Uvod

Do ,ordinacie” za mnou prisla istda mlada Zena na pra-
videlné stretnutie v ramci terapie. Usadila sa do kresla
oproti mne, posobila pritom uvolhene a popri rozpravani
Zivo gestikulovala. Zna¢néa zmena oproti tomu, aka bola
napaté a nervozna, ked sme zacinali. Zatial u mna bola
asi dvanastkrat. Odrazu sa mi pozrela do oci a s Usme-
vom, suhlasne kyvajuc hlavou, povedala: ,Viete ¢o? Viem,
Ze to nebude jednoduché, ale som si ist4, ze to doka-
zem."

Po tych slovach ma zacali Stipat o¢i a naprazdno som
preglgla. Na tvari sa mi zjavil Siroky ismev. Uz nejaky cas
vnimala, Ze sa meni, a na tom stretnuti som to zacala
vnimat aj ja. Ked ku mne predneddvnom prisla prvykrat,
mala strach zo vsetkého, ¢o ju ¢aka. Velmi o sebe pochy-
bovala a z toho dévodu sa béala kazdej zmeny i kazdého
kroku do neznédma. No uz na tomto prvom stretnuti sa
v nej ¢osi zlomilo. Nie vSak vdaka mne - nemam &arovny
prutik ani nepoznam zaklinadla, ktorymi by som niekoho
dokazala uzdravit alebo niekomu zmenila Zivot. Vébec
nebolo potrebné, aby sa tdto mlada Zena roky hrabala
v minulosti a hladala priciny svojho stavu v ranom det-
stve. Mojou hlavnou Ulohou, tak ako v pripade mnohych
[udi predtym i potom, bolo nieco ju naucit. Sprostredko-
vala som jej vedecky overené informacie o tom, preco
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sa citi tak, ako sa citi, a osved&ené rady, ¢o sa s tym da
urobit. Ked' im porozumela a zacala sa nimi riadit, zacala
sa zaroven menit. Zacala sa teSit na buduicnost. Zaca-
la vnimat, Ze sa v nej skryva nesmierna sila. K naro¢nym
situaciam sa zacala stavat inak, odvazne a premyslene.
A zacala v nej rast viera, ze dokaze vsetko, o si zaumieni,
a zvladne vSetko, €o ju na ceste Zivotom postretne.

Ked sme si s touto klientkou raz na zaver stretnutia
zopakovali, ako zvladnut vSetko, €o ju nasledujuci tyzden
¢aka, pokyvala hlavou, pozrela sa na mna a opytala sa:
,Prec¢o mi to doteraz nikto nepovedal?”

Tato otazka vo mne zarezonovala a zacala som na nu
hladat odpoved. Nebola prva ani posledn4, ktora sa to
pytala alebo pyta. Mnohf ludia vyhladavaju psychotera-
peutov, psycholégov ¢i Zivotnych koucov a su presvedce-
ni o tom, Ze ich bolest a negativne emdcie su dosledkom
nejakej poruchy osobnosti alebo toho, Ze ich mozog ne-
funguje spravne. Myslia si, Ze ich nedokazu ovplyvnit. Pre
niekoho je naozaj vhodnejSia dlhodoba terapia, v ramci
ktorej s prislusnym odbornikom podrobne preberie, ¢o
preZiva, no vacsine stacf len vysvetlit, ako funguje ich my-
sel' a telo a ako dlhodobo pracovat na svojom dusevnom
zdravi.

Uvedomila som si, Ze pri zmene zmyslania ludi, kto-
ri si neveria, zalezi na tom, aké informéacie dostanu, nie
na tom, kto im ich poda. Uvedomila som si, Ze by nikto
nemal platit za to, aby sa od psycholéga ¢i iného odbor-
nika na tuto problematiku dozvedel, ¢o sa mu odohrava
v hlave a z akého dévodu. Je pravda, Ze vac¢sina z nds ma
dnes takmer neobmedzeny pristup k informaciam pro-
strednictvom réznych kanalov. V stale sa zvacsujucom
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mori informacii vSak neustale pribuda aj velké mnozstvo
dezinformacii, ¢i dokonca klamstiev, preto musime pres-
ne vediet, ¢o hladame.

A tak som manzelovi zacala pilit usi, Ze treba nieco
urobit. ,Podme do toho,” podporil ma. ,M&zeme napri-
klad nahrat nejaké videa na YouTube.”

To, ¢o sme si zaumienili, sme aj zrealizovali. Zacali
sme na YouTube tocit vided o duSevnom zdravi a vtedy
sa ukazalo, Ze nie som jedina, ktora povazuje za dolezité
hovorit o tejto téme. Onedlho som uz tieto videa tvorila
kazdy den pre miliény sledovatelov na réznych social-
nych sietach. Vyhoda socialnych sieti spociva v tom, ze
vdaka nim sa to, ¢o chceme povedat, dostane k Sirokému
publiku, ale nevyhodou v mojom pripade az donedavna
bolo, ze videoprispevky mohli trvat maximalne minutu.
Vsetko podstatné som teda musela vtesnat do Sestdesia-
tich sekdnd.

Aj ked su velmi populérne a dokdzem vdaka nim svoje
poznatky sprostredkovat milionom ludi a podnecovat ve-
rejnud diskusiu o duSevnom zdravi, chcem robit este viac.
Do takychto videi sa totiz vela zaujimavych a dolezitych
informacii nezmesti. Musim v nich vynechéavat mnozstvo
detailov. O to tu ide. O detaily. O detaily postupov, ktoré
mam s klientmi priestor rozoberat na stretnutiach v rdm-
ci terapie, a o to, ako ich krok za krokom aplikovat v bez-
nom Zivote.

O informécie a rady, ktoré st obsahom tejto knihy,
sa delim aj s klientmi v rdmci terapie, no nie st to ,len”
nejaké psychologické poucky. Ide o praktické pomdcky,
ktoré mézu kazdému z nds pomoct zvladnut tazké zivot-
né obdobie a posunut sa dalej.
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V tejto knihe citatelom ponukam tie najddlezitejSie
poznatky, informacie a vedecky podlozené metédy, ktoré
som sa naucila pocas dlhych rokov psychologickej prace,
a podrobne ich vysvetlujem. MéZem s hrdostou pove-
dat, Ze zmenili Zivot nielen mne, ale tiez mnohym dalSim
[udom, s ktorymi som spolupracovala. Ak chcete poro-
zumiet svojim pocitom a eméciam i tomu, ako sa s nimi
vyrovnat, pokracujte v ¢itan.

Ked chapeme, ako funguje nasa mysel a ako sa ¢o
najlepSie vyrovnat s pocitmi, ktoré prezivame v dosledku
réznych zivotnych situdcii, nielenze sa stavame odolnej-
Simi, ale m6zeme sa zaroven rozvijat a pracovat na vlast-
nom zlepseni.

Vacsina klientov by uz na prvom stretnuti chcela po-
¢ut nejakd zazracnu radu, ako sa okamzite zbavit Uizkosti,
strachu ¢&i bolesti, ktoré ich trapia. Presne z toho dévodu
Citatelov v tejto knihe nenabadam, aby sa zacali hrabat
v detstve a takto hladali pric¢inu svojich problémov. O tom
hovori nespocetne inych knih. Klient, ktory sa rozhodol
absolvovat terapiu, musi ziskat v prvom rade dostatok
informacii o tom, ako sa stat odolnejsim a ako sa ¢o naj-
lepSie vyrovnat s negativnymi ¢i neprijemnymi eméciami.
AZ potom mdZe zacat rieSit traumu ¢i traumy z minulosti.
Ak vieme, kolkymi réznymi sposobmi mézeme ovplyvnit
svoje pocity a ako si udrzat duSevné zdravie, doda nam
to nepoznanu silu a odvahu.

Presne tomu sa venuije tato kniha.

Nema sluzit ako terapia, rovnako ako kniha o zlepso-
vani fyzického zdravia nesluzi ako liek. Je to suhrn rad,
schopnosti a zru¢nosti, ktoré vam pomozu riesit rozlic-
né zivotné situécie; akysi kufrik s nadradim, z ktorého si
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vyberiete, o prave potrebujete. Pouzivat vSetko naradie
v lom sa neda naucit naraz, radsej sa o to ani nepokusaj-
te. Vzdy vyuzite také, ktoré by vam podla vasho nazoru
mohlo pomdct celit aktualnym vyzvam.

Ako sa hovori, cvik robi majstra; to znamena, Ze urcity
¢as trva, kym sa nie¢o naucime. Plati to i v pripade rad,
schopnosti a zru€nosti v tejto knihe, preto budte trpezlivi
a neodmietajte ich, ked nebudu fungovat hned. Ani ten
najlepsi stavbar nepostavi dom len s jednym néstrojom.
Kazda Zivotna situacia, kazda emocia, ktoru preZivate, si
vyzaduje trochu iny pristup. A aj ked'si budete mysliet, Ze
ste si uz osvojili vsetky rady, schopnosti a zru¢nosti, kto-
ré si postupne rozoberieme, moZze sa stat, Ze vas nejaka
situacia alebo emdcia zaskoci a nebudete vediet, ako za-
reagovat. |e to vSak prirodzené, pretoZe niektoré situacie
sU horsie a niektoré emacie taZivejsie ako iné.

Rovnako dblezité ako pracovat na fyzickej kondicii je po-
dla mna pracovat na duSevnom zdravi. Ak by sme zdra-
vie polozili na vahu, nula by znamenala neutralny stav,
akakolvek hodnota pod nulou, teda zaporna, by zname-
nala nejaky problém a akdkolvek hodnota nad nulou by
znamenala zlepSenie. Poslednych niekolko desatroci sa
v spolocnosti povazuje za spravne, ba dokonca moder-
né podporovat fyzické zdravie vyvazenou stravou a pra-
videlnym pohybom. No iba poslednych niekolko rokov
sa povazuje za spravne bez obav, predsudkov a skryva-
nia sa pracovat aj na duSevnom zdravi. To znamena, zZe
tato kniha nie je uréena len pre tych, ktori uz maju neja-
ky problém, pretoze je Uplne v poriadku robit nieco pre
svoju duSevnu pohodu a obranyschopnost i vtedy, ked
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sa citite dobre a ste spokojni. Ked sa zdravo stravujeme
a pravidelnym cvicenim si zvac¢Sujeme vytrvalost a posil-
fujeme telo, lahsie prekondme rézne infekcie a choroby,
a ak utrpime zranenie, zahoji sa rychlejsie. V pripade du-
$evného zdravia plati rovnaky princip. Cim usilovnejie
budeme pracovat na zlepSeni odolnosti a ¢im viac do
hibky budeme spoznavat seba samych vtedy, ked v na-
Som Zivote, obrazne povedané, svieti sinko, tym [ahsie
zvladneme problémy, ked' sa objavia.

Ak véas rady z tejto knihy zaujmu a osvojite si ich, v taz-
kych casoch je dolezité neprestat sa nimi riadit napriek
tomu, Ze uz vnimate isté zlepSenie. Aj ked mate pocit, ze
je vsetko v poriadku a Ze viac nie sU potrebné, tieto rady
su ako slepacia polievka pre mysel. Je predsa lepSie spla-
cat p6zicku ako platit ndjom. Takto pracujete na zlepseni
svojho duSevného zdravia.

Informécie a rady v tejto knihe su vedecky podlozené
a overené. Navyse sa potvrdzuju a fungujd i v realnom
zivote, ¢oho som bola a som svedkom v mnohych pri-
padoch. Nikto nie je strateny pripad. Akukolvek, hoci aj
na prvy pohlad neprekonatelnd prekazku dokaze kazdy
z nas s trochou podpory a dévery v seba samého preko-
nat, vyuZit vo svoj prospech a stat sa silnejsim.

Ked zacnete na socialnych sietach hovorit o nesmier-
nej vnutornej sile, ktora sa v ludoch skryva, alebo o tom
napiSete knihu, vela citatelov ¢i divakov mdze dospiet
k mylnému ndzoru, Ze vas ni¢ nezaskodi a Ze si so vset-
kym dokazete poradit. Je pravda, Ze mnoho autorov mo-
tivacnych knih alebo knih o duSevnom zdravi a dusevnej
rovnovahe chce vyvolat takyto dojem. SU presvedceni
o tom, ze by ich citatelia mali povazovat za superhrdi-
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nov, ktorymi ni¢ neotrasie. Hovoria, Ze ich knihy skryvaju
odpovede - odpovede na vsetky otazky, ktoré si budete
musiet v zivote zodpovedat. Rada by som vas vsak vy-
viedla z omylu.

Som psychologic¢ka. To znamena, Ze som sa pre-
hryzla desiatkami knih a Stadii, ktoré skdmali vnutorny
svet ¢loveka, a naucila som sa, ako ziskanymi poznatkami
pombct tym, ktorf sa chcl zmenit k lepSiemu a posunut
vpred. Som vsak tiez ¢lovek. Ked' si osvojite rady z tej-
to knihy, neznamena to, Ze sa vam uZ nic¢ zlé neprihodf
alebo Ze nenarazite na Ziadnu prekazku, len ze prekaz-
ky lahsie prekonate. Ked' si osvojite rady z tejto knihy,
neznamena to, Ze sa na svojej Zivotnej ceste nestratite,
len Ze si to hned uvedomite, vratite sa tam, kde ste zle
odbodili, a za¢nete opét kracat k svojmu cielu, k zmyslu
Zivota. Tato kniha neponutka navod na bezstarostny Zivot
bez problémov ¢i obdobi dazda. Je to sUhrn rad, ktoré
mne i miliénom ludi po celom svete pomohli, pomahaju
a, dovolim si povedat, aj pomdZu problémy a obdobia
daZda prekonat.

Nie som vSevediaci génius, ktory ma odpoved na vsetko.
Povedala by som, Ze tato kniha je scasti dennik a scasti
prirucka. Uz pomerne dlho sa snazim prist na to, ako nasa
mysel funguje. Pri pisani tejto knihy som vyuzila vietko
délezité, o som sa naucila na terapiach s klientmi, aby
som najprv sebe a potom gaj Citatelom objasnila, ¢o zna-
mené byt ¢lovekom a ako zvladnut rézne situacie, ktoré
nas mdzu v zivote postretnut. Moja cesta sa vSak nekon-
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¢i. Stale sa u¢im a neprestavaju ma fascinovat ludia, kto-
rych spoznavam. Vedci si kladu stale nové, zaujimavejsie
otazky a nachadzajui na ne nové, zaujimavé odpovede.
Citatelom touto formou pontikam to najpodstatnejsie, ¢o
som sa doteraz naucila a ¢o pomohlo nielen mne, ale aj
klientom v ramci terapie nanovo najst spravnu cestu.

Nespoliehajte sa na to, Ze ked si precitate tuto knihu,
Caka vas dokonaly Zivot bez prekdzok. Najdete v nej rady,
ako sa Uprimne tesit zo zivota. Dozviete sa, ako prehod-
notit cestu, ktorou kracate, i ciel, za ktorym kracate, a ak
nie sU spravne, ako ich zmenit. Poradi vam tiez, ako sa
zbavit Skodlivych navykov a opat si zacat viac verit.

Mat v kufriku mnoZstvo r6zneho néaradia je fajn. No
jednotlivé kusy vdm moézu poslizit len vtedy, ked ich
z kufrika vyberiete a zacnete skimat, ako ich mozno po-
uzit. S kazdym kusom naradia sa musite naucit spravne
a bezpecne narabat. Ak kladivom na prvykrat netrafite kli-
nec, ktory ste chceli zatlct, nevadi. Pokuste sa o to znova.
Verte mi, Ze ani mne vietko nevychadzalo a nevychadza
hned, ale nevzdadvam sa, dalej sa pokdSam a Uspech mi
pomahaju dosiahnut rady, schopnosti a zru¢nosti v tejto
knihe. SU overené a osvedcené nielen mnou, ale aj mi-
lionmi fudi po celom svete, ktori sa nebali vytiahnut ich
z kufrika”. Tato knihu vnimam ako akusi prirucku. Bu-
dem rada, ak sa fou stane i pre vas. Vraciam sa a budem
sa k nej vracat vZdy, ked to bude potrebné. Naozaj by
som chcela, aby ste po nej v pripade potreby siahali aj vy
a aby sa pre vas stala kufrikom s naradim, ktoré v zivote
¢o najviac vyuZzijete.
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