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Predhovor k dvadsiatemu
vyrocCiu prvého vydania

Verim v zdzraky... a Gspech tejto knihy je pre mna zdzrak. Na zaciatku ju
odmietlo tolko vydavatelov, ze som sa takmer prestala snazit o jej vydanie.
Koniec koncov, keby ste dostali odmietavy list ako ja, v ktorom stélo: ,Lady Di
by sa mohla naha bicyklovat po ulici a rozdavat tuto knihu zadarmo, aj tak by
si ju nikto neprecital, — neboli by ste v pokugeni vykaslat sa na to?

V skutoé¢nosti som rukopis na niekolko rokov odlozila do zésuvky a sko-
ro som nan zabudla. Jedného dna som sa rozhodla ti konkrétnu zasuvku
vypratat... a tam bola... ¢akala na mna. Sadla som si a opét si ju precitala.
Nedokdzala som zahnat pocit, Ze tito kniha moze ludom povedat nieco do-
lezité. Tentoraz som si slbila jednu vec: ,Ndjdem nejaky sposob, ako tento
text dostat do sveta!“ Napriek tomu, Ze som ,,citila strach®, snazila som sa opét
ngjst vydavatela. A tentoraz som s hlbokym odhodlanim a s pomocou svojho
agenta Dominicka Abela takého vydavatela nakoniec nasla.

Od prvého vydania knihy preslo dvadsat rokov. V tejto chvili sa preddva vo
viac nez sto krajindch a bola prelozena do viac nez tridsiatich jazykov. A tieto
Cisla stdle rastd. Z tohto ndrastu sa da usadit, ze slova, ktoré som napisala uz
tak ddvno, st takisto dolezité dnes, ako boli vtedy... alebo este viac!

Strach v niektorej zo svojich foriem bude vzdy sucastou zivota kazdého
z nds. Plati to pre [udi vade na svete. Z dakovnych listov, ktoré som dosta-
la z celého sveta, mi je jasné, Ze bez ohladu na to, kym sme, kde zijeme, ¢o
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v Zivote zaZivame, v$etci citime strach, ale strach ndm nemusi branit zit boha-
ty a nddherny zivot. Svoje obavy mozeme prekonat pravidelnym vyuzivanim
prostriedkov, ktoré st opisané na tychto strandch.

Dakujem vietkym, ktori so mnou komunikovali a ktori mi liskavo napisa-
li, ze tato kniha nesmierne zmenila kvalitu ich Zivota. To, Ze som ovplyvnila
zivoty tolkych Iudi, ma naplna tZasnym pocitom radosti a pokory.

A vam, ,zacdiato¢nikom®, ktor{ otvorili tato knihu prvy raz, chcem pove-
dat, Ze strach vdm nemusi brénit prezivat svoj Zivot naplno, to mi mozete
verit. Aj vy sa mdzete naucit, ako prekonat svoj strach — vetok svoj strach —
s pocitom sily, radostného vzrusenia a lasky. A prave o tom je tato kniha.

Ako zistite, myslienky a prostriedky, o ktorych budete ¢itat, st zamyslané
tak, aby sa vyuZivali cely zivot. Dobre sa ich nauéte. A vzdy, ked do véasho
Zivota vstpi novd vyzva, vam staci len siahnut do svojich spomienok a presu-
nut sa zo svojho najslabsieho bodu do toho najsilnejsieho, ktory vo vés je. Ked
to urobite, budete ohromeni, akd neuveritelna sila sa vo vds ukryva: sila mi-
lovat, uspiet a pomdhat svetu svojim vlastnym $pecifickym sposobom. Cesta
k tomu najlepsiemu, ¢o sa vo vas ukryva, je vzrusujica a napliajtica a ja som
velmi $tastnd, ze ked ucinite prvé dolezité kroky, budem kracat vedla vés.

Zo srdca

Susan jﬁg’“
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Otvorte dvere

Z ¢oho mite strach vy?

Bojite sa...
vystupovania na verejnosti,
neschopnosti presadit sa,
¢init rozhodnutia,
prejavovania dovernosti,
zmenit pracu, samoty, starnutia,
Soférovania, straty milovanej osoby,
ukoncenia vztahu?

Je to nieco z tohto zoznamu? Alebo vsetko?

Mozno by ste don mohli pridat niekolko dal$ich poloziek. Tak ¢i onak...
vitajte v klube! Zd4 sa, ze strach sa v nasej spolocnosti $iri ako epidémia. Bo-
jime sa zaciatkov, bojime sa koncov. Bojime sa zmeny a aj toho, ze budeme
»stagnovat”. Mame strach z ispechu aj zo zlyhania. Bojime sa zZivota a bojime
sa umierania.

Nech sa v8ak bojite dohokolvek, v tejto knihe ndjdete myslienky a praktické
rady, ktorymi si nesmierne zlepsite svoju schopnost vyrovnat sa s akoukolvek
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situdciou. Vasa bolest, pocit ochromenia a depresia (teda pocity, ktoré casto
sprevadzaju strach) sa zmenia na silu, energiu a radostné vzrusenie.

Mozno vés prekvapi a povzbudi skuto¢nost, Ze aj ked neschopnost vy-
rovnat sa so strachom moze vyzerat a posobit ako psychologicky problém,
vo vidcsine pripadov to tak nie je. Som presvedcend, ze je to hlavne problém
vzdelania a ze ,preskolenim” svojej mysle sa naucite prijat strach ako zivotna
skutoé¢nost, nie ako prekdzku na ceste k ispechu (mala by to byt tlava pre vés
vietkych, ktori si vravite: ,Co robim zle?”).

Svoje presvedcenie, Ze so strachom sa mozeme vyrovnat prostrednictvom
preskolenia mysle, som nadobudla vdaka vlastnym skdsenostiam. Ked som
bola mladsia, mdj zivot vzdy ovladal strach, preto nie je prekvapujice, Ze som
celé roky lipla na mnohych veciach vo svojom Zivote, ktoré mi evidentne ne-
robili dobre.

Sucastou mdjho problému bol tichy hlas v mojej hlave, ktory mi ustavi¢-
ne vravel: ,RADSE] NESKUSAJ] MENIT SVOJU SITUACIU. TAM VONKU
NA TEBA NIC INE NECAKA. NIKDY TO NEZVLADNES SAMA Ur-
Cite viete, o ktorom hlase hovorim — je to ten, ktory vam vzdy pripomina:
,NERISKUJ. MOZES SPRAVIT CHYBU A BUDES TO SAKRAMENTSKY
LUTOVAT!

MJj strach prakticky nikdy neustupoval a nemala som ani chvilu pokoja.
Velmi mi v tom nepomohol ani moéj doktordt zo psycholdgie. Avsak jedného
dna, ked som sa obliekala do price, som dosiahla bod zlomu. Ndhodou som
sa pozrela do zrkadla a uvidela som v nom stary znamy obraz — oci scerve-
nané a napuchnuté od slz sebaltitosti. Zrazu sa vo mne zodvihla vina hnevu
a zacCala som revat na svoj obraz: ,DOST... DOST... DOST!“ kri¢ala som, az
kym mi nedosla energia (alebo skor hlas).

Ked som prestala, pocitila som zvlastny a nddherny pocit lavy a pokoja,
ktory som nikdy predtym nezazila. Bez toho, aby som si to v tej chvili uvedo-
mila, som sa dostala do kontaktu s velmi silnou strankou svojho ja, o ktorej
existencii som predtym nemala ani ponatia. Opat som sa zadivala do zrkadla,
prikyvla som a usmiala sa. Stary znamy hlas zatratenia a beznddeje sa vytratil,
aspoi na nejaky c¢as, a do popredia sa dostal novy hlas — taky, ktory hovoril
o sile, laske, radosti a samych dobrych veciach. V tej chvili som vedela, ze uz
nikdy nedovolim strachu, aby riadil moj zivot. Vedela som, Ze najdem sposob,
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ako sa zbavit negativizmu, ktory v mojom Zivote prevladal. A tak sa zacala
moja odysea.

Isty staroveky mudrc raz povedal: ,Ked je Ziak pripraveny, ucitel sa obja-
vi* Ziak bol pripraveny a odrazu sa zoviadial zjavovali ucitelia. Zacala som
¢itat, chodit na semindre a rozpravat sa so vSetkymi ludmi, ktori boli ochotni
pocuvat. Usilovne som nasledovala kazda radu a podnet, a tak som sa odna-
ucila mysleniu, ktoré zo mna ¢inilo vdzna svojho vlastného pocitu neistoty.
Postupne som vnimala svet ako menej hrozivé a viac radostné miesto. Zacala
som seba vnimat ako ¢loveka, ktory ma urcity zmysel, a po prvy raz vo svojom
Zivote som precitila podstatu lasky.

V tomto bode som si za¢ala v§imat mnohych dalsich [udi bojujucich s tymi
istymi prekdzkami, ktoré som sa kone¢ne naucila odsunit nabok — pricom
hlavnou prekdzkou bol strach. Ako by som im mohla pomoct? Kedze som
si uvedomila, ze proces, ktory mi zmenil Zivot, mal zaklad vo vzdelani, bola
som si istd, ze ta istd techniku, ktord som pouzila ja sama, sa méze naucit
praktizovat kazdy, a to bez ohladu na vek, pohlavie alebo Zivotnd situdciu.
Svoju teériu som mohla otestovat v skuto¢nom svete na kurze, ktory som
viedla na Novej skole socidlneho vyskumu v New York City. Nazov kurzu znel
Uvedom si svoj strach... a aj tak to urob.

Charakterizovany bol takto: Vzdy, ked zariskujeme a vstiipime
do nezndmej oblasti alebo sa vo svete prejavime novym spésobom,
pocitime strach. Tento strach ndm velmi casto znemozriuje posunut
sa vo svojom Zivote dalej. Ide o to UVEDOMIT SI SVO] STRACH
A AJ] TAK TO UROBIT. Spolocne preskiimame prekdzky, ktoré
ndm brdnia v preZivani Zivota takym spdsobom, akym ho chceme
Zit. Mnohi z nds znehodnocujii svoj Zivot tym, Ze si zvolia cestu,
ktord je najpohodlnejsia. Prostrednictvom Citania, diskusii a zau-
jimavych cviceni sa naucime identifikovat svoje vyhovorky pre to,
lebo stagnujeme, a vyvinieme si techniky na prebratie kontroly nad
svojim zZivotom.

Moj experiment, ktory spocival v tom, Ze vytrhnem koncept strachu z oblasti
teérie a vlozim ho do sféry vzdeldvania, bol nesmierne spesny. Ziaci zasli
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nad tym, ako im zmena myslenia kiizelne preformovala zivot. Tento koncept
fungoval pre nich rovnako ako pre mna. A neprekvapilo ma, Ze tito Ziaci sa
stali zdroven aj mojimi ucitelmi. Ked som poctvala ich mudre nézory, potvr-
dilo to moje skidsenosti a ziskala som nové poznatky.

KedZe citate ttto knihu, davate tym najavo, ze nech sa uz vo svojom Zivo-
te nachddzate kdekolvek, nie je to presne to, kde by ste chceli byt. Nieco sa
musi zmenit a az doteraz ste neboli schopni podniknut kroky, ktorymi by ste
to zmenili. Nech st vSak vase podmienky akékolvek, ste pripraveni prevziat
kontrolu nad svojim zivotom.

Neslubujem vém, Ze td zmena bude lahkd. Vyformovat svoj Zivot do take;j
podoby, akd si predstavujete, si vyzaduje odvahu. Je vela druhov skuto¢nych
aj imaginarnych prekazok, ktoré sa vam postavia do cesty, ale tie vids nesmu
odradit. Ak sa vydate na cestu s touto knihou, spoznite mnohé myslienky,
cvicenia a dalie prostriedky, ktoré vim pomoézu odhalit rozmanité strianky
strachu... a tym vam pomozu zbavit sa ho.

Naucite sa:

Ze moze byt nemozné urobit chybu alebo zlé rozhodnutie.
Ako sa zbavit negativneho nastavenia.
Ze je nemozné, aby vas niekto podviedol.
Ako povedat ,,ano” vSetkym okolnostiam vo svojom Zivote.
Ako si zvysit sebavedomie.
Ako byt asertivnejsi.
Ako sa spojit s ohromnou silou vo svojom vnutri.
Ako vytvorit viac lasky, dovery a spokojnosti.
Ako sa vyrovnat so vzdorom svojich blizkych,
ked zac¢nete brat Zivot do vlastnych ruk.
Ako zazit viac radosti.
Ako uskuto¢nit svoje sny.
Ako objavit zmysel svojho Zivota.

Pocas cCitania si podciarknite tie ¢asti knihy, ktoré vdm budd ,prehovérat
do duse”, aby ste neskor lahko nasli myslienky, ktoré vim pomoézu celit no-
vym situdcidm v zivote. Zaclenit do svojho Zivota nové modely spravania si
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vyzaduje vela sily, preto by ste sa mali venovat aj cvi¢eniam v tejto knihe.
To, do akej miery pocitite zlep$enie, bude zdvisiet od toho, ako aktivne
na sebe chcete pracovat. Okrem toho, ¢im viac sa do toho ponorite, tym
viac zdbavy si uzijete. Budete prekvapeni a potesi vas, kolko spokojnosti
vam prinesie kazdy krocik vpred.

Bez ohladu na to, akd neistotu prave pocitujete, istd ¢ast vasho vnitra
vie, Ze sa vo vds ukryva vela nddhernych veci, ktoré len ¢akaju na prilezi-
tost vyjst na povrch. A prave TERAZ je najlepsi ¢as otvorit dvere vedice
k sile a laske hlboko vo vasom vnutri.
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rdve som sa chystala oducit dalsiu lekciu v rdmci kurzu o zvladani stra-

chu. Prednaskova sala bola prazdna. Cakala som na prichod novej sku-

piny Ziakov. Moja nervozita z vyucovania tohto kurzu sa vytratila uz
dévno. Nielenze som to uéila uz velakrdt, okrem toho pozndm svojich ziakov
este predtym, ako ich stretnem. St taki ako my ostatni: vSetci sa snazia robit
vSetko najlepsie, ako vedia, a nie st si isti, ¢i to robia dost dobre. Toto sa nikdy
nementi.

Ked ziaci vosli do miestnosti, citila som vo vzduchu napitie. Posadali si
od seba tak daleko, ako to len $lo, az kym sa pre nedostatok miesta museli za-
plnit aj miesta medzi nimi. Nerozpravali sa medzi sebou, len nervézne sedeli
plni oc¢akdvania. Mdm ich rada za odvahu, s ktorou prizndvaju, Ze ich zivot
nefunguje tak dobre, ako by si to predstavovali. A ich pritomnost v triede
znamend, Ze su pripraveni nieco s tym urobit.

Zacala som tym, Ze som chodila po miestnosti a poziadala kazdého Ziaka,
aby ostatnym povedal, aké ma v zivote tazkosti. Ich pribehy zneli asi takto:

Don chcel skoncit svoju $trndstro¢nu kariéru, aby sa stal
umelcom, ¢im by si splnil svoj sen.

Herecka Mary Alice chcela zistit, preco si vzdy nachdadza véetky mozné
vyhovorky pre to, aby nemusela ist na konkurz.

Sarah sa chcela rozviest po pétndstich rokoch manzelstva.

Teddy sa chcel zbavit svojho strachu zo staroby. Mal tridsatdva rokov.

Jean bola na déchodku a chcela konfrontovat svojho lekdra — spraval sa
k nej ako k dietatu a nikdy jej neodpovedal priamo.

Patti chcela rozsirit svoje podnikanie, ale nevedela najst odvahu ucinit
potrebny krok.

Rebecca sa chcela porozpravat so svojim manzelom o veciach, ktoré ju
trapili.

Kevin chcel prekonat svoj strach z odmietnutia, pre ktory mal tazkosti
pozvat niekoho na rande.

Laurie chcela vediet, preco je ne$tastnd, ked ma v Zivote véetko, o by
¢lovek mohol chciet.

Richard bol v déchodku a citil sa zbyto¢ny. Mal strach, Ze jeho
Zivot sa uz skon¢il.
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A tak to pokracovalo, kym vsetci nevyrozpravali svoj pribeh.

Vzdy ma fascinuje, ¢o sa pocas takejto obchodzky deje. Ked sa vsetci
od srdca vyrozpravaju, zac¢ina sa menit celkova atmosféra. Napitie rychlo
opadne a na tvarach vsetkych pritomnych sa zraci alava. Moji Ziaci si uve-
domili, Ze nie st jedini na svete, kto citi strach. Okrem toho si v§imli, ze ked
sa Clovek otvori a podeli sa so svojimi pocitmi, stdva sa atraktivnejsim. Este
predtym, ako prehovoril posledny ¢lovek, sa v miestnosti vznasal pocit srdec-
nosti a kamaratstva. Tito ludia prestali byt cudzincami.

Aj ked zivotné pribehy a situdcie ¢lenov kurzu sa velmi lisia, netrvd dlho
a rozdiely, ktoré sa v ich jednotlivych pribehoch dali vnimat na prvy pohlad,
vymizng, ¢im sa otvori cesta k tomu, aby sa mohli dotknit jeden druhého
na velmi ludskej drovni. Spolo¢nym menovatelom byva skuto¢nost, ze im
vSetkym brdni strach prezivat zivot tak, ako by ho chceli prezivat.

Opisany scendr sa opakuje pri kazdom kurze o zvlddani strachu, ktory ve-
diem. V tejto chvili si mozno vravite, ako moze jeden kurz pojat vsetky formy
strachu, s ktorymi pridu vSetci ziaci — ich potreby sa zdaji nesmierne rozma-
nité. Je to tak. Vyzeraji velmi rozmanité, kym sa nedostaneme trochu hlbsie
a nendjdeme pric¢inu vSetkych ich obdv — a obév vsetkych ostatnych ludi.

Strach sa dd rozdelit na tri trovne. Prvou tGrovnou je pribeh, tak ako sa
javi na zaciatku, ako tie, ktoré sme opisovali vyssie. Tato droven strachu sa
zase da rozdelit na dva typy: strach z toho, o sa ,stane®, a strach z ¢innosti.
Nizsie je uvedeny zoznam niektorych foriem strachu prvej drovne rozdeleny
na tieto typy:
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STRACH PRVE] UROVNE

Strach z toho, o sa ,stane”
Starnutie

Ochrnutie

Odchod do penzie
Samota

Odchod deti z domu
Prirodné katastrofy
Strata financnej istoty
Zmena

Umieranie

Vojna

Choroba

Strata milovanej osoby
Nehody

Znasilnenie

Do tohto zoznamu si mozete este nieco doplnit. Ako som uz naznacila, ne-
boli by ste sami, keby ste si povedali, Ze pre vas plati nieco alebo aj vSetko zo
zoznamu. Existuje na to dovod. Jednou zo zakernych vlastnosti strachu je, Ze
zvycajne prenikd do mnohych odvetvi nasho zivota. Ak sa napriklad bojite
hladania novych priatelov, potom je normélne, Ze sa mozete bét chodit na ve-

Strach z ¢innosti

Vratit sa spit do skoly

Cinit rozhodnutia

Zmena kariéry

Nachédzat novych priatelov
Ukoncit alebo nadviazat vztah
Ist k lekarovi

Presadit sa

Schudnut

[st na pohovor

Soférovanie

Vystupovanie na verejnosti
Spravit chybu

Nadvizovat doverny kontakt

¢ierky, nadvézovat intimne vztahy, Ziadat o pracu a podobne.

Bude vam to jasnejsie, ked sa pozriete na druhd vrstvu strachu, ktord po-
sobi dplne inak ako prva vrstva. Strach druhej trovne nestvisi so situdciami,

ale s egom.
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STRACH DRUHEJ UROVNE

Strach:

z odmietnutia,
z podvedenia,

z Gspechu,

z bezmocnosti,
zo zlyhania,

z nesthlasu,

zo zranitelnosti,

zo straty imidzu.

Strach druhej Grovne sa vztahuje skor na vuitorny stav mysle nez na vonkaj-
Sie situdcie. Odrdza to, ako sa vnimate a vasu schopnost zvladat tento svet.
To vysvetluje, preco strach prenikd do dalsich oblasti. Ked sa bojite odmiet-
nutia, tento druh strachu bude vplyvat takmer na kazdd stranku vasho Zivota
— na priatelov, intimne vztahy, pracovné pohovory a podobne. Odmietnutie
je odmietnutie — nech je jeho zdroj akykolvek. Zaénete sa vo¢i tomu brénit
a nasledkom toho zdsadne obmedzite svoj zivot. Zacnete svet okolo seba re-
dukovat a stranit sa ho. Pozrite sa eSte raz na zoznam strachu druhej Grovne
a uvidite, ze ktorakolvek z tychto obdv moze mat nesmierny vplyv na mnohé
dalsie stranky vasho zivota.

Strach tretej irovne sa dostéava do skutoc¢nej podstaty problému: je to naj-
vacsi strach zo vsetkych — ten, pre ktory skuto¢ne stagnujete. Ste pripraveni?
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STRACH TRETEJ UROVNE

NEZVLADNEM TO!
»10 je véetko? Ni¢ viac?“ mozete sa opytat. Viem, Ze ste sklamani a predstavo-
vali ste si nie¢o ovela dramatickejsie. No pravda je, ze:

V SAMOTNEJ PODSTATE KAZDEJ FORMY VASHO STRACHU
JE JEDNODUCHO STRACH, ZE NEZVLADNETE TO, CO VAM
ZIVOT PRINESIE.

Podme si to otestovat. Na strach prvej urovne to vplyva takto:

Nezvlddnem chorobu.

Nezvlddnem to, Ze spravim chybu.
Nezvlddnem to, Ze stratim pricu.
Nezvlddnem starobu.

Nezvlddnem osamelost.

Nezvlddnem to, Ze zo seba spravim hlupéka.
Nezvlddnem to, Ze si nendjdem pracu.
Nezvladnem to, ze ho/ju stratim.
Nezvladnem to, Ze pridem o peniaze... atd.

Strach druhej trovne potom vyzera takto:
Nezvlddnem zodpovednost, ktord vyplyva z dspechu.
Nezvlddnem zlyhanie.
Nezvladnem to, Ze ma niekto odmietne... atd.

Preto strach tretej irovne charakterizuje veta: ,Nezvlddnem to!*

Pravda je:

KEBY STE VEDELI, ZE ZVLADNETE VSETKO, CO VAM ZIVOT
HODI DO CESTY, COHO BY STE SA MOHLI BAT?
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Odpoved je: NICOHO!

Viem, Ze v tejto chvili z toho pravdepodobne neskacete od radosti, ale ver-
te mi, ze som vam prave odovzdala GZasnu spravu. Prdve som vam povedala,
ze dokazete zvladnut vSetky formy svojho strachu bez toho, aby ste kontro-
lovali akukolvek stranku vonkajsieho sveta. Mala by to pre vds byt ohromna
ulava.

Uz nemusite kontrolovat to, ¢o robi va$ blizky, ¢o robia vasi priatelia, deti
alebo vas $éf. Nemusite kontrolovat, ¢o sa stane na pracovnom pohovore, ¢o
sa stane v praci, pri vasej novej kariére, ¢o sa stane s vasimi peniazmi alebo
aka je situdcia na burze.

JEDINE, CO POTREBUJETE UROBIT PRE ZREDUKOVANIE
SVOJHO STRACHU, JE VYVINUT SI VACSIU DOVERU VO
SVOJU SCHOPNOST ZVLADNUT VSETKO, CO VAM PRIDE
DO CESTY!

Tento bod vyzdvihujem preto, lebo je skutocne kriticky. Od tejto chvile si
vzdy, ked pocitite strach, pripomerite, Ze je to jednoducho preto, lebo zo seba
nemate dost dobry pocit. Potom vyuzite jeden alebo viacero prostriedkov
v tejto knihe, aby ste si o sebe zlepsili mienku. Mate pred sebou jasne vyme-
dzent ulohu. Nie je ziaden dévod na neistotu.

Ludia ma casto ziadali, aby som im vysvetlila, preco si tak mélo verime.
Na tato otdzku neméam jasntt odpoved. Viem, Ze niektoré druhy strachu sd
instinktivne a zdravé a vdaka nim sme ostraziti. No zvysok, td ¢ast, ktord
ndm znemoznuje vnatorne rast, je neprimerand a destruktivna a mozno z nej
moézeme vinit nasu vychovu.

V zivote som nepocula, ako matka vold za svojim dietatom, ked odcha-
dza do $koly: ,Dnes poriadne zariskuj, zlatko! Je ovela pravdepodobnejsie,
Ze svojmu dietatu povie: ,Bud opatrny, milacik! Toto ,Bud opatrny“ v sebe
nesie aj dal$i vyznam: ,Svet tam vonku je naozaj nebezpec¢ny*... a... ,nebudes$
to vediet zvladnut! Samozrejme, to, ¢co matka v skutoc¢nosti vravi, je: ,Ak sa
ti nieCo stane, ja to nebudem vediet zvladnut! Ako vidite, na dieta prenasa
svoju nedoveru vo svoju schopnost zvladnut to, o jej pride do cesty.
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Pamitdm si na svoju zidfald tizbu mat bicykel s dvoma kolesami a na to,
Ze mi ho mama odmietla kupit. Jej odpoved na moje prosby bola vzdy rov-
nakd: ,Na to ta prili$ [dbim. Nechcem, aby sa ti nieco stalo Ja som si to v§ak
prelozila takto: ,Nie si dost kompetentna na to, aby si zvlddla bicykel s dvo-
ma kolesami! Neskor, ked som zostarla a zmudrela, som si uvedomila, ze mi
v skutoc¢nosti vravela: ,, Ak sa ti nieco stane, ja to nezvlidnem:

Moja prili§ starostlivd mama sa raz po naroc¢nej operdcii ocitla na jed-
notke intenzivnej starostlivosti, kde jej z nosa a hrdla viseli hadi¢ky. Ked mi
povedali, Ze uz by som mala ist, zasepkala som jej do ucha — pricom som
nevedela, ¢i ma pocuje —, Ze ju libim a Ze sa Coskoro vratim. Ked som krééala
k dverdm, zacula som za sebou tichy, slaby hldsok, ktory vravel — urcite ste to
uhédli - ,,Bud opatrnd*

Dokonca aj vo svojom anestetickom ttlme mi posielala spravu o zatra-
teni a stiesnenosti. A viem, Ze moja mama stelesriuje velké percento matiek
vo svete. Ked vezmete do tvahy, kolkymi ,bud opatrny/opatrnd” nds rodicia
bombardovali, je Gzasné, Ze sme vobec nasli odvahu vykrocit von z domu!

Okrem tychto ocividnych prepojeni spociva pricina nasho strachu prav-
depodobne inde. No naozaj zélezi na tom, odkial nasa neistota pochddza?
Myslim si, Ze nie. Analyzovanie pri¢in a dé6vodov problémovych casti mysle
nie je to, ¢im sa zaoberdm. Casto je takmer nemozné zistit skuto¢né priciny
negativnych myslienkovych navykov a dokonca aj keby sme ich objavili, toto
vedomie by ich nutne nemuselo zmenit. Podla mna, ak vas nieco trapi, jedno-
ducho zaénite odtial, kde prave ste, a urobte to, ¢o je na zmenu daného stavu
potrebné.

V tomto pripade viete, Ze sa vdim nepdci, ako vdm nedostatok dovery
v seba samych brdni dosiahnut v Zivote to, ¢o by ste chceli. Toto vedomie vdm
poskytne velmi jasné a prenikavé zameranie sa na to, ¢o treba zmenit. Nemu-
site minat svoju energiu na premyslanie o tom, preco to tak je. Na tom neza-
lezi. Ide len o to, Ze v tejto chvili si za¢inate budovat doveru v seba samych, az
kym sa nedostanete do bodu, v ktorom budete moct povedat:

NECH SA MI STANE COKOLVEK, NECH NARAZIM
NA AKUKOLVEK SITUACIU, ZVLADNEM TO!
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Takmer pocujem neveriacich Tomésov, ako teraz vravia: ,Ale no tak, ako
moze ¢lovek zvlddnut ochrnutie, smrt svojho dietata alebo rakovinu?“ Cha-
pem vasu skepsu. Nezabtdajte vSak, Ze som sama raz bola neveriacim To-
mésom. Jednoducho Ccitajte dalej, kniha vdm postupne prinesie odpovede.
Dajte si $ancu vyhrat nad strachom pomocou prostriedkov, ktoré tento text
ponuka. Ak to urobite, postupne dosiahnete takti roven sebaistoty, pri ktorej
budete nakoniec naozaj schopni zvladnut vsetko, ¢o vam pride do cesty. Vzdy
si drzte tieto dve slovicka vo svojej mysli — pravdepodobne st to tie najdole-
Zitejsie slovd, aké mozete kedy pocut:

ZVLADNEM TO!
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