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Vylticenie zodpovednosti

Pouzitie informacii obsiahnutych v tejto knihe a ich uplatnenie je na
vlastné riziko. Vydavatelstvo a autorka nepreberaju ziadnu pravnu zod-
povednost za pripadné ujmy a $kody akéhokolvek druhu, ktoré vznik-
nu pouzitim informécii obsiahnutych v tejto knihe (napr. pre chybajuce
bezpeénostné upozornenia). Naroky z rucenia voci vydavatelstvu a au-
torke za akékolvek $kody, ktoré vznikli pouzitim alebo nepouzitim in-
formdcii obsiahnutych v tejto knihe, pripadne pouzitim chybnych alebo
neuplnych informdcii, s vylucené, a teda su vylucené aj pravne naroky
anaroky na nahradu $kody. Obsah tohto diela bol vytvoreny a prevereny
s najvacsou svedomitostou. Vydavatelstvo a autorka nepreberaju ziadnu
zodpovednost za aktualnost, spravnost a uplnost obsahu tejto knihy ani
za tlacové chyby. Vydavatelstvo, resp. autorka nepreberajt ziadnu prav-
nu zodpovednost ¢i rucenie v akejkolvek forme za chybné daje a z nich
vyplyvajuce dosledky.

Obsah si nemozno zamienat s lekarskou alebo psychologickou po-
mocou.

Za obsah internetovych strdanok uvedenych v tejto knihe st zodpoved-
ni vylu¢ne ich prevadzkovatelia. Vydavatelstvo a autorka nemaju ziadny
vplyv na Gpravu a obsah cudzich internetovych stranok. Vydavatelstvo
a autorka sa preto di$tancuju od vietkych cudzich obsahov. V ¢ase po-
uzitia prislu$nych webovych stranok nebol na nich ziadny ilegalny obsah.



Vsetky odpovede néjdete v sebe.
Musite si iba polozit spravne otazky.

Nechcela som napisat knihu, ktora by
ponukala spravne riesenie pre vsetkych,
pretoze iba vo velmi zriedkavych
pripadoch existuje perfektné riesenie,
ktoré vyhovuje kazdému.

Preto som vybrala najdcinnejsie cvic¢enia
a otazky, ktoré privedu kazdého
k jeho osobnému, individualnemu rieseniu.
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1. PREDSLOV

Preco je niekto hrdina a z niekoho sa stane zlo¢inec? Preco sa
z dvoch Iudi, ktori vyrastli v tom istom dome a nazbierali rov-
naké skidsenosti, vyvinu uplne odlisné osoby? Preco niekto
trpi psychickym ochorenim a iny ma hrubt kozu a vetkému
odola? Preco niekto prepadne zavislosti? Preco je niekto me-
nej uspesny nez mnohi ini? Kto ma $tastie? Preco? Zaslazil si
ho alebo mu spadlo do lona? Preco tolko ludi Zije v ustavicnom
strese a preco to tak kedysi nebolo?

Ktoré faktory su zodpovedné za vedomé a podvedomé spra-
vanie? Preco sa ¢lovek stane osobou, ktorou je dnes? Preco sa
ludia spravaju tak rozdielne? Odpovede na tieto otazky hladam
cely svoj zivot.

Snaha rozumiet fludom a skusenosti, ktoré som ziskala ako
koucka v oblasti zvlddania strachu a stresu, ma podnietili na
napisanie tejto knihy, v ktorej som zhrnula stvislosti a dovody
vzorcov myslenia, spravania a strachu.

Dolezité je sebapoznanie. Ludia by si mali klast spravne otaz-
ky, aby (lepsie) rozumeli samym sebe, rozpoznali vzorce, ktoré
ich obmedzuju, odhalili presved¢enia a motivacie svojho kona-
nia. Vdaka tomu sa mézu lepsie riadit a zit $tastnejsi a spokoj-
nejsi Zivot.

Samotné spravanie je iba prejavom. Ak chceme svoje
spravanie zmenit, musime pracovat na jeho pricine.

Kazdé konanie ma svoj dovod, takzvany motiv. Tento vyraz
velmi dobre pozname z kriminalnych filmov a romanov. Aj
v tychto napinavych pribehoch je vrazda iba ocividnym, na-
vonok rozpoznatelnym ,,priznakom®. Motivy veduice k tomuto
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brutalnemu ¢inu mozu byt rézne. Dévodom vybuchu zlosti
a vrazdy moze byt balik penazi, zranena Cest, tuzba po pomste
¢i strata sebakontroly.

Dévody svojho konania si vd¢$sinou neuvedomujeme, no
vzdy nas k nemu vedie nejaké hnacia sila. Ak4 sila riadi vas? Co
vas cely zivot pohana? Ludia mi ¢asto hovoria, Ze sa chcu zme-
nit, ale nejde to. Nedokazu to. Hnevaju sa na seba, st sklamani,
frustrovani, smutni, dokonca ,,bezmocni® Sklamanie z toho, ze
nie su schopni zmenit seba a svoj zivot, ich utvrdzuje v presved-
¢eni, Ze su ,uvdzneni, vydani napospas osudu a prislabi®. ,Ne-
dokdzem to. Nemdm na to.“ To je ich vymyslend vyhovorka,
perfektné logické vysvetlenie pre ich ,nedokazem to®. Vzdava-
me sa zodpovednosti za svoje konanie, a teda aj svojej moci.

Prec¢o mnohi [udia hovoria o tom, Ze sa chct zmenit, ale ne-
urobia to, ma jednoduchy dovod: Spravanie je vysledkom my$-
lienok, ktoré mu predchadzaju, teda je to iba ,priznak® Tak
ako su priznaky rozmanité, si rozmanité aj pri¢iny. Priznak
»bolest hlavy“ moze poukazovat na stres, nedostato¢ny prijem
tekutin, prudku zmenu pocasia, zapal ¢elovej dutiny ¢i dokon-
ca na mozgovy nador. Ak sa chceme zbavit bolesti hlavy, nesta-
¢i odstranit priznak. Problém treba uchopit za jadro, za jeho
pri¢inu. Ci posta¢i relaxaéné cvicenie na zmiernenie bolesti
hlavy sposobenej stresom, alebo bude nutna operacia mozgu,
pri ktorej sa odstrani zhubny nador, sa ukaze, az ked bude zna-
ma pricina, spustac.

S pricinou, spustacom priznaku vsak bojujeme, zaoberame
sa nim alebo sa ho snazime zmenit iba malokedy. To vysvet-
luje, preco sa tolki ludia nevymania zo svojho osobného zaca-
rovaného kruhu, hovoria o tom, ¢o by si Zelali, ale ni¢ nezme-
nia. Aby sme mohli zmenit svoje spravanie, musime pracovat
na pricine, na myslienke.

Opit sa dostavame k hnacej sile, ktora v nas drieme. Je nou
nasa zakladnd motivacia, smerujuca ku kazdej ¢innosti, ktort
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sme kedy vykonali a ktort vykondme. Ten, kto tieto myslienky,
ktoré vedd k urditému spravaniu, ne(roz)pozna, je bezbranny
a vydany napospas sebe samému. Moze len pasivne reagovat
na vonkajsie okolnosti namiesto toho, aby aktivne konal, utva-
ral a menil.

Clovek, ktory trpi skér, nez je nutné trpiet,
trpi viac, nez je nutné.

Preco ludia odkladajt svoje ciele, Zelania, ilohy na neskér? Co
im brani v tom, aby zili Zivot, aky si Zelaju? Da sa to lahko vy-
svetlit: Vo chvili, ked mdme konat, si s konanim spajame viac
nevyhod ako vyhod a rozhodneme sa nekonat. Ked sa blizi do-
lezity termin, napriklad skdsky, odovzdania prace, danového
priznania, navstevy svokrovcov a podobne, spajame si s odkla-
dom viac vyhod ako nevyhod. Negativne dosledky nas nadalej
nutia urobit, ¢o treba. Viac si o tom povieme v kapitole ,,Preco
robite to, ¢o robite“. Najdeme v nej aj dovody vasho spravania
a je na vas rozhodnut sa, ¢o si chcete vziat do dalsieho zivota
a s ¢im sa chcete definitivne rozlucit.

Este predtym v kapitole ,Hladanie zmyslu“ rozoberieme vase
ciele a zelania. Intenzivne sa budeme venovat vasej predstave
$tastného zivota, aby sme si v dalsich kapitolach k nemu vydlaz-
dili cestu.

Okrem toho vyty¢ime vas vychodiskovy bod, od ktorého zac-
nete pracovat s knihou (pozri kapitolu ,,Kto som?“), a ur¢ime
vade silné a slabé stranky, aby sme spoznali, ¢o nam pomodze,
ale aj ¢o by nam mohlo branit. V kapitole ,,Neuspechy* sa na-
u¢ime spravne pristupovat k chybam.

Na svojej ceste budete viackrat konfrontovani so strachom.
Odkial pochadza, ako vznikd, ako vas pohlti a ako sa ho zba-
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vit a uspesne ho porazit, vim ukdzem v kapitole , Prekonat
strach®.

To, ¢o sme zazili v minulosti, z nas sformovalo ¢loveka, kto-
rym sme dnes. My vSak rozhodujeme o tom, ¢i sa aj dnes chce-
me nechat viest svojou minulostou. Nase vedomé a podvedo-
mé spravanie zavisi od mnohych réznych faktorov, ktoré si
spajame s bolestnymi alebo velmi prijemnymi pocitmi. Bola to
trapna situdcia? Velmi negativna prva skisenost? Mozno spus-
ta¢om bola pozndambka, ktord niekto utrusil: otec, matka, suro-
denec, ucitel, televizny hrdina, kamarat v $kolke, sused alebo
nas vzor. Alebo udalost v $kole, ktord nas ovplyvnila, trapny
moment zlyhania alebo bezmocnosti. Prvé skusenosti su vzdy
najdolezitejsie — ovplyvnuju nas cely zivot: prvé lyzovanie, prvy
$kolsky den, prvy bozk, prvy Iubostny vztah, prvé dieta, prvé
manzelstvo. Prvy dojem v nas zostava a tvori zaklad pre nase
automatické hodnotenie v neskorSom Zivote.

Tazko menime nédzor, pretoze evoltcia nas chce chranit. Dala
nam pamaét, aby sme sa nedostali dvakrat do tej istej nebezpec-
nej situdcie. Ak prvé lyZovanie predstavuje pre vas otrasny zé-
zitok, budete sa mu vyhybat. Ak si svoj prvy vztah spajate s utr-
penim, slzami, zneuzitim dovery a klamstvami, nevyhnutne
vas to ovplyvni aj v dal$ich Iubostnych vztahoch. Vsetky dalsie
skuisenosti porovnavate s tou prvou: Dopliaju va$ obraz a po-
tvrdzuju vas nazor? Vicsinou nas totiz nase vnimanie klame:
Snazime sa vidiet svet tak, aby sa nase nazory potvrdili a zho-
dovali sa s nasim prvym ndzorom a hodnotenim.

Nastartujeme stroj ¢asu a zaspominame si, pokusime sa po-
chopit, odkial pochadza vas aktualny nazor a vase spravanie.
Kde ste si osvojili automatizované hodnotiace procesy a ako
s tymito automatizovanymi, nauc¢enymi vzorcami myslenia
zaobchadzat, v¢as ich rozpoznat, zastavit a natrvalo zmenit,
sa dozviete v kapitole ,Odnaucit sa naucené programy mys-
lenia®
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Aby ste sa zmenili, potrebujete silnt vieru v seba samych a vo
svoju schopnost zdolat problémy, presvedéenie a sebavedomie.
Do akej miery sami urcujete svoj zivot, ste zavisli od vonkajsich
okolnosti a ovplyviuje vas vasa minulost, sa dozviete v teste
v kapitole ,,Sebaurcenie®.

Pretoze Iudia na celom svete musia mat naplnené rovnaké
potreby, aby mohli povedat: ,Som $tastny a spokojny*, pridala
som kapitolu ,,Kvalita zivota®, v ktorej sa oboznamite s faktor-
mi pre $tastny zivot a mozete sa otestovat.

Poslednd kapitola knihy nesie ndzov ,,Bez prace nie su kola-
¢e“. Toto prislovie sa netyka iba prace, ale aj oddychu a relaxa-
cie, ktoré treba aktivne zaradit do svojho zivota. Ak pre to ni¢
neurobite, ani ich nezazijete. V poslednej kapitole odhalime
va$e zdroje energie aj vhodné sposoby relaxacie.

Prajem vam vela radosti, objavnych poznatkov a pozitivnych
zmien!

Na zaver predslovu este jedno upozornenie: Aby sa kniha
lepsie ¢itala, pouzivam v nej bud Zensky, alebo muzsky rod. Sa-
mozrejme mam na mysli vzdy obe pohlavia.
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2. NAVOD

Tato kniha pracuje s vami a vy pracujete s nou.

Cielom je hlbsie spoznat sam seba, zbavit sa strachu a stre-
su a lepsie pochopit svoje myslienky, pocity a spravanie. Stane
sa z vas ¢lovek, akym by ste chceli byt, a budete zit Zivot, ktory
vam bude prospievat.

Vdaka tejto knihe budete schopni sami si poradit s akymkol-
vek problémom. Uprimne odpovedat na otézky nebude vzdy
prijemné, no priblizi vas to k cielu. Iba spravne otazky vas mozu
posunut vpred, ukdzat vam rieSenie, poskytnut vam potrebnu
motivaciu a pokoj v dusi. Spravne otazky a spravne ,,nastavenie
mysle“ vam dlhodobo pomozu a posilnia vas. Nakoniec najdete
svoje osobné $tastie, hlboku spokojnost a silu a budete sa dalej
rozvijat. Va$ zivot sa bude ¢oraz viac priblizovat vasej predstave
o $tastnom Zivote.

Ak budete dosledne robit cvic¢enia, postupne lepsie poro-
zumiete sebe a svojmu spravaniu, najdete v sebe motivaciu
na zmenu a nacerpate energiu potrebnu na jej uskuto¢nenie.
Dolezité je, aby ste cvic¢enia robili v pokoji, neponahlali sa a od-
povedali na kazdu otdzku ¢o najpresnejsie. Kazdému cviceniu
venujte dostatok ¢asu, pocas ktorého sa budete dokladne za-
oberat kladenim a zodpovedanim otazok. Nasledujtcich 30 dni
alebo - pri pomal$om tempe - pocas dvoch mesiacov urobte
z tejto knihy a cviceni pravidelny ritudl. Slubujem vam, Ze na-
stanu trvalé uspechy, ktoré si zasluzite, a s pomocou tejto knihy
ich aj dosiahnete.

Otazky, ktoré si polozite, urcia vase
dalSie smerovanie.
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Kniha je skoncipovana tak, aby kazdy nasiel odpoved na
akukolvek vyzvu vo svojej problémovej oblasti. Vdaka tejto cvi-
Cebnici sa naudite sami ndjst odpovede polozenim spravnych
otazok. Budete schopni vytvorit si plan a uskuto¢nit ho. Pomo-
cou dalsich otazok zistite, ¢o je vasou zakladnou motivaciou,
a ndjdete v sebe silu na zmenu. Kedze kazdy clovek je iny, kniha
pontka rozne metddy, testy a priklady z praxe, aby mal kazdy
v ruke ten spravny nastroj.

Som pripraveny viest so sebou intenzivny,
hlboky rozhovor.

Aby clovek nasiel v Zivote istotu, ciel, spokojnost a motivaciu,
mal by si odpovedat na zdkladné otazky. Ni¢ sa nestane, ak ne-
viete hned odpovedat na vsetky, no mali by ste si najst ¢as, aby
ste nasli odpovede. V tejto knihe sa k nim postupne dopracu-
jeme:

Kto ste? Co chcete?
Preco robite to, ¢o robite?
Ako ste sa stali ¢lovekom, ktorym ste dnes?
Akym ¢lovekom by ste chceli byt?
Co vam v tom brani?
V Co verite?
Co vo vas vyvolava strach a stres?
Ako sa spravne vyrovnat so strachom a stresom?
Ako sa odnaudit naucené spravanie?
Co vas motivuje?
Kto alebo ¢o momentélne uréuje vas zivot?
Z ¢oho Cerpate energiu a pri ¢om si oddychnete?
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Urobte si z ¢itania knihy ritudl. Mozete si k tomu pustit rela-
xa¢nu hudbu, zapalit sviecky, pohodlne sa usadit vo svojom ob-
lubenom kresle alebo sa zababusit do makuckej, teplej deky -
vytvorte prijemnd atmosféru, ktord vam poskytne priestor
a ¢as na pracu na sebe a na svojej buducnosti.

Odporticam vam, aby ste s knihou aktivne pracovali tri- az
$tyrikrat tyzdenne. Zapiste si do didra terminy ,,stretnuti“ s kni-
hou. Teraz! Tato kniha je, ako som uz spomenula, cvicebnica.
Pracujte s nnou a prinesie vaim uzito¢né poznatky a uspechy.

Kedy budem mat ¢as pre seba a chcem sa so sebou stretnut?

Nazov terminu:

Ako &asto:

Deni/Cas/Trvanie:

Zapisané do didra: éno (7
Ako by malo stretnutie vyzerat?

20 | Moja cesta k sebe



Teraz uz chapete, ¢o myslim tym, Ze kniha je cvi¢ebnica. Pra-
cujeme spolu pre vas a s vami na vasom $tastnom a uspe$nom
zivote hodnom namahy.

Pomocou otdzok otvorime vasu mysel, ndjdeme nové cesty
a motivdciu nasledovat ich, vopred rozpozname mozné problé-
my a pripravime riesenia, aby ste mohli viest $tastny a tspesny
zivot bez stresu.

Ako vytazim z knihy maximum?

o Odpovedzte na kazdu otazku

o Snazte sa vyplnit kazdy riadok

o Snazte sa odpovedat celymi vetami

o Najdite si ¢as a podrobne odpovedzte na kazdu otazku

o Napiste si dolezité poznatky na poznamkové listky
a umiestnite ich na viditené miesto

o Kladte si uzito¢né a dolezité otazky aj nadalej v beznom
Zivote

o Pracujte s knihou chronologicky a nevynechajte Ziadne
cvicenie

o Spréavna ¢i nespravna odpoved neexistuje

« Robte si prestavky medzi dniami, ked pracujete s knihou

o Nebudte na seba privelmi prisni: budte k sebe laskavi -
ako k dietatu alebo dobrej priatelke

Moja cesta k sebe | 21



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	OBSAH
	SEBAPOZNANIE A REFLEXIA
	1. PREDSLOV
	2. NÁVOD
	3. HĽADANIE ZMYSLU
	4. PREČO ROBÍTE TO, ČO ROBÍTE
	5. ŽIVOTNÉ KRÍZY SÚ KRÍZY VNÍMANIA
	6. PREKONAŤ STRACH
	7. ODNAUČIŤ SA NAUČENÉ PROGRAMY MYSLENIA
	8. KTO SOM?
	9. NEÚSPECHY
	10. KVALITA ŽIVOTA
	11. SEBAURČENIE
	12. BEZ PRÁCE NIE SÚ KOLÁČE
	13. ZÁVER
	14. PRÍLOHA
	UKÁŽKA
	Použitá literatúra

