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Podakovanie k prvému
vydaniu

Mnoh{ ludia, ktorf prispeli do tejto knihy, zostanti v anonymite.
St to klienti, ktorf sa so mnou podelili o myslienky o svojpomoc-
nych metédach, ktoré som ich ucil. Tymto spdsobom ma aj oni
naudili, ako zdokonalit tieto metédy do stavu, ked budu priprave-
né na predstavenie SirSiemu publiku.

Kolegovia strévili vela hodin ¢ftanim pracovnych verzif tejto
knihy a prispievali konstruktivnymi komentirmi. Obzvldst daku-
jem Terri Smithovej a Stefanovi Thevessenovi, ktorf sa so mnou
pravidelne stretdvali, pomohli mi ur¢it smerovanie knihy a po-
vzbudzovali ma, ked sa zdalo, Ze moja tloha za¢ina byt znepokoji-
vo dlhodobd; Audrey Adamsovej za podporu a pomoc, ktord mi
poskytla v priebehu pisania; Linde Kenningtonoveja Judy Wilfor-
dovej, ktoré zredigovali celt knihu a poskytli mi pri tom rozsiahle
komentire z pohladu profesiondlnych socidlnych pracovnicok,
ako aj profesiondlnych redaktoriek; Davidovi Ramsdenovi a Dr.
Tomovi Flewettovi za spatnu vizbu a rady pri pisani konkrétnych
kapitol tykajucich sa oblasti ich odborného pdsobenia.

Nepochybne, najlepsie tato knihu poznd asi moja manzelka
Glenys, ktord robila korektury kazdej kapitoly tolkokrdt, Ze ich
vie takmer spamiti. Vela dlzim svojej rodine za to, Ze tolko rokov
udriavala chod nadej domdcnosti, ked som sa ja zamykal vo svojej
pracovni a pisal.



A napokon, tito kniha vela vda¢i prici dvoch ludi, s ktorymi
som sa stretol iba prostrednictvom knth: Dr. Albertovi Elliso-
vi a Dr. Aaronovi Beckovi. Dr. Beckovi vda¢im za pochopenie
sposobov, akymi ludské bytosti skresluja realitu; a Dr. Ellisovi
za zdsadné pochopenie toho, ako aplikujeme nase osobné né-
hlady na interpreticiu reality. Dtafam, Ze svojou knihou a tym,
ako som sa pokusil integrovat ich myslenie, som u¢inil zadost
paralelnym, no pribuznym systémom psychoterapie, ktoré oni
za posledné Styri desatrocia tak elegantne rozpracovali.

Wayne Froggatt, 1992



Podakovanie k druhému
vydaniu

Mnohi ludia prispeli k novému vydaniu knihy Stastie je vasa
volba bez toho, aby si to uvedomili. Citatelia mi hovorili o tych
¢astiach knihy, ktoré povazovali za obzvl4st uZito¢né; kolegovia
mi kl4dli otdzku: ,,Preco nepridds toto a toto?“ a napokon su tu
aj uditelia, od ktorych som sa o kognitivno-behaviordlnej psy-
choterapii za ostatnych desat rokov tolko naucil. Dr. Ellis a Dr.
Beck su stile ¢inni a prispievaju do literatary o KBT. Okrem
Dr. Ellisa sa mi dostalo podnetnej vychovy od Iudi, ako st Janet
Wolfeov4, Ray DiGiuseppe a Michler Bishop z Institatu Alber-
ta Ellisa v New Yorku, a od Roba Dawsona a Moniky O’Kellyo-
vej z austrdlskeho Institdtu pre raciondlno-emociondlnu tera-
piu. Obzvldst som zaviazany profesorovi Stephenovi Palmerovi
z Centra pre raciondlno-emociondlnu behaviorélnu terapiu vo
Velkej Britdnii za podporu pri rozvijani REBT u nds a za po-
vzbudenie stit si za vedeckym pristupom opierajicim sa o do-
kazy, ktory, ako verim, sa nadalej odzrkadluje aj v tejto knihe.

Wayne Froggatt, 2003
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Predslov k prvému vydaniu

Pre¢o dalsia kniha, ktord sa zaoberd uplatfiovanim racionl-
no-emociondlnej behaviorilnej terapie (REBT) a kognitiv-
no-behaviorélnej terapie (KBT) na svojpomocné postupy? Nie
je ich uz dost?

Jednym slovom: nie.

Ako otec REBT a stary otec KBT som stary mazdk, pokial
ide o knihy typu pomoz si sdm, kedZe som ich sim mnoho na-
pisal, vrdtane How to Live with a ,,Neurotic“ (Wilshire, 1975)
a How to Stubbornly Refuse to Make Yourself Miserable About
Anything - Yes, Anything! (Lyle Stuart, 1988). Preto viem, aké
je dolezité predlozit principy a postupy REBT v dobre ¢itatel-
nej, pochopitelnej a pouZitelnej podobe.

Wayne Froggatt urobil presne toto. Hoci je REBT v sticas-
nosti rafinovand a komplexnd — najmi vtedy, ked u¢i ludi, ako
primerane hodnotit a merat svoje ¢iny a sprvanie, a pritom sa
vyhnut neefektivnemu a sebaponizujucemu hodnoteniu seba,
svojej bytosti alebo osoby —, autor zaradil do tejto knihy jej
hlavné koncepty, zrozumitelne ich vysvetlil a svojim ¢itatelom
pekne ukdzal, ako ich efektivne uplatnovat v Zivote.

V prvej ¢asti knihy Froggatt nac¢rtol v§eobecnt: tedriu a prax
raciondlno-emociondlnej terapie a kognitivno-behaviordlnej
terapie vritane uZito¢nych cviceni, ktoré si mézu ¢itatelia sami

vyskasat. V druhej dasti sa venuje metédam REBT a KBT



pri niektorych najbeznejsich $pecifickych poruchich, ako st
starosti, pocit viny, sklt¢enost, zdrivost, potreba uznania, ne-
asertivnost alebo perfekcionizmus. Je tiZasné, ze dokdzal pokryt
taku Sirokt oblast na takom malom priestore, a pritom tak zro-
zumitelne. Tdto kniha urcite nepredstavuje vieliek na vsetky
mozné emociondlne a behaviorlne problémy. Pri energickom
uplatnen{ v§ak moéze velmi pomoct!

ALBERT ELLIS, PhD.,
prezident Institatu
pre racionilno-emocionilnu terapiu

New York, 1992
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Predslov k druhému vydaniu

Co sa zmenilo za ostatnych desat rokov, ¢o by opravniovalo na-
novo vydat knihu, ktord uz je pre tolkych ludi prijatelnd takd,
akd je? Zékladny predpoklad tedrie, z ktorej vychddza, kogni-
tivno-behaviorilnej terapie (KBT), zostiva rovnaky — totiz ten,
ze nase reakcie na to, ¢o ndm Zivot prindsa, si vytvirame sami
a mdme potencidl zmenit ich, ak sa tak rozhodneme. Ziklad-
ny rozdiel spociva v tom, Ze v st¢asnosti existuje viac spésobov,
ako sa rozhodnut: zaviest nové stratégie a techniky, ktoré mézu
pomdct procesu osobnej zmeny a vyvoja. Prepracované vydanie
knihy Stastie je vasa volba tento pokrok odzrkadluje.

Napriklad som roziiril pokyny k analyze sebazni¢ujucich
myslienok. Predovsetkym som doplnil nové stratégie, ako spo-
chybnit iraciondlne presvedéenia, a pridal som dalsie behavio-
rilne pristupy, ako prejst od prehodnotenia k akcii. Rozsiril
som aj kapitolu o zvlddani Gzkosti, aby odzrkadlovala nové po-
znatky o uzito¢nosti behaviordlnych technik v procese pomoci
ludom pri prekondvani ich strachu.

Ako odpoved na aktudlny celosvetovy zdujem o stres, najmi
o jeho savislosti s pracoviskom, som zaradil uplne nova kapito-
lu o zvlddan{ stresu. Dalsia nov4 kapitola predstavuje zhrnutie
mojej knihy z roku 1997 GoodStress a predkladd ,dvandst ra-
ciondlnych zdsad“. Po tom, ¢o som ziskal mnozstvo pozitivne;
spitnej vizby od ludi, ktorym sa zdali uzitoéné, povazoval som
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za vhodné zaradit tieto zdsady do nového vydania knihy Stastie
je vasa volba. Predstavuju spojenie a rekapituliciu materilu
o raciondlnom myslen{ z roznych ¢astf knihy.

Citatelia predchddzajiceho vydania si v§imnu niekolko
zmien v terminoldgii. Napriklad, o ,odhadovani“ hovorim

/6
1

teraz ako o ,hodnoten{®. Tieto korekcie predstavuju volu po-
moct zjednotit terminoldgiu s pojmami, s ktorymi sa Citatelia
stretnd v inych knihdch vychddzajacich z KBT.

Niektoré veci sa ani v novom vydan{ nezmenili. Predovset-
kym st tu stile Iudia, ktori rozprdvaja svoje pribehy, aby sa
s nimi mohli druhf stotoznit. Ddfam, Ze novi ¢itatelia ndjdu
v tychto pribehoch indpirdciu pri préci na rovnakych pozitiv-
nych zmendch vo vlastnom Zivote.

Wayne Froggatt
Hastings, 2003
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Prva cast

Sebaporozumenie
a nastroje na zmenu



Prva kapitola
Kto vas ovlada?

Vicsina ludi chee byt Stastnd. Cheeli by sa citit dobre, vyhybat
sa bolesti a dosahovat svoje ciele.

Mnohym sa napriek tomu $tastie javi ako stile unikajuci
sen. V skutoc¢nosti sa zdd, Ze ndm ludom sa ovela lepsie dari
znepokojovat a nic¢it samych seba. Namiesto toho, aby sme sa
citili dobre, médme sklon robit si starosti, mat pocit viny a skld-
¢enosti. PoniZujeme sa, sme hanblivi, urdZzame sa a pocitujeme
sebalttost. Ziarlime, hnevdme sa, sme nevlddni a zatrpknuti,
alebo trpime tzkostou, napitim ¢i panikou.

Okrem toho, Ze sa citime zle, ¢asto kondme sebaznic¢ujicim
sposobom. Niektori sa snazia byt perfektni vo vsetkom, ¢o ro-
bia. Mnohf si narusia vztahy. Inf si robia starosti z nedostatku
uznania a nechaju Iudi, aby ich vyuzivali ako rohozku. A dalsi
nutkavo hraja hazardné hry, fajé¢ia alebo nadmerne utricajy,
alebo nadmerne konzumuju alkohol, drogy a jedlo. Niektori sa
dokonca pokuisaju s tym vietkym skondit.

Pozrite si Statistiku. Priblizne 60 percent Iudi v krajindch,
ako st Velk4 Britdnia, Amerika a Novy Zéland, malo niekedy
v zivote identifikovatelny problém s mentdlnym zdravim. Na
prvom mieste v zozname je Gzkost: trpf fiou kazdy treti ¢lo-
vek. Pitndst percent malo vdzny zdchvat depresie. Viac nez
30 percent zazilo sexudlnu dysfunkciu. Kazdy tretf ¢lovek m4
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STASTIE JE VASA VOLBA

problémy s alkoholom. Mnoh{ Iudia piji na hazardnej Grovni
— ¢im spdsobuju svojej krajine obrovské vydavky a sebe prob-
lémy v zamestnani.'

St to ¢isla, ktoré vyvoldvaja rozpaky. Najzvlastnejsie je vsak
to, Ze vidsine tychto neduhov sa d4 vyhntt. Nemusime to uro-
bit sami. Ci verite alebo nie, ludia sa u¢ia zvolif si, ako sa citit
a sprdvat.

Mozno ste prekvapent, ¢o poc¢ujete — mnohi [udia sa. ,,Ne-
rozumiem,“ hovoria. ,,Ur¢ite si nemdzete zvolit, ako sa citit?
Pocity st ndhodné. Alebo ich zapri¢inuji okolnosti.“ Pocity
vak nie st ndhodné. Kazdd emdcia a kazdy prejav sprdvania
md svoju pri¢inu. A td pri¢ina je v nds. Vonkajsie vplyvy — okol-
nosti, inf ludia alebo minulost — neovlddaji nase reakcie. To
znamend, Ze vy aj ja mdme potencidl zmenit nechcené reakcie.
Tajomstvo toho, aby sme sa mohli citit a konat inak, spociva
v préci na sebe (vndtornd zmena). Ak aj chcete zmenit vonkaj-
Sie okolnosti, lepsie bude, ak sa budete najskér zaoberat vnad-
tornymi blokmi, ktoré vis oslabuju. Zbavte sa neistoty, ktord
vds drzi v slepej ulicke zamestnania alebo vztahu. Urobte nieco
s hnevom, kvoli ktorému stéle frflete na nespravodlivosti a ne-
robite ni¢ pre ich zmenu. Straste zo seba pocit viny, ktory z vés
robi Iahky ter¢ pre inych, aby vds vyuzivali.

Judith vie, ¢o to znamend byt ochromend. Ako osoba, kto-
rd vzdy verila, Ze druhi maju prednost, si zobrala muza, ktory
nadmerne pil, zanedbdval pricu, pripravil rodinu o peniaze
a komunikoval iba vulgdrnymi slovami. Ona by ho v$ak neo-
pustila. Ospravedliiovala to tym, Ze deti potrebuju otca. Ked
vSak deti opustili domov, Judith zostala. Myslela si, ze keby
odisla, jej muza by to zruinovalo — ¢o znamenalo, Ze by nikdy
nedokdzala Zit sama.

16



KTO VAS OVLADA?

Co drzalo Judith v bezvychodiskovom, neradostnom man-
zelstve? Pascou bol pocit viny. Vychovivand bola vo viere, Ze jej
tlohou ako Zeny bolo starat sa o potreby a zdujmy rodiny, po-
pierajuic svoje vlastné. Hoci Judith chcela odist, bola presved-
¢end, Ze ,by nemala“. Vytvorila si vlastna pascu z pocitu viny
— rovnakym sposobom, ako sme my vsetci pri¢inou nasich po-
citov a sprdvania v reakcii na Zivotné udalosti a okolnosti.

Vase pocity su také ako vase myslienky
»Ludi neznepokojuju veci, ale stanoviskd, ktoré k nim zaujimaj.“
Dévne slovi filozofa Epikteta, ktory Zil v prvom storo¢f, st vSak rov-
nako pravdivé aj teraz.

Udalosti a okolnosti nie st pri¢inou vasich reakeii, st vysledkom
toho, ¢o si poviete o veciach, ktoré sa deju. Jednoducho, pricinou po-
citov a spravania sii myslienky — alebo, presnejsie, udalosti a okolnosti
vyvoldvajii myslienky, ktoré ndsledne vyvoldvagi reakcie. Tieto proce-
sy st prepletené.

Obzrite sa vokol seba. Ludia ocividne reaguji na td ista situd-
ciu rozliénym spdsobom. Rozdielnost nevyplyva z okolnosti — tak
z &oho teda?

»Z nasej minulosti, mohli by ste povedat. ,,Ur¢ite to m4 vietko
do ¢inenia so spdsobom, ako nds vychovdvali, s vecami, ktoré sa ndm
ako detom stali, ako sa k ndm spravali inf ludia.“

Predpokladajme na chvilu, Ze mdte pravdu (napriek tomu, Ze vie-
me, Ze ludia z podobného prostredia ¢asto zvlddaja Zivot rozdielne,
ked st dospeli). Ako je potom mozné, Ze veci, ktoré sa udiali v minu-
losti (a teda uz nie st pritomné), mézu ovplyvnit nase reakcie teraz?

»INO,“ odpoviete, ,,myslim, Ze nase minulé skdsenosti v nds za-
nechdvaji urcité spésoby nazerania na Zivot, ktoré si uchovivame
astdle nosime so sebou v pritomnosti.
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STASTIE JE VASA VOLBA

A teraz sme sa k tomu dostali. Minulost je dolezitd, avsak iba
do tej miery, pokial v nds zanechdva sicasné postoje a presved-
¢enia. Vonkajsie udalosti — ¢i uz v minulosti, pritomnosti alebo
budicnosti — nemézu ovplyvnit, ako sa citime alebo sprivame,
pokial si ich neuvedomime a neza¢neme o nich premyslat.

Otestuijte si to. Vysvetlite nickomu, Ze by ste chceli, aby vim
pomohol overit jednu teériu. Namierte na neho ceruzku a opy-
tajte sa ho, ako by sa citil, keby ceruzka bola zbrari. Vi¢sina ludf
by pravdepodobne povedala, Ze by sa bdli alebo nie¢o podobné.
Potom sa ich opytajte, ako by sa citili, keby nevedeli, ¢o to dr-
zite. S najvicsou pravdepodobnostou zistite rozdielne reakcie
— napriklad zvedavost. A teraz sa opytajte, ako by sa citili, keby
si ani nevsimli, Ze na nich nie¢im mierite. Pravdepodobne pove-
dia, Ze by nepocitovali nic.

Toto dokazuje, Ze na to, aby ste sa nie¢oho bdli (alebo rea-
govali akymkolvek inym spdsobom), musite o tom premyslat.
Pri¢inou nie je udalost — je fou to, Co si o udalosti povieme.

ABC pocitov a spravania
Americky psycholég Dr. Albert Ellis, povodca raciondlno-emo-
ciondlnej behaviordlne; terapie, bol jeden z prvych, ktorf syste-
maticky dokdzali, ako presvedcenia determinujd pocity a spra-
vanie ludskych bytosti. Rozpracoval model 4BC, ktory to
nizorne ukazuje.

A je ¢okolvek, ¢o spusta veci — okolnost, udalost, zaZitok ale-
bo len premyslanie o nie¢om, ¢o sa stalo. Toto vyvold myslienky
(B), ktoré nésledne vyvolaju reakciu — pocity alebo sprivanie
(C). Aby ste pochopili, ako to funguje, pouvazujme o Alanovi.

Bol to mlady muz, ktory mal stile sklon pochybovat o sebe,
predstavoval si, ze druhf ludia ho nemaju radi a Ze su k nemu
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KTO VAS OVLADA?

priatelski iba z Ititosti. Ked ho pri restrukturalizicii vlddneho
rezortu prepustili, rozhodol sa rekvalifikovat na vypoctového
technika. Na vysokej skole sa stretol s druhym praktikantom,
ktory okrem toho, Ze bol rovnako hanblivy, mal aj podobné zi-
ujmy. Medzi nimi dvoma sa rozvinulo priatelstvo. Jedn¢ho dria
tento druhy ¢lovek presiel popri Alanovi na ulici bez toho, aby
mu odzdravil, na ¢o Alan reagoval negativne.

Tu je td udalost, Alanove presvedéenia a jeho reakcia vo for-
mate ABC:

A Co veci spustilo
Priatel presiel popri mne na ulici bez toho, aby sa mi priho-
voril.
B Presvedcenia vztahujuce sana A
1. Ignoruje ma. Nema ma rad.
2. Napokon mézem zostat navzdy bez priatelov.
3. To by bolo strasné.
4. Aby som bol Stastny a citil sa hodnotny, musia
ma mat ludia radi.
5. Som neprijatelny ako kamarat, preto musim byt ako ¢lo-
vek bezcenny.
C Reakcia
Pocity: bezcenny, deprimovany.
Spravanie: uplné vyhybanie sa ludom.

Vsimnite si, Ze 4 nezapricifiuje C. 4 vyvold B. B nisledne
zapricini C.

Mobzete si pomysliet: ,Pre¢o sa Alan jednoducho nepo-
rozpréval s priatelom a nevyhol sa vSetkému tomu trépeniu?“
Ludia v$ak ¢asto nerobia to, ¢o je v ich zdujme. Alan bol vidy
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STASTIE JE VASA VOLBA

presvedceny o tom, ze md hodnotu iba vtedy, ak m4 priatelov,
ktorf ho majt radi a uzndvajua ho. To vietko zhorsilo. KedZe sa
s nikym nestretdval, povazoval to za d6kaz, Ze ho nikto nechce.
To nésledne ,dokdzalo®, Ze je bezcenny. Iracionilne myslenie
¢asto pozostdva z bludnych kruhov tohto druhu.

Niekto, kto by o tej istej udalosti uvazoval inak, by vsak rea-
goval inym sp6sobom:

A Co veci spustilo
Priatel presiel popri mne na ulici bez toho, aby sa mi priho-
voril.
B Presvedéenia vztahujuce sana A
Ignoruje ma. Nema ma rad.
Uz davnejsie som chcel ukoncit tento vztah.
Ak ma nema rad, potom nemusim hladat spésob, ako to
ukoncit.
Celé sa to vyvinulo lepsie, ako som dufal.
C Reakcia
Pocity: ulava.

Niekto iny by mohol mat este inaksie myslienky. Viedlo by

to k tretej moznej reakcii:

A Co veci spustilo
Priatel presiel popri mne na ulici bez toho, aby sa mi priho-
voril.
B Presvedéenia vztahujuce sana A
Neignoroval ma zadmerne. Mozno ma nevidel.
Mozno nad nie¢im premyslal.
Ak mdzem, chcel by som mu pomaoct.
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KTO VAS OVLADA?

C Reakcia
Pocity: znepokojenie.
Spravanie: iSiel na navstevu k priatelovi, aby zistil, ako sa ma.

Tieto priklady ukazujt, ako mézu rézne spdsoby nazerania
na td istt udalost viest k rozdielnym reakcidm. Ten isty princip
funguje aj opacne: ked Iudia reaguji podobne, je to preto, lebo
uvazuji podobnym spésobom.

Myslenie nielenze vyvoldva pocity, ale ich aj uchoviva. Alan bol
urazeny, pretoze si povedal, Ze ho jeho priatel zimerne odmietol, ¢o
znamend, Ze on je bezcenny. Bude sa urézat dovtedy, kym bude uva-
zovat takymto spdsobom. Keby vSak zmenil svoje myslenie, mohol
by sa citit lepsie — hoci by nedokdzal dat do poriadku veci so svojim
priatelom.

Napokon Alan nemus{ povedat druhej osobe, ako sa citi, aby
sa citil lepsie. Mnohi ludia si myslia, Ze existujd iba dva sp6soby,
ako sa vyrovnat so silnymi eméciami — bud ich vyjadrit navo-
nok, alebo ich potlac¢it smerom dovnutra. Ako sme vsak préve
videli, existuje tretia moznost — zmenit myslienky, ktoré ucho-
vdvaju pocity.

Povedzme, Ze som roztrpceny, pretoze si myslim, Ze niekto je
skazeny a mal by sa lepsie sprdvat. Nemusim vyjadrit svoj hnev,
aby som sa s tym vyrovnal, ani to nemusim v sebe dusit. Mé-
Zem sa namiesto toho rozhodntt, Ze sa zbavim hnevu zmenou
toho, ¢o si myslim. Mézem si napriklad pripomenut, Ze druhi
ludia nie st povinn{ sprdvat sa tak, ako sa to hodf mne. M6zem
sa takisto naucit chdpat, Ze oznadenie, Ze st skazeni, nezmenf ich
spravanie. Ndsledne mézem nahradit hostilny hnev neskodnej-
$fmi emdciami, ako st sklamanie a namrzenost.
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