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1. KAPITOLA

SPOSOBY MYSLENIA
MAJU MAGICKU MOC

Ste otvoreny a to sa mi na vas pdci. Viete, odkial to viem? Pretoze ste
si prave vybrali knihu, ktorej cielom je zlepsit vas Zivot. Keby ste
neboli otvoreny, neverili by ste, ze va$ zivot sa d4 zlepsit. Zili by ste
ako doteraz. Prijali by ste svoju bezmocnost. Verili by ste, ze vasou
jedinou moznostou je dovolit Zivotu, aby sa vdm dial.

To vSak nie ste vy. Vy ste iny. A Gzasné je, Ze uz teraz sa vam dari
zlep$ovat svoj zivot tym, ze Citate tieto riadky. Nie tym, ¢o ste si dote-
raz precitali, ale tym, ze ste sa rozhodli konat a hladat stratégie, po-
hlady, perspektivy a postupy, ktoré vdim pomozu rést, ste si dokdzali,
ze madte silu a budicnost pevne vo svojich rukdch.

Vyborne. Préve ste sa zaradili do $pecidlnej skupiny ludi.

Viete, vdaka kazdodennému pisaniu pre vy$e pol miliéna [udi som
zistil nieco pozoruhodné. Vsetci ludia, ktori zleps$ia svoj zivot, maju
spolo¢né jedno. Veria, ze dokdzu viac. Mozno sa vam zd4, ze je to
jednoduché, pretoze viete, ze hlboko vo svojom vnutri to uz citite.
Stoji vsak za to si uvedomit, aké to je velkolepé. Schopnost pozriet sa
na svoj zivot a namiesto prekdzok vidiet prileZitosti robi zazraky. A vy
ju mate.

Zaujimavé na tom je, Ze aj ked vic¢$ina Tudi si kdesi v hibke duse

uvedomuje, ze je to pravda, nie su si isti, ako to dosiahnut. Majd
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energiu, no nevedia prist na to, ako zacat pracovat na lepsom Zivote.
Teraz vdm poviem, ako to viem.

Priblizne pred dvomi rokmi bolo v§etko po starom. Pisal som cité-
ty pre svojich sledovatelov na Instagrame. Ked som zverejnil jeden
citat, nijako zvlas$t som o iom nepremyslal. Nezdalo sa mi totiz, Ze
ide o nejaku velku vec. Len som do sveta poslal dal$iu myslienku,
ktord bola podla mna uzito¢nd. No bola to velkd vec. Ani som sa
nenazdal a moj prispevok ziskal vy$e 100 000 lajkov. A pribadali dal-
Sie.

Vzdy ked som otvoril Instagram, na telefén mi za¢alo chodit tolko
upozorneni, az som si myslel, ze vybuchne. Tristotisic lajkov. Pol
miliéna. Otvoril som aplikdciu, zasmial sa a nahlas si povedal: ,Vsak
prec¢o nie?“ Klamal by som, keby som tvrdil, ze pre mna nebolo
mimoriadne vzrusujice sledovat, ako sa moj prispevok stava doslova
virdlnym. Neskor ho komentovala Erykah Badu a ja som vedel, Ze sa
deje nieco vicsie. O par dni mal prispevok vyse 950 000 lajkov, stvrt
milidéna zdielani a objavil sa u vy$e 23 miliénov Tudi. Ako keby si ho
v ten tyzden pozrela celd Australia.

Islo o tdto myslienku:

Zmenit svoj uhol pohladu je velka vec. Ked mite pocit, Ze ste
uviazli na jednom mieste alebo kladiete odpor, zastavte sa
a hladajte pozitiva. Ak prestanete uvazovat $tylom ,Musim to
urobit” a namiesto toho si poviete ,M6zem to urobit®, vyvola
to vo vés zvedavost. Z kazdej udalosti sa takto stane prilezitost

na rast, madrost a pochopenie.

Miliény ludi vedeli, Ze tato myslienka je pravdiva. Vuimali to, len to
nevedeli vyjadrit slovami a teda ani zrealizovat. Vicsina z nds vie, Ze
nds spdsob myslenia ovplyvnuje to, ako vinimame zivot. Ked sme plni

optimizmu, mdme pocit, Ze aj svet je taky. Ked sme sebaisti, zd4 sa
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ndm, ze svet je kritickejsi. Ked sme zamilovani, véade vidime lasku.
Ked mame malo penazi, vidime len cenovky.

Znameni to, ze ked sa vnimame negativne a nemdme prili§ vela
predstédv o budidcnosti, je to len uhol pohladu. Zd4 sa ndm, Ze tento
pohlad je pravdivy a je ,stéastou” zZivota. Avsak je to tak len preto,
lebo sme tento pohlad ¢asom prijali za normdlny — a kedZze uvazu-
jeme takto, svet nam ho vracia.

V ¢om spociva vyznam tejto knihy?

Len si predstavte, ze z vasho Zivota zmizne vs$etko, ¢o vo vds vy-
tvara napitie, brzdi vds a brdni vdm v tom, aby sa vdm darilo podla
vasich predstav.

Ako by to vyzeralo?

AKky by ste z toho mali pocit?

Ddafam, Ze sa vam pacil ten zablesk dobra, pretoze prave k nemu
smerujeme.

Tato kniha vam ukdze, ako instinkt, ktory vam hovori, Ze by ste
mohli dokdzat viac, premenit na realitu. Samozrejme, vaésina ludi
vie, Ze spdsob myslenia ovplyvinuje ich zivoty, nevedia vsak, ako
s touto informdaciou nalozit. Ziji pasivne a dovolia, nech sa im zivot

deje.

Tato kniha vam ukaze, ako byt aktivny a dosiahnut, aby ste
vy urcovali, ¢o sa bude v Zivote diat. Uz nebudete len ve-
diet, ze dokazete viac, z vasho Zivota bude zrejmé, Ze doka-
zete viac.

V knihe ndjdete priklady, pribehy a postupy, ktoré mozete zacat
okamzite pouzivat. Po prvych piatich mintutach si za¢nete osvojovat
praktické sposoby, ako ovladat svoju mysel, zbavit sa starych sposo-
bov uvazovania a mat k svojmu zivotu jasny pristup. Rychlo zistite, ze

je to ako zhodit prvy dielik domina v dlhom retazci pozitivnych
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udalosti. Je to preto, lebo ked zaénete menit svoj pohlad na seba, za-
¢ne sa menit cely v4s svet.

Této kniha je plan, ktory vychddza z vasej dnesnej situdcie. Preve-
die vés vsetkym, co potrebujete vediet, aby ste sa zbavili pri¢in svojej
stagndcie a zacali zit zivot, ktory je pre vds sprdvny. Dosiahnete to
rychlejsie, nez si myslite.

Vntatornym rastom sa zaoberam cely zivot. Uz 25 rokov denne
meditujem. Pocas predchadzajucich desiatich rokov som sa vo svo-
jom podcaste zhovaral so stovkami poprednych svetovych odborni-
kov na psycholégiu, filozofiu, neurovedu, vedomie a osobny rozvoj.
Radil som ludom, ako uzatvirat tspe$né obchody, ktoré pritiahnu
vela pozornosti, ¢i ako zlepsit svoju duchovnd stranku a zmenit tak
svoj zivot. Moje prispevky na internete si precitalo vyse sto miliénov
ludi.

Réd hned prechddzam k veci. Chcem, aby boli veci stru¢né, jasné
a mali praktickd hodnotu. To je jeden z dévodov, preco vas tito kniha
oslovi jedine¢nym sposobom. Nebudem ni¢ prikrdslovat ani sa rozpi-
sovat a spriadat bezduché pribehy, aby mala kniha viac stran. Poviem
vam veci na rovinu. Pri pisani mi srdce neraz bilo ako zvon, tak ma
tieto myslienky nadchynali. Stavim sa, Ze sa vam to pri ich Citani tiez
stane.

Pozrime sa teda, ako vyzera struktura tejto knihy. Uz viete, ze jej
prva cast je priama a razna. Napisal som ju takto, aby sme sa mohli
v kratkom c¢ase venovat mnohym témam. Neskér, ked si jednotlivé
myslienky rozoberieme viac do hibky, budem obgirnejsi a moj tyl pi-
sania sa zjemni. V ivodnej Casti si spravime takit mald dusevnu ocis-

tu. Dozviete sa, ako:

+ zo seba dostat pribehy, ktoré si vytvdra vasa mysel a ktoré
vo vas vyvoldvaju uzkost a predstavy o ich negativnych né-
sledkoch;
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prestat prili§ premyslat, aby ste mohli robit jasné a skuto¢né

rozhodnutia, pri ktorych nebudete pod vplyvom stresu;

ovlddat svoje impulzivne myslienky, aby vase slovd a ¢iny

zodpovedali vasim cielom;

pouzivat techniky volného pisania, aby ste nadviazali kon-

takt sam so sebou a mali pod kontrolou svoje myslienky;

prestat predpovedat negativne veci, ktoré mozu ovplyvnit

vase spravanie a viest k tomu, Ze sa skuto¢ne stang;
sa zbavit syndrému podvodnika a smelo a sebavedome zit;

vyuzit svoje osobité stranky, aby sa vasa jedinec¢nost stala

vasou silnou strankou;
sa prestat zaoberat vlastnou osobou a uvedomit si, kym ste;

ovlddat svoje reakcie, aby ste sa nezabudli v minulosti, ale

zili v pritomnosti.

Cela druha cast knihy je o vés. Zistite, ako klast seba na prvé miesto
a zit zivot pre seba, namiesto toho, aby ste sa snazili vyhoviet pred-

stavam inych o tom, ¢o je normédlne. V tejto ¢asti knihy sa naucite,

+ sazbavit pocitu viny a sustredit sa na to, ¢o je dolezité pre vds;

« dat svojmu zZivotu zmysel tym, Ze budete robit viac veci,

ktoré vdm dajud pocit, Ze Zijete;
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« sivytvorit vlastnua viziu $tastia a nesnazit sa napodobnovat

$tastie ostatnych;
« zistit, ktoré vztahy vam brdnia v rozlete, a vymanit sa z nich;
» hovorit zo svojej duse;

« vedome komunikovat spésobom, ktory posilni vase osobné

vztahy.

Potom si osvojite schopnost robit vo svojom zivote pozitivne veci,

o ktorych ste uz premyslali. Tretia ¢ast knihy vds naudi:
» preco by vds nemalo uspokojit menej, nez co si zasldzite;

+ 7e mate silu zmenit ktorikolvek stranku svojho Zivota, hoci

to tak nevyzerg;

» pouzivat rozne sposoby, ako vziat veci do svojich rak a za-

cat robit zmeny, ktoré maji zmysel;
+ ako zmenit zIé navyky na dobré;

+ pouzivat metédy, pomocou ktorych si zachovate konzisten-

tnost a budete dalej rést;

o aké systémy mozete pouzivat, aby ste mali jasné osobné
ciele, vdaka ktorym budete vzdy vediet, kam smerujete.

Najddlezitejsou a Casto prehliadanou strankou Zivota je staranie sa

o seba. V casti IV vam ukiZem, ako:
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+ sa naucit akceptovat lasku k sebe, starostlivost o seba a ob-

div k sebe samému;

 si dopriat, ¢o potrebujete, aby ste sa mohli vzdy ukdzat

v tom najlepsom svetle;

« si dobit energiu pomocou hlbokej telesnej a dusevnej rela-

xacie;

+ dosiahnut, aby sa vas tzkost a napitie, ktoré zacnete poci-

tovat, drzali ¢o najkratsie;
+ sa zbavit nevdle alebo tisudkov, ktoré vés tahaji nadol.
V poslednej casti knihy nadviazete intenzivne spojenie so svojou in-
tuiciou, aby ste sa do budtcnosti vydali s neotrasitelnou sebadéve-

rou. Naucite sa, ako:

o si uvedomit, Ze sa moézete nanovo definovat, kolkokrat

chcete;
» vnimat a vyuzivat prilezitosti vo svojom zivote;

+ vidiet, Ze vase najvidcsie vyhry sa zmenia na to, ¢o ste naj-

menej ocakavali;

+ spomalit a jasne pocut, ¢o vam radi va$ intuitivny vntutorny
hlas;

« si v kazdej situdcii verit a prijimat velké rozhodnutia, ktoré

budu vo vas prospech;
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« vidiet vo vSetkom zdzrak a vyuzit ho na pozdvihnutie svoj-

ho Zivota.

Nezabudnite, Ze zmena perspektivy je velmi u¢inny ndstroj. Vasa my-
sel ovplyviiuje to, ako vnimate seba a cely svet. Takze ked zmenite svo-
je myslenie a zaCnete sa na svet pozerat tak, Ze ste to vy, kto ma veci
pod kontrolou, Ze mate sebaistotu, myslite pozitivne a konate jasne,
cely vas zivot zacne vyzerat inak. Ak zmenite svoj sposob myslenia,
zlepsi sa kvalita vdsho Zivota a budete citit, Ze viac Zijete. Ked okusite,
ze v zivote vas ¢aka nieCo nové, Cerstvé a vicsie, budete citit vacsi hlad
po tom, ¢o je mozné. Tento hlad vés bude prirodzene viest cestou
osobnej revolucie. Ked uverite, 7e to dokdzete, prestanete sa podceno-
vat, budete mat jasno vo svojich cieloch a spravite velmi vyrazny posun
k tomu, aby ste si vytvorili takd buddcnost, aki chcete mat.

Som nesmierne vda¢ny za moznost podelit sa s vami o v$etko, ¢o
mi pomohlo zmenit moj Zivot. Casto rozmyslam o tom, ako som veci
vnimal kedysi ddvno, ked som este nepisal, neradil ostatnym a neho-
voril o préaci na svojom vnutri. Spominam si, ako som uprimne veril
tomu, ze vSetky moje negativne myslienky urcuji, kym som, ze moje
dusevné napitie je ,mojou sicastou” a ze budicnost si mozno mézu
nanovo urdit ini, urcite v8ak nie ja. Rozmys$lam o tomto postoji, pre-
toze ma stale motivuje. Ked si to véak porovndm s tym, ako sa citim

dnes, som $okovany. Ako keby i$lo o dva rozdielne zivoty.

Obdobie, ked som na sebe este nepracoval, je akoby jedna
realita, a potom je tu ta druha. To, Ze som tymto rastom
presiel, ma presvedcilo o tom, ze reinkarnacia existuje -
len k nej déjde pocas jedného Zivota. Kazdy den, ked'sa zo-
budime, rodime sa nanovo a mame dalsiu mozZnost priblizit
sa k tomu, kym chceme byt. Stadi sa len rozhodnut zit tak,
ako keby to bola pravda.



2. KAPITOLA

AKO PREKONAT PRIBEHY
VLASTNEJ MYSLE

Vo veciach budete mat jasno, ked si uvedomite, Ze vasa mysel neusta-
le nie¢o predpokladd. Ked jej za¢nete venovat pozornost a uvedomite
si, ako ¢asto vyplita medzery vo vasom mysleni, nebudete tomu ani
chciet verit. Ak sa tohto spdsobu myslenia zbavite, dokazete spravit
neuveritelne vela pre svoje §tastie, pokoj a jasnt mysel. Dévodom je
skuto¢nost, Ze nase domnienky ndm spdsobuju problémy v takmer
kazdej oblasti ndsho zivota. V tejto kapitole sa budeme venovat ob-
lastiam, v ktorych nasa mysel veci predpokladd, a ako sa tohto zvyku
zbavit. Najprv sa v$ak pozrime na ,velky problém®, ktory ndm nase
domnienky spdsobuja.

Ked veci predpokladdme, zabuidame, ze existuju aj iné spdsoby
myslenia. Znamena to, Ze ked si zvykneme na na$ spdsob zivota,
mdme tendenciu zabudat, ze dokdZeme viac. Nase skiisenosti, zauzi-
vané spdsoby myslenia a predstavy o nds samych ndm zovsedneju.
Cim dlhsie trvajt nase vzorce spravania, tym viac si zvykneme na to,
Ze ,takto sa veci proste maju*, a myslienka, ze dokdzeme viac, je ¢oraz

viac v uzadi.
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Ked' predpokladate, ze vase siicasné miesto v Zivote je
maximum, ktoré mézete dosiahnut, robite velmi zli sluzbu
svojmu budiicemu ja. Vas sposob myslenia je obmedzeny
a nedokazete sa zbavit toho, kym ste. To vam brani stat sa
c¢lovekom, akym by ste chceli byt.

Vynikajuci polyhistor Bertrand Russell o tom velmi pekne pise vo
svojej knihe The Conquest of Happiness (Dobytie stastia). Neuveritel-
né je, ze bola publikovana v roku 1930, teda o takmer sto rokov skor
nez tato kniha, no stéle je aktudlna. Povazujem ju za jedno z prvych
modernych diel o tom, ako ¢lovek mdze pomdct sdm sebe. Russell sa
venuje mnohym témam, no najviac sa mi do mysle vryl jeho vyrok
o tom, Ze je ddlezité si pestovat ,tuzbu po moznych veciach®. Tento
pocit, ktory nas vedie k viere, Zze vidy mézZeme zlepsit sami seba
a svoje zivoty a tym exponencidlne zvysit mieru nasho $tastia, nazyva
horlivost.

Horlivost je nase nad$enie, ten zdzra¢ny pocit v hrudi, vdaka
ktorému sa odvdzime verit si. Ked si verime, dokdzeme prekonat
vsetko, ¢o v Zivote vnimame ako obmedzujuce. Zvlastne je, ze to staci
prekonat raz. Ozivit necitlivé Casti svojho zivota, zobrat jeho opraty
do svojich ruk a verit, ze dokdZeme viac — takto sa horlivost zmeni na
nieco viacsie. Ked to raz urobite, uvedomite si, Ze sa to di. Toto vedo-
mie zvac¢si nds hlad a vyvola v nds tizbu po moznych veciach. Potom
nadobudneme istotu, ktord nim dovoli pokracovat v ceste, dalej rast
a ndjst vacsiu sebadoveru, zmysel a $tastie.

Mozno premys$late, ¢o vdm bréni v tom, aby ste predstavu, Ze do-
kdzete viac, premenili na realitu. Poviem vam to. Je to vasa domnien-
ka, ze neviete ako. Naozaj. Touto jednoduchou zmenou myslenia do-
kdzete zmenit cely svoj zivot. Sice to nemusi byt [ahké, je to vsak

jednoduché. Musite sa rozhodniit, Ze prestanete verit tomu, Ze vasim
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osudom je zit v rovnakych kolajach a lipnut na predstave o tom, kto
ste alebo kym mdte byt.

Musite si pomysliet: ,Vie$ ty ¢o? Proste si si zvykol na svoje sposo-
by myslenia a zitia. Nie st v$ak konec¢nou zastavkou. Mas silu roz-
hodniit sa, ze v seba uveri$ a budes sa sustredit na to, co ma pre teba
zmysel, nie na to, ¢o ako zmysluplné vnimaja ostatni. Prestanes pred-
pokladat, Ze toto je vsetko, ¢o ti Zivot ponuka, zacnes verit, otvori§
svoju mysel a z toho, ¢o mds k dispozicii, vytazis viac!

Potom musite zacat konat a premenit tato vieru na realitu. Ked
budete zivotom kracat s tymto postojom, po troske si za¢nete uvedo-
movat, ze mozete siahat aj po vyssich métach — pretoze ste po nich

siahat uz zacali.

Jedného diia si uvedomite, ze pocitujete skutoény hlad po
tom, aby ste svoj zivot zlepsili, pretoze ste konecne prisli
na to, ako sa kvalitne najest.

Domnienky vas drzia v minulosti

Na zaciatku tejto kapitoly sme sa dotkli myslienky, Ze nase predstavy
nds drzia v minulosti. Teraz sa jej budeme venovat hlbsie, aby sme
pochopili, ako k tomu dochéddza, aké problémy to spdsobuje a ako to
zastavit.

To, ze v zivote dlhodobo opakujeme rovnaké navyky, je prirodze-
né. Vdaka vzorcom sprdvania nemusime prijimat prili$ vela rozhod-
nuti, ¢o ndm ddva pocit lahkosti a pohodlia. Po nejakom ¢ase pre-
pneme na autopilota. Zivotom prechadzame bez potreby ovladat ho
a prestaneme sa pytat, preco sa spravame tak, ako sa sprdvame. Po-
tom sa stane nieco, v ¢om je nejaky hacik, a mnohi sa preto citime

zaseknuti.
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Tak dlho zijeme v rovnakej rutine, myslime rovnako
a mame stale tie isté vyhliadky, Ze postupne za¢cneme mat
pocit, Ze je to vSetko, ¢o nam Zivot pontuka. Potom si zacne-
me zamienat to, ¢o sme kedysi povazovali za pravdivé,
s tym, co je pravdou dnes.

Dovolte mi, aby som to e$te trochu viac rozobral. Ked dostato¢ne
dlho uvazujete rovnakym spésobom, zabuidate, Ze to, ako myslite, ne-
mozete vnimat ako fakt. A ked na to zabudnete, sposob, akym o sebe
uvazujete, sa nemdze rozvijat. Nadobudnete pocit, ze vnimanie vlast-
nej hodnoty, potenciélu ¢i identity nemoézete zmenit. To znamend, Ze
¢o ste si o sebe, svojom Zivote a potenciali mysleli pred piatimi rokmi,
stdle povazujete za pravdivé, aj ked sa vasa situdcia velmi zmenila.
Vas predpoklad, ze ,takto sa veci jednoducho maju*, spésobuje, ze
lipnete na tom, o ste si o sebe kedysi mysleli, takze je nemozné, aby
ste nechali minulost za sebou a prijali to, kym ste teraz.

Dolezité je, aby ste premyslali, predo uvazujete a Zijete takymto
sposobom. Ak o tom rozmyslat nebudete, vd$ postoj sa velmi lahko
zmeni na zastarany. A vtedy zacnete suhlasit sim so sebou, ze ,som

proste takyto, a nebudete svoj zivot mdct zlepsit.
Pocuvajte, ¢o citite

Ak budete zit s va¢$imi imyslami a budete venovat pozornost tomu,
¢o prave robite a hovorite, Tahko zistite, ¢i pokracujete v starych
navykoch z minulosti. Cim viac pozornosti budete venovat svojim
pocitom v danom momente, tym lepsie budete pocut podvedomé
signaly toho, Ze vase konanie mozno nie je v stlade s tym, kym ste
dnes.

Ako zistite, ktoré zauzivané spdsoby myslenia vas brzdia?
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Vas vnutorny hlas k vam neustéle hovori. Zac¢nite venovat pozor-
nost tomu, ako vase pocity rezonuja, ked rozprévate, myslite alebo
kondte. Ked vdm vase vndtro signalizuje, Ze nieco, ¢o robite alebo
hovorite, nezodpoveda tomu, kym chcete byt, pocuvajte.

Pocitite akési vnttorné trhnutie, odpor alebo nestlad. Tento pocit
m4d nejaky dovod.

Dajte tomu signélu priestor, trpezlivost a venujte mu pozornost.

V nasich pocitoch sa informdcie.

Precitte to, ¢o vo vas vznika. Kladte si otdzky.

Opytajte sa sam seba:

« Vyvoldva toto spravanie zvlastny pocit v mojom bruchu?

o Musim sa don natit a nedokdzem svoje spravanie nechat

volne plynut?

+ Viem, Ze toto sprdvanie nie je ni¢ pre mna, no nechcem si

to priznat?
o Spravam sa takto, aby som splnil ocakavania ostatnych?

Ak tieto otdzky vo vas niec¢im pohnd, je to dobré znamenie. Tym, Ze
na toto spravanie upriamujete svoju pozornost, sa totiz za¢inate zba-

vovat neziaduceho spréavania.
Vedomie je prvym krokom k rastu

Niajst si cas, spomalit a polozit si takéto otazky je nevyhnutné. Jediny
sposob, ako spravit zmeny v sebe, je v§imat si svoje obvyklé postupy
a predovsetkym to, z ktorych mate osoh a z ktorych nie. Zostat otvo-

reny, zvedavy a vé§imavy je najlepsia cesta, ako zit podla toho, kym ste
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teraz. Umozni vam to nazriet do vlastného vnittra, uvedomit si,
ktorého sprévania sa chcete zbavit, a vytvdrat si ndvyky, ktoré zlepsia

vas vnutorny i vonkajsi zivot.
Pozornost naprava navyky

Zistite, Ze ¢im viac sa usilujete uvedomovat si svoje obvyklé spdsoby
myslenia, tym viac sa za¢nd samy napravat. Ked si budete vedomy
negativneho sprdvania, ktoré chcete zmenit, vase vedomie sa nan
bude sustredit. Zakazdym, ked sa toto spravanie prejavi, mysel si to
poznadi. Je to rovnaké ako mat bolavy zub. Jazyk sa ho mimovolne
dotkne, vzdy ked vés zaboli. Uvedomenie si vlastnych negativnych
ndvykov funguje na rovnakom principe. Ked vase spravanie vyvolad

napitie, budete si ho v tej chvili coraz viac uvedomovat.
Ako sa cely proces skoni?

Ked si v§imnete, Ze opakujete spravanie, ktoré nerobi dobry dojem,
objavi sa na radare vasho vedomia. Ina ¢ast mysle sa bude snazit za-
siahnut a hned vtedy ho zmenit. Potom ako sa to parkrit zopakuje
a uz budete cely postup poznat, ziskate schopnost vedome svoj zvyk
porusit a zabranit mu.

Na zaciatku si svoje staré spravanie uvedomite az potom, ked sa
premeni na konanie. Potom si budete konanie uvedomovat v jeho
priebehu. Po ¢astejSom opakovani si toto konanie uvedomite, ked sa
zacne ako impulz, ¢o vim umozni vase spravanie zmenit, skor nez sa
prejavi.

To je prelomovy moment.
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Ked' si za¢nete uvedomovat impulz spravania vytvarajuci
sa vo vasej mysli, znamena to, ze ste si vycistili nejaky du-
Sevny priestor navyse. Je to priestor, v ktorom mate
slobodu rozhodnut sa konat inak, nez vam diktuje vas
navyk. V tej chvili vasa mysel’ prestane prehrdvat program
a zacne ho vytvdrat.

Vasa mysel vytvara domnienky o kazdej jednej veci

Nie je ni¢, ¢o by nase mysle milovali viac ako vymyslanie pribehov.
Robi to nendsytné cast ndsho mozgu, tzv. hipokampus, a to tak, ze
spdja vzdialené, neraz ndhodné a navzijom nesuvisiace informacie.
Z tychto niti spriada dlhsie pribehy o tom, co sa deje. Takéto narativy
su pokusmi nasej mysle vyplnit to, ¢o o neznamych veciach nevieme.
Tieto domnienky sa ndm sice pokasaja poméct a chcud nas pripravit
na to, ¢o bude nasledovat, vyvolavaju v$ak vela uzkosti a vedu nés
nespravnym smerom.

KedZe sa tieto nepravdivé pribehy objavuji v nasej mysli, mdme
pocit, ze st pravdivé. To znamend, ze ked sme plni emdcii alebo
unaveni, vytvaraja skutocné napdtie, strach alebo hnev. Mohli by sme
si napriklad zacat predstavovat, ze niekto, na kom nam zdlezi, bude
mat na ceste za nami autonehodu. Hoci neméme opodstatneny do-
vod povazovat to za pravdu, ked sa tento pribeh vytvori, vnimame ho
ako redlnu moznost.

Ked si takéto nie¢o myslime a za¢nd nami lomcovat emécie, zabu-
dame, Ze nase obavy nie st zalozené na konkrétnych informacidch.
Z nejakého déovodu nam v mysli vznikol vymysleny pribeh, tito
dramatickd predstava nas uplne ovladla a reagujeme skuto¢nymi

emociami.
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Ako prekonat dusevné narativy

Ked spozorujete, ze sa vim v mysli vytvdra negativny du$evny nara-
tiv, prva vec, ktord by ste mali urobit, je dat si pauzu, spomalit a uve-
domit si, Ze je to vymysleny pribeh. Ked sam sebe pripomeniete, Ze je
to len vasa predstavivost, pribeh nad vami strati moc. Stdle vam bude
tazko na dusi, ale deldzia, ktoru ste povazovali za skuto¢nd, bude
prec. Ide o dolezité zistenie, pretoze sa vdaka tomu dostanete z du-
$evnej slucky pribehu a nebudete stéle trpiet.

Po tom ako sa tejto perspektivy zbavite, pokojne dychajte a opét si
pripomente, Ze ten pribeh vo vasej mysli je vymysleny. Dychajte zhl-
boka a pri kazdom vydychu si predstavujte, ako vdm dstami z tela od-
chddza napitie. Opakujte tento postup, kym sa nebudete citit pokoj-

ne, sustredene a nenadobudnete rovnovahu.
Domnienky o ostatnych ludoch

Povedzme si pravdu. Sme spolocCenské zvieratd. Obrovské mnozstvo
dusevnej energie venujeme spriadaniu pribehov a ich rezirovaniu.
V hlavich sa ndm neustéle vynaraju dusevné pribehy o inych ludoch,
hoci sa o to ani nesnazime. Zrazu za¢neme rozmyslat o emécidch, mys-
lienkach ¢i umysloch nejakej inej osoby. Samozrejme, su to len dom-
nienky vychddzajice z na$ej predstavivosti, no velmi nds ovplyviuju.
Je to velmi ¢asty spdsob, akym sa prejavuje nd$ podvedomy strach.
Niekedy nés ovlddne neistota, tizba alebo uzkost a v mysli sa ndm
vynoria rézne divoké obrazy ako nejaky film, v ktorom hraja nasi
zndmi. Nie je to pozitivna vec. KedZe nase dusevné pribehy povazu-
jeme za skutoc¢nost, ¢asto predpokladdame, ze vyplody nasej pred-
stavivosti st pravdivé, a zaéneme sa podla nich k Tudom spravat, ¢o
im aj nasim vzdjomnym vztahom ubliZzuje a jednoducho to nie je

spravodlivé.
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Ako mdZeme pracovat s duSevnymi narativmi o inych fudoch

Ked si zac¢nete predstavovat dusevny pribeh o nejakom ¢loveku
a emociondlne vas to vycCerpdva, budete sa k tomu chciet postavit tak,
ako sme opisali vyssie.

Spomalte. Nereagujte. Uvedomte si, Ze je to vymysleny pribeh.

Pokojne dychajte. Nezabudnite, Ze vase emodcie sd reakciou na
domnienku, nie na realitu.

Ked sa upokojite a pocitite rovnovéahu, polozte si otdzkuy, ¢i je vase
predstavy potrebné riesit. Potrebujete sa o svojich pocitoch poroz-
pravat s doty¢nou osobou, pretoze si myslite, Ze by na vasej domnien-
ke mohol byt kus pravdy? Ak je to tak, najdolezitejsia je rozumna
a pokojna komunikdcia.

Predstavte si napriklad, Ze vasa polovicka pride domov z préce a je
vybusna a odmerand. Mozno to zoberiete osobne a uverite nepravdi-
vému narativuy, ze sa na vas hnevd, problém neriesite a ste nespravod-
livo agresivny. Ked sa k vdm niekto sprava zle, méze to vo vas vyvolat
uzkost a hnev. A ked nésledne zmenite svoje sprdvanie k nemu, zvysi
to $ancu na konflikt.

V takejto situdcii je mudre spomalit, upokojit svoju emocionédlnu
reakciu a uvedomit si svoje domnienky o tom, ako sa veci maja. Ked
si tento dusevny pribeh sami vyvrétite, je vhodné sa otriast a pristdpit
k celej situdcii otvorene, zvedavo a so sdcitom.

Podstatu takejto situdcie pochopite, len ked si objasnite svoje vni-
manie. Ked nadobudnete du$evnt rovnovéhu, poziadajte doty¢nu
osobu, aby sa vdm zverila so svojimi myslienkami a pocitmi. V nasom
pripade by ste mali byt trpezlivy a odolat pokuseniu zareagovat a par-
tnerovi to vratit. Potom by ste mali pokojne komunikovat. Opytajte
sa, aky mal den, ako sa citi a ¢i je v poriadku.

Pozitivnym zdverom by mohlo byt zistenie, ze va$ partner mal

tazky den. Povie vdm, Ze ho zvladol len vdaka myslienke na to, Ze je
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v pokoji a bezpe¢i s vami doma. Ozndmi vam, Ze potrebuje par
minut, aby sa zbavil v§etkého, ¢o ho tazi, a Ze nemal v dmysle preniest
to na vas.

Uvedomit si v takychto situaciach, ze ide o domnienky, znamena
vyhnit sa zbyto¢nému konfliktu v dosledku viery v nepravdivé pribe-
hy. Uvedomeld komunikacia vam tiez pripomenie, Ze negativne
pribehy vo vasej mysli si vymyslené. Efekt sa dostavi po nejakom

case.

Ked' sa najblizsie nechate uniest a budete si cvicit svoju
predstavivost, mozZete si sam pripomenut, Ze sa mate upo-
kojit, odputat sa od pribehu a znovu nadviazat vztah s rea-
litou.

Domnienky vam kradnu buducnost

Doteraz sme hovorili o vytvdrani domnienok o inych Iudoch, o nas
samotnych a o sicCasnosti. Je vSak este jedna oblast, o ktorej veci vo-
pred predpokladdme — na$a budtcnost. Stile dookola si v hlave pre-
mietame, ako by mala vyzerat. Veci v§ak takmer nikdy nie st podla
nasich predstav. Vtedy sme frustrovani a pocitujeme sklamanie.

Pockajte vsak chvilu. Preco by sa malo premenit na skuto¢nost
vsetko, co si predstavujeme? Vieme, ze zivot takto nefunguje. Na-
priek tomu sme nestastni a frustrovani, ked sa to stane.

Trvalo mi ve¢nost, kym som tento oriesok rozluskol. Musite prijat
fakt, ze vsetko, ¢o vznikne, je zaloZené na spoluprdci medzi vami
a realitou. Budte na svojej ceste objektivny. Nepredpokladajte, Ze veci
musia dopadndt nejakym sposobom, a neobvinujte sa, ked sa to ne-
stane. Experimentujte, sledujte, ¢i sa vdm neotvarajui nejaké dvere,

ktoré ste necakali, a improvizujte. Zdroven pocivajte, ¢o vam hovori
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vasa intuicia. Najneobycajnejsie veci, ktoré dosiahnete, pridu z neca-
kanych miest a budu to veci, ktoré ste nikdy nepredpokladali.

Majte velké plany.

Vsimajte si zdhadné zmurknutia osudu.

Opakovane si nanovo urcujte, kym ste a ¢o povazujete za mozné.

Nebojte sa vstipit do tajomnych dveri, ktoré sa vam otvéraju, ked
to najmenej cakdte. Nebrante si v ispe$nej buducnosti, lebo lipnete
na pribehu z minulosti. Cim viac dokazete zit v pritomnosti a bez vi-
zieb a ¢im viac vas bude zaujimat, ako bude vas zivot plynut, tym viac
prekvapeni sa v nom objavi. Tento otvoreny pristup k vytvaraniu
vlastnej cesty je velmi efektivny, pretoze postupujete s prudom ves-

miru, nie proti nemu.

Zivot sa postara o to, aby bola vasa cesta zaujimavejsia, nez
si dokdzZete predstavit. To je dovod, preco velké veci, na
ktoré myslite, nie st vytvorom vasej predstavivosti. St vy-
sledkom vasej schopnosti vnimat prileZitosti, ktoré vam
vesmir pontka, a dostatocne sa v tej chvili oslobodit od
domnienok a prijat pontukané dary.



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	OBSAH
	ČASŤ I
	1. KAPITOLA
	2. KAPITOLA
	3. KAPITOLA
	4. KAPITOLA
	5. KAPITOLA
	6. KAPITOLA

	ČASŤ II
	7. KAPITOLA
	8. KAPITOLA
	9. KAPITOLA

	ČASŤ III
	10. KAPITOLA
	11. KAPITOLA
	12. KAPITOLA
	13. KAPITOLA

	ČASŤ IV
	14. KAPITOLA
	15. KAPITOLA
	16. KAPITOLA

	ČASŤ V
	17. KAPITOLA
	18. KAPITOLA

	O AUTOROVI



