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UvoD

Citite sa niekedy sklamani zo svojho Zivota a mate pocit, ze by ste mohli
byt $tastnejsi, nez ste v sti¢asnosti? Ak dno, som presvedceny, ze je to
plne dosiahnutelné za predpokladu, ze ste vo svojom Zivote ochotni
zbavit sa veci, ktoré vds brzdia.

Toto presvedcenie, zalozené na mojich dvadsatpiatrocnych skuse-
nostiach s pracou v oblasti fyzického a dusevného zdravia, ma motivo-
valo k napisaniu knihy Desatkrdt stastnejsi. Nech uz je vas$ pribeh akykol-
vek, verim, Zze mozete byt $tastnejsi, nez ste teraz, ¢i uz dvojnasobne,
alebo desatndsobne!

Ako terapeut sa kazdy den stretdvam s ludmi, ktori trpia. Je mozné, ze
vam zivot rozdal velmi kruté karty. Zamysleli ste sa v§ak niekedy nad tym,
zZe si mozno nevedomky priddvate k svojmu utrpeniu este viac trdpenia?
Som Gprimne presvedéeny, Ze toto je jeden z kluc¢ovych dovodov, preco
sa [udia v Zivote trapia. Vy zohrdvate pri zmene tohto stavu nesmierne
dolezita dlohu.

Hned na zaciatku chcem byt Uprimny: ak ocakavate pristup k nj-
deniu stastia zalozeny na rychlych rieseniach vo forme zelani a afirmdcif
vysielanych niekde do vesmiru, tu ho nendjdete. Nie som tento typ ¢love-
ka ani terapeuta. Som v$ak odhodlany pomdct fudom viest $tastnejsi
a spokojnejsi zivot tak, ze ich nau¢im pochopit, preco sa trdpia a ako sa
mozu posundt vpred.

Citanie tejto knihy samo osebe va$ Zivot nezmeni, ale konanie podla
pontkanych rie§eni dno. To vim mézem slubit.

Vil



O MNE
Ak vdm pontkam rie$enia pre $tastnejsi zivot, potom vdm dlzim nieco
zo svojho pribehu.

Som psychoterapeut vys$koleny v niekolkych druhoch terapie, ktoré
moézu pomdct pri zvladani problémov ,kazdodenného Zzivota“, emdcii
a mysle. Madm dvojité medicinske a psychoterapeutické vzdelanie a viac
nez dvadsatpitro¢né skdsenosti s pracou v zdravotnictve, z ktorych
Cast som stravil starostlivostou o nevyliecitelne chorych a ¢ast pracou
ako veddci klinicky pracovnik sluzby pre dusevné zdravie v ramci NHS!
v Londyne.

Som tiez spisovatel. V mojej prvej knihe Ten to Zen sa zaoberam
hladanim pokoja v Zivote. Chcel som, aby sa tdto nova kniha tykala
$tastia, pretoze, povedzme si Uprimne, kto by nechcel byt $tastnejsi?

Pokial ide o Zivot mimo toho profesionélneho, viem, aké to je
s nie¢im zéapasit. Prave to ma pritiahlo k mojej praci. Povazujem za do-
lezité, aby som vam to povedal. Nie som clovek, ktory Zije v neustilej
bubline plnej radostnych tismevov a fraz. Také nieco by bolo pre kazdé-
ho utrpenim.

Vyrastal som v Belfaste v Severnom Irsku poc¢as Nepokojov? v oby-
Cajnej robotnickej rodine. Bolo to pre mna velmi traumatizujice obdo-
bie a vdc¢sinu rokov, poc¢as ktorych sa formovala moja osobnost, som
prezil v prostredi, ktoré sa dd najlepsie charakterizovat ako vojnova
z6na. V mladosti som bol tieZ velmi $ikanovany a mal som pocit, Ze ni-
kam nezapaddm - ¢o, ako som neskor zistil, bolo v désledku mojej
sexuality, pre ktord som sa citil odlisny —, a to zohrdvalo velkd ulohu
v mojom ranom pribehu. Verte mi, ked poviem, Ze byt [rom, katolikom
a homosexudlom v sedemdesiatych, osemdesiatych a devétdesiatych
rokoch nebola prechadzka ruzovou zahradou. Bola to skoro az akasi

! NHS - National Health Service — Narodnd zdravotnd sluzba, britsky systém
verejného zdravotnictva.
Nepokoje — Troubles — obdobie nirodnostného konfliktu v Severnom Irsku,

ktory trval od konca 60. rokov 20. storocia priblizne do konca 90. rokov.
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strojitd hrozba“. Napriek tomu bolo okolo mna aj vela ldsky, vdaka
ktorej som si zachoval zdravy rozum.

Ako dvadsatro¢ny som odisiel z Irska do Londyna, kde som stretol
svojho partnera Marka a teraz zZijeme spolu s nasou suckou Katkou. Po-
¢as nasledujucich rokov som rozvijal svoju kariéru, precestoval svet
a tvrdo pracoval na tom, aby som tazkd minulost premenil na prinosna
skasenost. Mnohé veci som sa musel odnaucit, mnohych som sa musel
zbavit. Verim, Ze zo zivota mdzeme vytazit to najlepsie. Verim tiez, ze
je dolezité, aby sme boli $tastni.

Ked to zhrniem, pocit $tastia som neziskal lahko, takze vsetko,
o ¢com hovorim v tejto knihe, hovorim ako profesiondl a ako ¢lovek,
ktory si tym presiel!

POCIT STASTIA

Ked hovorim o pocite $tastia, nechcem pondknut definiciu toho, ako
bude $tastie vyzerat vo vasom pripade. Myslim, Ze to nedokdze nikto.
Vy viete, ako bude vyzerat vas stastnejsi zivot, ¢i uz to bude pocit vacsej
spokojnosti, slobody, uvolnenosti, nezatazenosti, alebo autenticity.
Moze sa to tykat zmeny jedného aspektu vo vasom zivote alebo
viacerych.

Ja sa citim naj$tastnejsi, ked som spokojny sdm so sebou a s ludmi
v mojom zivote. Nie vzdy je to prirodzeny stav. Niekedy sa, samozrej-
me, moze vytratit, ale nastastie pozndm cestu spat. A to je vlastne to,
o ¢o sa v kone¢nom doésledku chcem podelit s vami. Nasmerovat véds
k va$mu pocitu $tastia, nech uz to znamend ¢okolvek. Vyzaduje si to
vsak usilie, odhodlanie a ochotu zbavit sa toho, ¢o vam stoji v ceste.
Vysvetlim vam to.

AKO TATO KNIHA FUNGUJE?

Ked som pldnoval tuto knihu, dlho som rozmyslal nad tym, ako ju
$trukturovat, aby bola zmysluplna a aby jej kazdy, kto ju bude citat,
porozumel. Jedného dna, ked som bol na prechadzke so svojou suckou,
mi napadla myslienka, ktord bola pre mna zjavenim. Aby som bol
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uprimny, pridve som odpratdval psie vykaly, ked mi hlavou preblysla
otazka: ,S ¢im ma vicsina [udi, ktorych liecdis, problém?“ A to sa stalo
zakladom tejto knihy!

Vsetkych nds v hociktorom danom okamihu riadia tri systémy:

o Hrozba: uzkost, strach, ochranné mechanizmy, opatrné
spravanie, vyhybanie sa niecomu

o Tazba: dosahovanie cielov, hladanie rozptylenia, vzrusujtci
zivot, latky, ktoré nam pomadhaja vyrovnat sa s nie¢im

+ Upokojenie sa: stratégie sebattechy a upokojenia sa, ktoré
ndm pomdhaju zvladat Zivot (napr. meditécia, ¢as volna, sucit
so sebou, upokojujici hlas)

Takmer kazdy c¢lovek, ktorého som kedy liec¢il terapiou, chce byt
o nieco stastnejsi. Vac¢sinu z nich riadia systémy hrozby a tazby, ktoré
vsak nie st v rovnovahe, a len mélokto sa dokaze sim upokojit. Napriek
tomu, Ze ku mne prichadzaja s vyrazne odliSnymi pribehmi, u takmer
sto percent mojich klientov sa objavuji podobné témy, ktoré im brania
v dosiahnut{ stastia. A vSetky priamo alebo nepriamo stvisia s aktivo-
vanymi systémami hrozby a tuzby.
Podarilo sa mi identifikovat desat hlavnych tém:

minulost

mysel

vycitky

starosti

ostatni ludia
obmedzujtce spravanie
obvinovanie
porovnavanie

©® O NS WA WN =

z4vislost na drame

-
S

budiicnost

Vsetky tieto sposoby sprdvania a neustdleho zaoberania sa urcitymi
myslienkami vyznamne prispievaju k tomu, ze sa necitime Stastni.
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Verim, Ze pri rieseni kazdého z nich — prostrednictvom vécsieho zapo-
jenia sebauteSovacieho systému spolu s adaptivnymi stratégiami
zvladania situdcii, ktoré vds nau¢im — sa zacnete citit Stastnejsie, nez
ste boli predtym.

V celej knihe budete pracovat so S$tvorstupiiovym postupom
rieSenia jednotlivych oblasti, pricom sa pokdusite zistit:

+ preco sa trapite a aké psychologické procesy stoja v pozadi,
+ rieSenia, ako sa posunut vpred,

+ Lk ¢omu sa bude treba zaviazat,

+ ako to zlepsi vas$ Zivot a prispeje k vdsmu stastiu.

Jedinymi poziadavkami st otvorend mysel a trochu ¢asu na rozmys-
lanie nad materidlom, ktory vam predstavim. Bude uzito¢né, ak si zave-
diete zapisnik, ktory mozete pouzivat ako dennik, aby ste si zapisali
svoje myslienky a zaznamenali pokrok dosiahnuty v réznych mo-
mentoch.

Pevne verim, ze tu ndjdete poznatky, ktoré vim pomozu formovat
vas zZivot a buduci pocit stastia.

NIEKOLKO PRAKTICKYCH INFORMACII

Zmenil som mend a upravil adaje vsetkych klientov, pribehov ¢i pripa-
dovych studii uvedenych v tejto knihe. Dé6vodom je zachovanie anony-
mity a, samozrejme, re$pekt voéi zivotom ludi, ktorych sa to tyka. Aké-
kolvek podobnost je preto ¢isto ndhodnd.

Aj ked ddfam, ze vdm tato kniha poskytne velki pomoc a podporu,
vzdy, prosim, vyhladajte odbornt pomoc, ak si s nie¢im neviete pora-
dit. Tato kniha sama osebe nie je terapiou, ale ponuka ndstroje, ktoré
vam pomozu zvladnut a posuntt sa vpred v oblastiach, v ktorych ste sa
zasekli. Na konci knihy uvddzam zoznam podpornych organizacii.

Teraz vsak uz zaCnime a presunme sa k prvej kapitole na vasej ceste
za $tastnej$im zivotom.
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1. KAPITOLA

PRESTANTE SA OBZERAT SPAT,
TYM SMEROM NEJDETE

Prave prebiehal stvrty tyzden dvandsttyzdnového skupinového prog-
ramu pre desat velmi depresivnych klientov. Bol som cerstvo kvalifi-
kovany terapeut na zaciatku svojej kariéry. Pripravil som stolicky, ktoré
som usporiadal do kruhu, a zapalil vonnd svie¢ku. Dokonca som si ob-
liekol svoj terapeuticky sveter. Co by sa mohlo pokazit? V kratkosti —
vsetko! Vsetci v skupine, vratane mna, boli nahnevani, frustrovani a zo
v$etkého rozcarovani. Zasekol som sa na mieste a oni tiez. Jedinou ute-
chou bola vona levandulovo-zdzvorovej sviecky, ktord sa $irila
v miestnosti.

Zrazu jedna z tcastnicok, Angela, neddvno rozvedend matka dvoch
malych deti, vyhlasila: ,Terapia je hldpost, len tu sedime a stazujeme sa!“
V skupine sa ozval nad$eny potlesk a mne v tom momente preblysol
hlavou terapeuticky népad.

Intuitivne som mal nutkanie poziadat vSetkych v skupine, aby sa po-
stavili, Co som aj urobil. Popravde som si nebol celkom isty, ¢o s nimi bu-
dem robit, ale vedel som, Ze musim nie¢o spravit. Musel som rozmyslat
za pochodu, kedZe som vedel, Ze navrhnut ,dokole¢ka dokola“, ¢ize
skupinové objatie, v tomto pripade nepomoéze. Verte mi, ze desat na-
hnevanych, deprimovanych klientov nie je jednoduché publikum, a ja
som sa v tej chvili citil ako v jame levovej!

Vzdpiti sa stalo nie¢o priam zézra¢né. Ked sa skupina postavila, zrazu
sa utisila a do miestnosti vstdpila novad ndlada plna zvedavosti. Urobil
som teda to, ¢o by urobil kazdy terapeut, a okomentoval som zmenu



atmosféry. Coskoro nasledovala Angelina odpoved: ,No, teraz aspof
robime nieco, aby sme sa dostali z tejto slamastiky: Prave to robenie nieco-
ho otvorilo dvere novym moznostiam.

Z mojej strany bolo zas potrebné, aby som rychlo zauvazoval. Uvedo-
mil som si, Ze jediné rekvizity, ktoré v miestnosti mam, st okno s peknym
vyhladom na stromy a tmavd rozpadajica sa stena na druhej strane
miestnosti. Rozhodol som sa, ze tieto uplne protikladné pohlady pouzi-
jem ako ndstroje. Okno bude predstavovat nddejnejsie vyzerajicu buduc-
nost a tmava stena bude zastupovat vSetky tazkosti v minulosti, ktoré
prispievali k udrziavaniu depresie.

Poziadal som celt skupinu, aby sa postavila do radu, pricom som im
vysvetlil, ¢o okno a stena predstavuju. Potom som ich poziadal, aby sa
otocili k tej strane miestnosti, ktord reprezentuje to, na ¢o by sa chceli
pocas terapie zamerat. V takmer dokonalom stlade sa vsetci otocili
smerom k oknu. Pri pohlade na stromy nastalo ticho a miestnost naplnil
hmatatelny pocit pokoja.

Potom som sa ich opytal, na ¢o podla ich ndzoru sustreduju svoju po-
zornost v kazdodennom zivote. Opit sa v dokonalom stlade a bez zava-
hania vsetci otocili k stene. Nikto zo skupiny ni¢ nepovedal, pretoze sa
stdle pozerali na stenu. Po chvili ticha som polozil jednoducht otazku:
,V ¢om podla vés spociva vas problém?“

Tentoraz prisla odpoved od dvadsatstyriro¢ného Johna, ktory v skupi-
ne hovoril len zriedka.

Johnova kariéra profesiondlneho $portovca sa nahle skoncila po neho-
de, pri ktorej utrpel vazne zranenia. Citil sa beznadejne a nedarilo sa mu
pohnut sa so svojim Zivotom vpred. Ticho povedal: ,Ak neprestanem
s pozeranim sa na tato stenu, zostanem otoc¢eny chrbtom k budicnosti:*

A v tej chvili sa prekvapujico vsetci, nezavisle a bez vyzvania, otocili
spat k oknu, niektori pomaly, niektori neochotne a niektori rozhodnejsie.
A na toto sme sa nasledne v terapii zamerali pocas zostavajucich tyzdnov.

Skupina sa zhodla na tom, Ze tmava stena tu bude vzdy, ale namiesto
toho, aby ju ignorovali alebo popierali, sa z tychto neprijemnych
skusenosti z minulosti poucdia, ¢o im pomdze posunut sa vpred.

Prica s touto skupinou zmenila spdsob, aky som dovtedy ako terapeut
pouzival. Umoznila mi, aby som si uz v zaciatkoch svojej terapeutickej
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praxe uvedomil $kodlivy vplyv lipnutia na minulosti. Najviac som si vsi-
mal, Ze moji klienti boli bud uvdzneni v prezivani udalosti z minulosti,
alebo mali pocit, ze musia dodrziavat neudrzatelné pravidld, ktoré si vy-
tvorili ako prostriedok na svoju ochranu pocas neprijemnych minulych
udalosti alebo po nich. Ked sa zacali zbavovat toho, ¢o uz nesldzilo svoj-
mu Ucelu, priznaky depresie sa zdvihli ako hmla a z temného miesta sa
vynoril pocit $tastia. Ked postupne, krok za krokom zaéali optistat minu-
lost, celd skupina sa zacala zotavovat.

Byt sti¢astou tohto procesu uzdravovania vo mne vyvolalo neuveritel-
ny pocit pokory a ticty. Atmosféra v miestnosti sa kazdy tyzden viac a viac
rozjasnovala, pribidalo smiechu a na zavere¢né sedenie si kazdy clen
skupiny priniesol predmet, ktory mu tento proces pripominal. Najviac na
mna zaposobila jedna zo Zien, Jeanne, ktord priniesla prazdnu bielu
stranku. Drzala ju v ruke a povedala: ,Tato stranku som si dnes priniesla
preto, lebo mam Sancu napisat novy, nadejnejsi pribeh*

V skupine sa nahle ozval jasot, v miestnosti sa objavilo niekolko siz
a hmatatelny pocit optimizmu. Bola to Uplne ind atmosféra ako pred
dvanastimi tyzdnami. Mal by som e$te spomentit, Ze som skoncil so svet-
rom a vonnymi svieckami.

Existuje padny dovod, preco sa prva kapitola tejto knihy zameriava na
minulost. Kazdy, kto ju ¢ita, md v sebe ndnosy z minulosti, ktoré mu pre-
kézaju v dnesnom zivote. Mdze to byt nésilie v rodine, sikanovanie v det-
stve, chudoba, utrapy, zneuzivanie, odmietnutie, sklamania, nedspechy
alebo jednoducho veci, ktoré nevysli. Zoznam je nekonecny, rovnako ako
nasledky! Nie su to v$ak len udalosti, ktoré vytvaraji problémy; su to aj
pravidld a presvedcenia, ktoré sme si vytvorili na zaklade minulosti
a ktoré nés niekedy drzia v slepej ulicke. Na niektorych to moze posobit
ako zivot v zvieracej kazajke s velmi malou psychologickou flexibilitou.
Viac o tom poviem neskor.

Z rovnakého dovodu takmer kazdy klient, s ktorym pracujem, priché-
dza na terapiu s pocitom, Ze je uvdzneny v minulosti. Casto netusia, ako
sa z nej vyslobodit. Pred mnohymi rokmi som ako dvadsatdvaro¢ny sam
po prvykréat prisiel na terapiu. Myslel som si, ze potrebujem pomoct
s obavami, a terapeutovi som povedal, Ze inak som ,celkom vyrieseny*.
No poviem vam — ¢akalo ma velké prekvapenie! Zacal som skdmat, ako
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na mna vplyva moja minulost, a uvedomil som si, preco som takmer pa-
ralyzovany strachom. Tato terapia bola najoslobodzujicejsou skuse-
nostou v mojom zivote. Moja terapeutka bola mniska a naozaj izasna
zena. Obaval som sa, ze by ma mohla odsudzovat alebo Ze si nesadneme.
Tento strach v$ak opadol, ked mi povedala: ,Zazil si nahovno obdobie
a zaslazi$ si viac. Zbavime sa veci, ktoré nepotrebujes. Myslim, Ze je cas,
aby si zaziaril” Nikdy som na to nezabudol.

Ale spiat k minulosti: nepresvied¢am vés, aby ste sa pokusili jednodu-
cho vymazat z mysle vSetky naro¢né zazitky z minulosti a predstierali, ze
sa nestali. To nepomdze. Podla mojich skisenosti to moéze veci este viac
zhorsit. Verim vsak, Ze sa mozete zacat vyrovnavat so svojou minulostou
a naucit sa ju zvlddat. Mdzete sa stat vitazmi, a nie obetami. Vsetko je
zélezitost volby. Vaga minulost moéze byt uéitelom, motivitorom, ovplyv-
fiovatelom a sdicastou vasich tspechov. Musite jej to v$ak dovolit.

Je dolezité, aby som k vam bol od zaciatku tprimny. Neexistuju ziadne
rieSenia mavnutim carovného pritika, ktoré vdm umoznia posunut sa
vpred z minulosti. Nestaci len opakovat si mantru a vSetky vase problémy
razom zmiznd, hoci by som si prial, aby to bolo také jednoduché. Som
vsak presvedceny, ze ak sa nevyrovnéte so svojou minulostou, vase budu-
ce Stastie je ohrozené. Preto som vypracoval pristup v $tyroch krokoch,
ktory vas tym prevedie.

Pomocou tohto procesu vds nauc¢im, ako sa zbavit toho, ¢o vés brzdi.
Tie styri kroky su:

-
.

Pochopit, preco ste sa zasekli.

N

Ako sa mézete pohnit vpred.

bl

Ako to prispeje k vasmu §$tastnej$iemu Zivotu.

e

Zaviazat sa k vykonaniu potrebnych zmien.

Budme uprimni, nebudete chciet ¢itat uz ani jednu vetu tejto knihy, ak
v nej nendjdete nieco, o si z nej mdzete odniest. Sfubujem, ze tu nj-
dete vela toho, ¢o zmeni va$ zivot. Této kniha nesldzi len na to, aby ste
veci pochopili. Poskytne vam ndvod, ako sa odputat od toho, ¢o vam
stoji v ceste k vaSmu Zivotu a $tastiu. Minulost je dobrym zaciatkom.
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PRECO STE UVIAZLI

Za¢nem niekolkymi otdzkami, kedze mozu Gzko savisiet s vaSou minu-
lostou. Je ddlezité, aby ste to pochopili. Venujte preto trochu c¢asu za-
mysleniu sa nad nasledujticimi tvrdeniami a spytajte sa sami seba, Ci
s vami niektoré z nich rezonuju:

+ Casto mam myslienky, ktoré st sebakritické, odsudzujtce
seba samého alebo sebaznicujice. Som na seba tvrdy/a.

+ Vyhybam sa riskovaniu.

« Casto si robim starosti.

o Je pre mna tazké mat sa rad/rada.

+ Svoje emodcie tisim alkoholom, drogami, nakupovanim, ha-
zardnymi hrami alebo sexom.

+ Casto premyslam o minulosti.

+ Citim sa bez energie a chyba mi motivacia.

« Citim sa zaseknuty/4 na mieste.

+ Vyhybam sa ludom, miestam alebo novym situdcidm.

+ Rychlo sa nahnevam.

+ Obavam sa, ze opakujem negativne vzorce, ktorych som
bol/a svedkom.

+ Porovndvam svoj Zivot so zivotmi inych.

» Hladdm ocenenie a uistenie u druhych.

» Citim sa nespokojny/d so svojim Zivotom.

+ Niekedy je toho na mna prilis.

Ak vam jedno alebo aj vsetky tieto tvrdenia nieco hovoria, potom vedz-
te, Ze je to preto, lebo ste clovek. Vsetky uvedené vyroky pravdepodob-
ne uzko stvisia so skisenostami alebo poznatkami z vasej minulosti,
takze tato kapitola vdim bude mat ¢o povedat.

Viésina ludi s nie¢im zdpasi, len nemaju vo zvyku podelit sa o to na
Facebooku, Instagrame alebo Snapchate. Chcem vés povzbudit, aby ste
si pri ¢itani tejto knihy uvedomili, Ze ste v dobrej spolo¢nosti — mnohi
Citatelia (aj autor) chapu vas zdpas. Ako hovori staré prislovie: ,Vsetci
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sme na jednej lodi A ja vdm pontikam vesld, zdchranné vesty a svetlice,
aby ste sa mohli bezpeéne vydat na cestu.

Problém s minulostou je, ze polozila zaklady pre urcité nenalezité
spravanie alebo neuzito¢né vzorce, ktoré ste si mohli vytvorit v sticas-
nom zivote. Vac$ina negativnych myslienok a emécii, ktoré prezivame
— uzkost, depresia, hnev, zavislost alebo beznddej —, casto suvisi
s minulymi skdsenostami. Je to prave minulost, ktord c¢asto udrziava
stcasné negativne vzorce pri zivote. Dve oblasti minulosti, s ktorymi
podla médjho pozorovania ludia najviac zépasia, st:

1. Neuzito¢né pravidla alebo presvedcenia, ktoré sa naudili, Ci
ich zdedili.
2. Negativne alebo traumatické zazitky.

Budem sa im venovat samostatne, pretoze obe si vyzadujt individualnu
pozornost.

PRAVIDLA A PRESVEDCENIA

Pravidld tykajuce sa toho, ako zit svoj zivot, moézu byt uzito¢né, ale
mnohé z nich, Zial, nie s, najmi ak st nepruzné alebo vdm v Zivote
sposobuju stres. Podelim sa s vami o osobny priklad. V mojom vlast-
nom zivote ma ako irskeho katolika ucili, aby som bol vzdy dobrym
¢lovekom (pod hrozbou, Ze ak nim nebudem, pdjdem do pekla). To
bolo pravidlo, podla ktorého som sa mal sprdvat. Pozitivom toho je, Ze
sa snazim viest slusny zivot. Negativom je, Ze som sa naucil byt na seba
tvrdy. Niekedy zazivam zbyto¢ny pocit viny, a tak som musel pracovat
na tom, aby som sa toto pravidlo odnaucil. Niekedy v ramci svojich
predndsok zo zartu hovorim, Ze moja osobnd mantra byvala: ,Ak je
niec¢o prijemné, je to urcite z1¢.

Ako deti nie sme v pozicii, aby sme vedeli, coho sa mézeme zbavit.
Vsetky tieto pravidla a presvedcenia proste zdedime od nasich rodin,
kultdr ¢i ndbozenstiev. To vSak neznamend, Ze st spravne alebo zdravé.

Odporucam vam, aby ste sa zastavili a zamysleli sa nad niektorymi
pravidlami a presvedceniami, ktoré negativne ovplyviuja vas zivot. Pa-
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maitajte, Ze nie vSetky pravidld su zlé. Niektoré médzu byt prospesné.
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Teraz sa véak zamerajte na tie pravidld vo vasom zivote, ktoré sa vam
zdaju obmedzujtce. Zvycajne im predchddzaju slovd mal/a by som,
musim a nesmiem. Neskor v tejto kapitole preskiimam, ako sa tychto
vplyvov z minulosti zbavit.

Priklady niektorych neuzito¢nych pravidiel, ktoré denne poc¢tvam
pocas terapii:

+  Musim byt dokonaly/4.

+ Nesmiem zlyhat.

+ Nikdy nesmiem sklamat.

+ Mal/a by som byt lepsi/ia.

» Nikdy nesmiem urobit nic¢ zlé.

+  Musim byt najlepsi/ia.

+ Mal/a by som byt vo vsetkom uspesny/a.
o Musim byt dobrym clovekom.

Je tiez dolezité uvedomit si, Ze tieto presvedCenia sa mozu premietnut
aj do toho, aki by podla vis mali byt alebo ako by sa mali spravat ostatni
ludia. Napriklad, ak méte ndzor, Ze by ste mali byt dokonali, potom mo-
zete mat nerealistické ocakavania od vsetkych ostatnych. Pre partnerov
perfekcionistov to teda nie je velka zdbava!

Venujte chvilu ¢asu tomu, aby ste si do svojho dennika zapisali nie-
kolko pravidiel alebo presvedéeni, ktoré pre vas predstavuji vyzvu
a niekedy vam stazuju zivot. Najjednoduchsie je pozriet sa najprv na
oblasti, s ktorymi v zivote zdpasite. Ndsledne sa zamyslite nad tym, aky
vplyv na to mézu mat vase pravidla. To vim potom umozni rozhodnat
sa, ktoré z tychto pravidiel slizia vo vasom Zivote pozitivnemu tcelu
a ktoré nie. Doprajte si na to ¢as a nebudte prekvapeni, ak v sebe obcas
pocitite emdcie. Je to Gplne normaélne.

NEGATIVNE ALEBO TRAUMATICKE ZAZITKY

Tieto zazitky s minulé udalosti, ktoré ste nemohli ovplyvnit a ktoré
viedli k $koddm a randm prejavujucim sa vo vasom sticasnom Zzivote.
Len vy viete, o aké udalosti ide. Vo v§eobecnosti plati, Ze sa pravidelne
objavuju vo vasich myslienkach, majui vplyv na vase $tastie, znizuja
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vasu sebadctu a zanechdvaji vo vés prevlddajuci pocit bezmocnosti.
Najcastejsie udalosti z minulosti, ktoré ludia spominaju, st

o zneuzivanie ¢i tyranie akéhokolvek druhu (emocionilne, fy-
zické, sexudlne),

+ nasilie,

« chudoba,

+ zanedbavanie,

+ rodinné konflikty,

o zdvislosti,

+ Sikanovanie,

+ kultarny konflikt,

+ utrapy.

Zoznam je nekonecny a opdt vdm nateraz odporucam, aby ste si
jednoducho zapisali v$etky negativne alebo traumatické zdazitky,
ktorych by ste sa chceli zacat zbavovat. Aby som to zhrnul, ak sa vdm
udalost stale pravidelne opakuje v mysli, spdsobuje vam stres a ovplyv-
nuje vase $tastie, potom ste sa jej eSte nezbavili. V terapii tomu hovori-
me, Ze udalost nebola spracovana.

AKO SA POSUNUT VPRED
NEUZITOCNE PRAVIDLA A PRESVEDCENIA

Na zaciatku kapitoly ste si urobili zoznam niektorych svojich neuzitoc-
nych pravidiel alebo presvedceni, ktoré ste si odniesli z minulych
skusenosti. Chcem, aby to bolo pre vas ¢o najjednoduchsie, preto vas
poziadam, aby ste sa vratili k svojim pravidlam a pri kazdom z nich sa
sami seba opytali:

1. St mi tieto pravidla na prospech?
2. Su za kazdych okolnosti dosiahnutelné?
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Ak nie, potom je ¢as prehodnotit ich a urobit ich flexibilnej$imi. Pamé-
tajte, ako som uz spominal, ze nie vSetky pravidla alebo presvedcenia
su neuzitoc¢né, ale ak im chyba flexibilita, je to problém.

Nedédvno som pracoval s klientom, ktory mal velmi silné pravidla
a presvedcenia tykajuce sa toho, ¢o znamend byt ,dobrym ¢lovekom®.
Jedného dna sa na terapeutickom sedeni zasmial, ked som zdéraznil, ze
zit s niektorymi jeho pravidlami by mala problém aj Matka Tereza! Praco-
val ako opatrovatel na plny Gvizok, pit dni v tyzdni bol dobrovolnikom
vo vyvarovni a spieval v cirkevnom zbore.

Bol presved¢eny, ze by mal vidy pomdhat ludom a klast inych na prvé
miesto. Ak to nerobil, povazoval sa za zlého ¢loveka. Urcite vas neprek-
vapi, Ze na terapiu prisiel vycerpany, frustrovany a nenaplneny. Vychadzal
z presvedcenia, Ze na to, aby bol dobrym ¢lovekom, musi neustale konat
dobro. To v$ak nebolo udrzatelné. Nakoniec sa musel naudit, ze je do-
stato¢ne dobrym ¢lovekom bez ohladu na to, ¢i sa venuje véetkym tymto
¢innostiam alebo nie.

Chcel by som vds posmelit, aby ste pri prechddzani svojho zoznamu
zvazili, ¢i je mozné do niektorych prisnejsich pravidiel zaviest urcitd
flexibilitu. Napriklad pravidlo ,musim byt dokonaly“ by ste mohli zmenit
na ,nemusim byt stile dokonaly“. Podobne pravidlo ,nikdy nesmiem ni-
koho sklamat® by sa mohlo zmenit na ,niekedy je v poriadku povedat nie“.
Ak vam to pomodze, zapiste si svoje nové flexibilné pravidld do dennika,
aby ste si ich mohli v pripade potreby pripoment.

Majte na pamati, Ze tato praca si vyzaduje Cas a trpezlivost. Prepajate
svoj mozog, aby reagoval pruznejsie. Niekedy sa vam to celkom nepodari
a budete sa chciet vratit do bezpecia toho, ¢o poznite, ale namiesto toho
sa zamerajte na novud slobodu a flexibilitu, ktort nakoniec ziskate.

Sami sebe teraz davate prilezitost prepisat pravidld z minulosti a do-
siahnut, aby nové pravidld fungovali vo vd§ prospech. Uz nezijete podla
neuzito¢nych zdedenych pravidiel, ktoré vam jednoducho nie st na
prospech.

Je dolezité mat na pamiti, ze zdedené pravidla z minulosti mozete re-
$pektovat, ale nemusite s nimi suhlasit.

Zit svoj zivot podla pravidiel, ktoré vdm nevyhovujt, je tazké. Je to
takmer ako kracat Zivotom v topdnkach nesprdvnej velkosti. Je to
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nepohodlné, obmedzujtce a obcas bolestivé. Teraz méate moznost vybrat
si velkost, ktord vdm lepsie sadne. Verte mi, sdm som stravil vela rokov
obuty v bagandiach s velkostou sedem, pricom by mi ovela lepsie sedeli
mokasiny velkosti devit.

NEGATIVNE ALEBO TRAUMATICKE SKUSENOSTI

Niektoré negativne alebo traumatické zazitky z minulosti vam budu
v zivote na prekdzku, ak sa s nimi nevyrovnate. Som presvedceny, ze
nieco z toho, ¢o vam pondknem, vim vyznamne pomoéze a umozni po-
hnut sa vpred. Stoji za zmienku, ze niektoré dlhodobé hlboké problémy
z minulosti si mozno budu vyzadovat diskusiu s odbornikom jednodu-
cho preto, aby vam pomohol spracovat udalosti a zanechat ich v minu-
losti. Nie kazdy potrebuje terapiu, ale niektori [udia ju potrebovat
budu. Neexistuje tu Ziadne spravne alebo nespravne riesenie. Jednodu-
cho si uvedomte, zZe existuji moznosti pri rozhodovani sa, ako zvladnut
tato Cast nasej spoloc¢nej prace. Ak svojpomocné rieSenie nestaci, vzdy
vyhladajte odborntt pomoc.

Pristup, ktory pouzivam pri spracovani tazkych zazitkov alebo uda-
losti z minulosti, spo¢iva v povzbudeni klienta, aby si v pritomnom
okamihu polozil pit kla¢ovych otdzok o danej udalosti:

1. Premyslanie o veci. Mdm nejaky dzitok z toho, Ze sa drzim
tejto rany z minulosti?

2. Odsudzovanie seba samého. Bola to vasa vina, Ze sa tato
bolestivd udalost alebo okolnost stala?

3. Ocakavania voci sebe. Dokazete akceptovat, ze bolo tazké
mat v ¢ase udalosti dokonale pripravend mysel na jej zvladnu-
tie?

4. Sebaobvinovanie. Priali ste si, aby sa tidto udalost alebo
sktsenost, ktord na vds nakoniec mala negativny dosah, stala?

5. Vedoma pritomnost. Dokdzete akceptovat, ze dand udalost
je minulostou a vy ste teraz v bezpeéi?

V prevaznej vdésine pripadov bude odpoved na vsetky alebo niektoré
z tychto otdzok pravdepodobne zdpornd. Ale bez ohladu na to, na
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