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VII

ÚVOD

Cítite sa niekedy sklamaní zo svojho sivota a máte pocit, se by ste mohli
byd LdastnejLí, nes ste v sú.asnosti? Ak áno, som presved.env, se je to
plne dosiahnutekné za predpokladu, se ste vo svojom sivote ochotní
zbavid sa vecí, ktoré vás brzdia.

Toto presved.enie, zalosené na mojich dvadsadpädro.nvch skúse-
nostiach s prácou v oblasti fyzického a duLevného zdravia, ma motivo-
valo k napísaniu knihy Desaykrát zyastnejzí. Nech us je váL príbeh akvkok-
vek, verím, se môsete byd LdastnejLí, nes ste teraz, .i us dvojnásobne,
alebo desadnásobne!

Ako terapeut sa kasdv deU stretávam s kummi, ktorí trpia. Je mosné, se
vám sivot rozdal vekmi kruté karty. Zamysleli ste sa vLak niekedy nad tvm,
se si mosno nevedomky pridávate k svojmu utrpeniu eLte viac trápenia?
Som úprimne presved.env, se toto je jeden z kkú.ovvch dôvodov, pre.o
sa kudia v sivote trápia. Vy zohrávate pri zmene tohto stavu nesmierne
dôlesitú úlohu.

Hnem na za.iatku chcem byd úprimnv: ak o.akávate prístup k náj-
deniu Ldastia zalosenv na rvchlych rieLeniach vo forme selaní a afirmácií
vysielanvch niekde do vesmíru, tu ho nenájdete. Nie som tento typ .love-
ka ani terapeuta. Som vLak odhodlanv pomôcd kumom viesd LdastnejLí
a spokojnejLí sivot tak, se ich nau.ím pochopid, pre.o sa trápia a ako sa
môsu posunúd vpred.

,ítanie tejto knihy samo osebe váL sivot nezmení, ale konanie podka
ponúkanvch rieLení áno. To vám môsem skúbid.
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O MNE

Ak vám ponúkam rieLenia pre LdastnejLí sivot, potom vám dlsím nie.o
zo svojho príbehu.

Som psychoterapeut vyLkolenv v niekokkvch druhoch terapie, ktoré
môsu pomôcd pri zvládaní problémov „kasdodenného sivota“, emócií
a mysle. Mám dvojité medicínske a psychoterapeutické vzdelanie a viac
nes dvadsadpädro.né skúsenosti s prácou v zdravotníctve, z ktorvch
.asd som strávil starostlivosdou o nevylie.itekne chorvch a .asd prácou
ako vedúci klinickv pracovník slusby pre duLevné zdravie v rámci NHS4

v Londvne.
Som ties spisovatek. V mojej prvej knihe Ten to Zen sa zaoberám

hkadaním pokoja v sivote. Chcel som, aby sa táto nová kniha tvkala
Ldastia, pretose, povedzme si úprimne, kto by nechcel byd LdastnejLí?

Pokiak ide o sivot mimo toho profesionálneho, viem, aké to je
s nie.ím zápasid. Práve to ma pritiahlo k mojej práci. Povasujem za dô-
lesité, aby som vám to povedal. Nie som .lovek, ktorv sije v neustálej
bubline plnej radostnvch úsmevov a fráz. Také nie.o by bolo pre kasdé-
ho utrpením.

Vyrastal som v Belfaste v Severnom Írsku po.as Nepokojovc v oby-
.ajnej robotníckej rodine. Bolo to pre mUa vekmi traumatizujúce obdo-
bie a vä.Linu rokov, po.as ktorvch sa formovala moja osobnosd, som
presil v prostredí, ktoré sa dá najlepLie charakterizovad ako vojnová
zóna. V mladosti som bol ties vekmi Likanovanv a mal som pocit, se ni-
kam nezapadám – .o, ako som neskôr zistil, bolo v dôsledku mojej
sexuality, pre ktorú som sa cítil odliLnv –, a to zohrávalo vekkú úlohu
v mojom ranom príbehu. Verte mi, kem poviem, se byd Írom, katolíkom
a homosexuálom v sedemdesiatych, osemdesiatych a deväddesiatych
rokoch nebola prechádzka rusovou záhradou. Bola to skoro as akási

č Nepokoje – Troubles – obdobie národnostného konfliktu v Severnom Írsku,
ktorž trval od konca 9H. rokov čH. storozia pribliyne do konca íH. rokov.

ž NHS – National Health Service – Národná zdravotná sluyba, britskž systém
verejného zdravotníctva.
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„trojitá hrozba“. Napriek tomu bolo okolo mUa aj veka lásky, vmaka
ktorej som si zachoval zdravv rozum.

Ako dvadsadro.nv som odiLiel z Írska do Londvna, kde som stretol
svojho partnera Marka a teraz sijeme spolu s naLou su.kou Katkou. Po-
.as nasledujúcich rokov som rozvíjal svoju kariéru, precestoval svet
a tvrdo pracoval na tom, aby som daskú minulosd premenil na prínosnú
skúsenosd. Mnohé veci som sa musel odnau.id, mnohvch som sa musel
zbavid. Verím, se zo sivota môseme vydasid to najlepLie. Verím ties, se
je dôlesité, aby sme boli Ldastní.

Kem to zhrniem, pocit Ldastia som nezískal kahko, takse vLetko,
o .om hovorím v tejto knihe, hovorím ako profesionál a ako .lovek,
ktorv si tvm preLiel!

POCIT 1.ASTIA

Kem hovorím o pocite Ldastia, nechcem ponúknud definíciu toho, ako
bude Ldastie vyzerad vo vaLom prípade. Myslím, se to nedokáse nikto.
Vy viete, ako bude vyzerad váL LdastnejLí sivot, .i us to bude pocit vä.Lej
spokojnosti, slobody, uvoknenosti, nezadasenosti, alebo autenticity.
Môse sa to tvkad zmeny jedného aspektu vo vaLom sivote alebo
viacervch.

Ja sa cítim najLdastnejLí, kem som spokojnv sám so sebou a s kummi
v mojom sivote. Nie vsdy je to prirodzenv stav. Niekedy sa, samozrej-
me, môse vytratid, ale naLdastie poznám cestu späd. A to je vlastne to,
o .o sa v kone.nom dôsledku chcem podelid s vami. Nasmerovad vás
k váLmu pocitu Ldastia, nech us to znamená .okokvek. Vysaduje si to
vLak úsilie, odhodlanie a ochotu zbavid sa toho, .o vám stojí v ceste.
Vysvetlím vám to.

AKO TÁTO KNIHA FUNGUJE?

Kem som plánoval túto knihu, dlho som rozmvLkal nad tvm, ako ju
Ltruktúrovad, aby bola zmysluplná a aby jej kasdv, kto ju bude .ítad,
porozumel. Jedného dUa, kem som bol na prechádzke so svojou su.kou,
mi napadla myLlienka, ktorá bola pre mUa zjavením. Aby som bol

Ú V O D
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úprimnv, práve som odpratával psie vvkaly, kem mi hlavou preblysla
otázka: „S .ím má vä.Lina kudí, ktorvch lie.iL, problém?“ A to sa stalo
základom tejto knihy!

VLetkvch nás v hociktorom danom okamihu riadia tri systémy:

• Hrozba: úzkosd, strach, ochranné mechanizmy, opatrné
správanie, vyhvbanie sa nie.omu

• Túčba: dosahovanie ciekov, hkadanie rozptvlenia, vzruLujúci
sivot, látky, ktoré nám pomáhajú vyrovnad sa s nie.ím

• Upokojenie sa: stratégie sebaútechy a upokojenia sa, ktoré
nám pomáhajú zvládad sivot (napr. meditácia, .as vokna, súcit
so sebou, upokojujúci hlas)

Takmer kasdv .lovek, ktorého som kedy lie.il terapiou, chce byd
o nie.o LdastnejLí. Vä.Linu z nich riadia systémy hrozby a túsby, ktoré
vLak nie sú v rovnováhe, a len málokto sa dokáse sám upokojid. Napriek
tomu, se ku mne prichádzajú s vvrazne odliLnvmi príbehmi, u takmer
sto percent mojich klientov sa objavujú podobné témy, ktoré im bránia
v dosiahnutí Ldastia. A vLetky priamo alebo nepriamo súvisia s aktivo-
vanvmi systémami hrozby a túsby.

Podarilo sa mi identifikovad desad hlavnvch tém:

. minulosd
. mysek
. vv.itky
. starosti
. ostatní kudia
. obmedzujúce správanie
. obviUovanie
. porovnávanie
. závislosd na dráme

. budúcnosd

VLetky tieto spôsoby správania a neustáleho zaoberania sa ur.itvmi
myLlienkami vvznamne prispievajú k tomu, se sa necítime Ldastní.
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Verím, se pri rieLení kasdého z nich – prostredníctvom vä.Lieho zapo-
jenia sebauteLovacieho systému spolu s adaptívnymi stratégiami
zvládania situácií, ktoré vás nau.ím – sa za.nete cítid LdastnejLie, nes
ste boli predtvm.

V celej knihe budete pracovad so LtvorstupUovvm postupom
rieLenia jednotlivvch oblastí, pri.om sa pokúsite zistid:

• pre.o sa trápite a aké psychologické procesy stoja v pozadí,
• rieLenia, ako sa posunúd vpred,
• k .omu sa bude treba zaviazad,
• ako to zlepLí váL sivot a prispeje k váLmu Ldastiu.

Jedinvmi posiadavkami sú otvorená mysek a trochu .asu na rozmvL-
kanie nad materiálom, ktorv vám predstavím. Bude usito.né, ak si zave-
diete zápisník, ktorv môsete pousívad ako denník, aby ste si zapísali
svoje myLlienky a zaznamenali pokrok dosiahnutv v rôznych mo-
mentoch.

Pevne verím, se tu nájdete poznatky, ktoré vám pomôsu formovad
váL sivot a budúci pocit Ldastia.

NIEKOLKO PRAKTICKŇCH INFORMÁCIÍ

Zmenil som mená a upravil údaje vLetkvch klientov, príbehov .i prípa-
dovvch Ltúdií uvedenvch v tejto knihe. Dôvodom je zachovanie anony-
mity a, samozrejme, reLpekt vo.i sivotom kudí, ktorvch sa to tvka. Aká-
kokvek podobnosd je preto .isto náhodná.

Aj kem dúfam, se vám táto kniha poskytne vekkú pomoc a podporu,
vsdy, prosím, vyhkadajte odbornú pomoc, ak si s nie.ím neviete pora-
did. Táto kniha sama osebe nie je terapiou, ale ponúka nástroje, ktoré
vám pomôsu zvládnud a posunúd sa vpred v oblastiach, v ktorvch ste sa
zasekli. Na konci knihy uvádzam zoznam podpornvch organizácií.

Teraz vLak us za.nime a presuUme sa k prvej kapitole na vaLej ceste
za LdastnejLím sivotom.

Ú V O D
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B . K A P I TO LA

PRESTAZTE SA OBZERA. SPÄ.,
TŇM SMEROM NEJDETE

Práve prebiehal Ltvrtv tvsdeU dvanásdtvsdUového skupinového prog-
ramu pre desad vekmi depresívnych klientov. Bol som .erstvo kvalifi-
kovanv terapeut na za.iatku svojej kariéry. Pripravil som stoli.ky, ktoré
som usporiadal do kruhu, a zapálil vonnú svie.ku. Dokonca som si ob-
liekol svoj terapeutickv sveter. ,o by sa mohlo pokazid? V krátkosti –
vLetko! VLetci v skupine, vrátane mUa, boli nahnevaní, frustrovaní a zo
vLetkého roz.arovaní. Zasekol som sa na mieste a oni ties. Jedinou úte-
chou bola vôUa levandukovo-zázvorovej svie.ky, ktorá sa Lírila
v miestnosti.

Zrazu jedna z ú.astní.ok, Angela, nedávno rozvedená matka dvoch
malvch detí, vyhlásila: „Terapia je hlúposd, len tu sedíme a sdasujeme sa!“
V skupine sa ozval nadLenv potlesk a mne v tom momente preblysol
hlavou terapeutickv nápad.

Intuitívne som mal nutkanie posiadad vLetkvch v skupine, aby sa po-
stavili, .o som aj urobil. Popravde som si nebol celkom istv, .o s nimi bu-
dem robid, ale vedel som, se musím nie.o spravid. Musel som rozmvLkad
za pochodu, kemse som vedel, se navrhnúd „dokole.ka dokola“, .ise
skupinové objatie, v tomto prípade nepomôse. Verte mi, se desad na-
hnevanvch, deprimovanvch klientov nie je jednoduché publikum, a ja
som sa v tej chvíli cítil ako v jame levovej!

Vzápätí sa stalo nie.o priam zázra.né. Kem sa skupina postavila, zrazu
sa utíLila a do miestnosti vstúpila nová nálada plná zvedavosti. Urobil
som teda to, .o by urobil kasdv terapeut, a okomentoval som zmenu
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atmosféry. ,oskoro nasledovala Angelina odpovem: „No, teraz aspoU
robíme nieVo, aby sme sa dostali z tejto Llamastiky.“ Práve to robenie nieVo-
ho otvorilo dvere novvmmosnostiam.

Z mojej strany bolo zas potrebné, aby som rvchlo zauvasoval. Uvedo-
mil som si, se jediné rekvizity, ktoré v miestnosti mám, sú okno s peknvm
vvhkadom na stromy a tmavá rozpadajúca sa stena na druhej strane
miestnosti. Rozhodol som sa, se tieto úplne protikladné pohkady pousi-
jem ako nástroje. Okno bude predstavovad nádejnejLie vyzerajúcu budúc-
nosd a tmavá stena bude zastupovad vLetky daskosti v minulosti, ktoré
prispievali k udrsiavaniu depresie.

Posiadal som celú skupinu, aby sa postavila do radu, pri.om som im
vysvetlil, .o okno a stena predstavujú. Potom som ich posiadal, aby sa
oto.ili k tej strane miestnosti, ktorá reprezentuje to, na .o by sa chceli
po.as terapie zamerad. V takmer dokonalom súlade sa vLetci oto.ili
smerom k oknu. Pri pohkade na stromy nastalo ticho a miestnosd naplnil
hmatateknv pocit pokoja.

Potom som sa ich opvtal, na .o podka ich názoru sústremujú svoju po-
zornosd v kasdodennom sivote. Opäd sa v dokonalom súlade a bez zavá-
hania vLetci oto.ili k stene. Nikto zo skupiny ni. nepovedal, pretose sa
stále pozerali na stenu. Po chvíli ticha som polosil jednoduchú otázku:
„V .om podka vás spo.íva váL problém?“

Tentoraz priLla odpovem od dvadsadLtyriro.ného Johna, ktorv v skupi-
ne hovoril len zriedka.

Johnova kariéra profesionálneho Lportovca sa náhle skon.ila po neho-
de, pri ktorej utrpel vásne zranenia. Cítil sa beznádejne a nedarilo sa mu
pohnúd sa so svojím sivotom vpred. Ticho povedal: „Ak neprestanem
s pozeraním sa na túto stenu, zostanem oto.env chrbtom k budúcnosti.“

A v tej chvíli sa prekvapujúco vLetci, nezávisle a bez vyzvania, oto.ili
späd k oknu, niektorí pomaly, niektorí neochotne a niektorí rozhodnejLie.
A na toto sme sa následne v terapii zamerali po.as zostávajúcich tvsdUov.

Skupina sa zhodla na tom, se tmavá stena tu bude vsdy, ale namiesto
toho, aby ju ignorovali alebo popierali, sa z tvchto nepríjemnvch
skúseností z minulosti pou.ia, .o im pomôse posunúd sa vpred.

Práca s touto skupinou zmenila spôsob, akv som dovtedy ako terapeut
pousíval. Umosnila mi, aby som si us v za.iatkoch svojej terapeutickej



33

praxe uvedomil Lkodlivv vplyv lipnutia na minulosti. Najviac som si vLí-
mal, se moji klienti boli bum uväznení v presívaní udalostí z minulosti,
alebo mali pocit, se musia dodrsiavad neudrsatekné pravidlá, ktoré si vy-
tvorili ako prostriedok na svoju ochranu po.as nepríjemnvch minulvch
udalostí alebo po nich. Kem sa za.ali zbavovad toho, .o us neslúsilo svoj-
mu ú.elu, príznaky depresie sa zdvihli ako hmla a z temného miesta sa
vynoril pocit Ldastia. Kem postupne, krok za krokom za.ali opúLdadminu-
losd, celá skupina sa za.ala zotavovad.

Byd sú.asdou tohto procesu uzdravovania vo mne vyvolalo neuveritek-
nv pocit pokory a úcty. Atmosféra v miestnosti sa kasdv tvsdeU viac a viac
rozjasUovala, pribúdalo smiechu a na závere.né sedenie si kasdv .len
skupiny priniesol predmet, ktorvmu tento proces pripomínal. Najviac na
mUa zapôsobila jedna zo sien, Jeanne, ktorá priniesla prázdnu bielu
stránku. Drsala ju v ruke a povedala: „Túto stránku som si dnes priniesla
preto, lebo mám Lancu napísad novv, nádejnejLí príbeh.“

V skupine sa náhle ozval jasot, v miestnosti sa objavilo niekokko sfz
a hmatateknv pocit optimizmu. Bola to úplne iná atmosféra ako pred
dvanástimi tvsdUami. Mal by som eLte spomenúd, se som skon.il so svet-
rom a vonnvmi svie.kami.

Existuje pádny dôvod, pre.o sa prvá kapitola tejto knihy zameriava na
minulosd. Kasdv, kto ju .íta, má v sebe nánosy z minulosti, ktoré mu pre-
kásajú v dneLnom sivote. Môse to byd násilie v rodine, Likanovanie v det-
stve, chudoba, útrapy, zneusívanie, odmietnutie, sklamania, neúspechy
alebo jednoducho veci, ktoré nevyLli. Zoznam je nekone.nv, rovnako ako
následky! Nie sú to vLak len udalosti, ktoré vytvárajú problémy; sú to aj
pravidlá a presved.enia, ktoré sme si vytvorili na základe minulosti
a ktoré nás niekedy drsia v slepej uli.ke. Na niektorvch to môse pôsobid
ako sivot v zvieracej kazajke s vekmi malou psychologickou flexibilitou.
Viac o tom poviem neskôr.

Z rovnakého dôvodu takmer kasdv klient, s ktorvm pracujem, prichá-
dza na terapiu s pocitom, se je uväznenv v minulosti. ,asto netuLia, ako
sa z nej vyslobodid. Pred mnohvmi rokmi som ako dvadsaddvaro.nv sám
po prvvkrát priLiel na terapiu. Myslel som si, se potrebujem pomôcd
s obavami, a terapeutovi som povedal, se inak som „celkom vyrieLenv“.
No poviem vám – .akalo ma vekké prekvapenie! Za.al som skúmad, ako

P R E S T A 6 T E S A O B Z E R A í S P Ä í
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na mUa vplvva moja minulosd, a uvedomil som si, pre.o som takmer pa-
ralyzovanv strachom. Táto terapia bola najoslobodzujúcejLou skúse-
nosdou v mojom sivote. Moja terapeutka bola mníLka a naozaj úsasná
sena. Obával som sa, se by ma mohla odsudzovad alebo se si nesadneme.
Tento strach vLak opadol, kem mi povedala: „Zasil si nahovno obdobie
a zaslúsiL si viac. Zbavíme sa vecí, ktoré nepotrebujeL. Myslím, se je .as,
aby si zasiaril.“ Nikdy som na to nezabudol.

Ale späd k minulosti: nepresvied.am vás, aby ste sa pokúsili jednodu-
cho vymazad z mysle vLetky náro.né zásitky z minulosti a predstierali, se
sa nestali. To nepomôse. Podka mojich skúseností to môse veci eLte viac
zhorLid. Verím vLak, se sa môsete za.ad vyrovnávad so svojou minulosdou
a nau.id sa ju zvládad. Môsete sa stad vídazmi, a nie obedami. VLetko je
zálesitosd vokby. VaLa minulosdmôse byd u.itekom, motivátorom, ovplyv-
Uovatekom a sú.asdou vaLich úspechov. Musíte jej to vLak dovolid.

Je dôlesité, aby som k vám bol od za.iatku úprimnv. Neexistujú siadne
rieLenia mávnutím .arovného prútika, ktoré vám umosnia posunúd sa
vpred z minulosti. Nesta.í len opakovad si mantru a vLetky vaLe problémy
razom zmiznú, hoci by som si prial, aby to bolo také jednoduché. Som
vLak presved.env, se ak sa nevyrovnáte so svojou minulosdou, vaLe budú-
ce Ldastie je ohrozené. Preto som vypracoval prístup v Ltyroch krokoch,
ktorv vás tvm prevedie.

Pomocou tohto procesu vás nau.ím, ako sa zbavid toho, .o vás brzdí.
Tie Ltyri kroky sú:

. Pochopid, pre.o ste sa zasekli.
. Ako sa môsete pohnúd vpred.
. Ako to prispeje k váLmu LdastnejLiemu sivotu.
. Zaviazad sa k vykonaniu potrebnvch zmien.

Bumme úprimní, nebudete chcied .ítad us ani jednu vetu tejto knihy, ak
v nej nenájdete nie.o, .o si z nej môsete odniesd. Skubujem, se tu náj-
dete veka toho, .o zmení váL sivot. Táto kniha neslúsi len na to, aby ste
veci pochopili. Poskytne vám návod, ako sa odpútad od toho, .o vám
stojí v ceste k váLmu sivotu a Ldastiu. Minulosd je dobrvm za.iatkom.
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PREÄO STE UVIAZLI

Za.nem niekokkvmi otázkami, kemse môsu úzko súvisied s vaLou minu-
losdou. Je dôlesité, aby ste to pochopili. Venujte preto trochu .asu za-
mysleniu sa nad nasledujúcimi tvrdeniami a spvtajte sa sami seba, .i
s vami niektoré z nich rezonujú:

• ,asto mám myLlienky, ktoré sú sebakritické, odsudzujúce
seba samého alebo sebazni.ujúce. Som na seba tvrdv/á.

• Vyhvbam sa riskovaniu.
• ,asto si robím starosti.
• Je pre mUa daské mad sa rád/rada.
• Svoje emócie tíLim alkoholom, drogami, nakupovaním, ha-

zardnvmi hrami alebo sexom.
• ,asto premvLkam o minulosti.
• Cítim sa bez energie a chvba mi motivácia.
• Cítim sa zaseknutv/á na mieste.
• Vyhvbam sa kumom, miestam alebo novvm situáciám.
• Rvchlo sa nahnevám.
• Obávam sa, se opakujem negatívne vzorce, ktorvch som

bol/a svedkom.
• Porovnávam svoj sivot so sivotmi invch.
• Hkadám ocenenie a uistenie u druhvch.
• Cítim sa nespokojnv/á so svojím sivotom.
• Niekedy je toho na mUa príliL.

Ak vám jedno alebo aj vLetky tieto tvrdenia nie.o hovoria, potom vedz-
te, se je to preto, lebo ste .lovek. VLetky uvedené vvroky pravdepodob-
ne úzko súvisia so skúsenosdami alebo poznatkami z vaLej minulosti,
takse táto kapitola vám bude mad .o povedad.

Vä.Lina kudí s nie.ím zápasí, len nemajú vo zvyku podelid sa o to na
Facebooku, Instagrame alebo Snapchate. Chcem vás povzbudid, aby ste
si pri .ítaní tejto knihy uvedomili, se ste v dobrej spolo.nosti – mnohí
.itatelia (aj autor) chápu váL zápas. Ako hovorí staré príslovie: „VLetci
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sme na jednej lodi.“ A ja vám ponúkam veslá, záchranné vesty a svetlice,
aby ste sa mohli bezpe.ne vydad na cestu.

Problém s minulosdou je, se polosila základy pre ur.ité nenálesité
správanie alebo neusito.né vzorce, ktoré ste si mohli vytvorid v sú.as-
nom sivote. Vä.Lina negatívnych myLlienok a emócií, ktoré presívame
– úzkosd, depresia, hnev, závislosd alebo beznádej –, .asto súvisí
s minulvmi skúsenosdami. Je to práve minulosd, ktorá .asto udrsiava
sú.asné negatívne vzorce pri sivote. Dve oblasti minulosti, s ktorvmi
podka môjho pozorovania kudia najviac zápasia, sú:

. Neusito.né pravidlá alebo presved.enia, ktoré sa nau.ili, .i
ich zdedili.

. Negatívne alebo traumatické zásitky.

Budem sa im venovad samostatne, pretose obe si vysadujú individuálnu
pozornosd.

PRAVIDLÁ A PRESVEDÄENIA

Pravidlá tvkajúce sa toho, ako sid svoj sivot, môsu byd usito.né, ale
mnohé z nich, siak, nie sú, najmä ak sú neprusné alebo vám v sivote
spôsobujú stres. Podelím sa s vami o osobnv príklad. V mojom vlast-
nom sivote ma ako írskeho katolíka u.ili, aby som bol vsdy dobrvm
.lovekom (pod hrozbou, se ak ním nebudem, pôjdem do pekla). To
bolo pravidlo, podka ktorého som sa mal správad. Pozitívom toho je, se
sa snasím viesd sluLnv sivot. Negatívom je, se som sa nau.il byd na seba
tvrdv. Niekedy zasívam zbyto.nv pocit viny, a tak som musel pracovad
na tom, aby som sa toto pravidlo odnau.il. Niekedy v rámci svojich
prednáLok zo sartu hovorím, se moja osobná mantra bvvala: „Ak je
nie.o príjemné, je to ur.ite zlé.“

Ako deti nie sme v pozícii, aby sme vedeli, .oho sa môseme zbavid.
VLetky tieto pravidlá a presved.enia proste zdedíme od naLich rodín,
kultúr .i nábosenstiev. To vLak neznamená, se sú správne alebo zdravé.

Odporú.am vám, aby ste sa zastavili a zamysleli sa nad niektorvmi
pravidlami a presved.eniami, ktoré negatívne ovplyvUujú váL sivot. Pa-
mätajte, se nie vLetky pravidlá sú zlé. Niektoré môsu byd prospeLné.
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Teraz sa vLak zamerajte na tie pravidlá vo vaLom sivote, ktoré sa vám
zdajú obmedzujúce. Zvy.ajne im predchádzajú slová mal/a by som,
musím a nesmiem. Neskôr v tejto kapitole preskúmam, ako sa tvchto
vplyvov z minulosti zbaviy.

Príklady niektorvch neusito.nvch pravidiel, ktoré denne po.úvam
po.as terapií:

• Musím byd dokonalv/á.
• Nesmiem zlyhad.
• Nikdy nesmiem sklamad.
• Mal/a by som byd lepLí/ia.
• Nikdy nesmiem urobid ni. zlé.
• Musím byd najlepLí/ia.
• Mal/a by som byd vo vLetkom úspeLnv/á.
• Musím byd dobrvm .lovekom.

Je ties dôlesité uvedomid si, se tieto presved.enia sa môsu premietnud
aj do toho, akí by podka vás mali byd alebo ako by sa mali správad ostatní
kudia. Napríklad, ak máte názor, se by ste mali byd dokonalí, potom mô-
sete mad nerealistické o.akávania od vLetkvch ostatnvch. Pre partnerov
perfekcionistov to teda nie je vekká zábava!

Venujte chvíku .asu tomu, aby ste si do svojho denníka zapísali nie-
kokko pravidiel alebo presved.ení, ktoré pre vás predstavujú vvzvu
a niekedy vám sdasujú sivot. NajjednoduchLie je pozried sa najprv na
oblasti, s ktorvmi v sivote zápasíte. Následne sa zamyslite nad tvm, akv
vplyv na to môsu mad vaLe pravidlá. To vám potom umosní rozhodnúd
sa, ktoré z tvchto pravidiel slúsia vo vaLom sivote pozitívnemu ú.elu
a ktoré nie. Doprajte si na to .as a nebumte prekvapení, ak v sebe ob.as
pocítite emócie. Je to úplne normálne.

NEGATÍVNE ALEBO TRAUMATICKÉ ZÁ,ITKY

Tieto zásitky sú minulé udalosti, ktoré ste nemohli ovplyvnid a ktoré
viedli k Lkodám a ranám prejavujúcim sa vo vaLom sú.asnom sivote.
Len vy viete, o aké udalosti ide. Vo vLeobecnosti platí, se sa pravidelne
objavujú vo vaLich myLlienkach, majú vplyv na vaLe Ldastie, znisujú
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vaLu sebaúctu a zanechávajú vo vás prevládajúci pocit bezmocnosti.
Naj.astejLie udalosti z minulosti, ktoré kudia spomínajú, sú:

• zneusívanie .i tvranie akéhokokvek druhu (emocionálne, fy-
zické, sexuálne),

• násilie,
• chudoba,
• zanedbávanie,
• rodinné konflikty,
• závislosti,
• Likanovanie,
• kultúrny konflikt,
• útrapy.

Zoznam je nekone.nv a opäd vám nateraz odporú.am, aby ste si
jednoducho zapísali vLetky negatívne alebo traumatické zásitky,
ktorvch by ste sa chceli za.ad zbavovad. Aby som to zhrnul, ak sa vám
udalosd stále pravidelne opakuje v mysli, spôsobuje vám stres a ovplyv-
Uuje vaLe Ldastie, potom ste sa jej eLte nezbavili. V terapii tomu hovorí-
me, se udalosd nebola spracovaná.

AKO SA POSUNÚ. VPRED

NEU,ITOÄNÉ PRAVIDLÁ A PRESVEDÄENIA

Na za.iatku kapitoly ste si urobili zoznam niektorvch svojich neusito.-
nvch pravidiel alebo presved.ení, ktoré ste si odniesli z minulvch
skúseností. Chcem, aby to bolo pre vás .o najjednoduchLie, preto vás
posiadam, aby ste sa vrátili k svojim pravidlám a pri kasdom z nich sa
sami seba opvtali:

. Sú mi tieto pravidlá na prospech?
. Sú za kasdvch okolností dosiahnutekné?
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Ak nie, potom je .as prehodnotid ich a urobid ich flexibilnejLími. Pamä-
tajte, ako som us spomínal, se nie vLetky pravidlá alebo presved.enia
sú neusito.né, ale ak im chvba flexibilita, je to problém.

Nedávno som pracoval s klientom, ktorv mal vekmi silné pravidlá
a presved.enia tvkajúce sa toho, .o znamená byd „dobrvm .lovekom“.
Jedného dUa sa na terapeutickom sedení zasmial, kem som zdôraznil, se
sid s niektorvmi jeho pravidlami by mala problém aj Matka Tereza! Praco-
val ako opatrovatek na plnv úväzok, päd dní v tvsdni bol dobrovokníkom
vo vvvarovni a spieval v cirkevnom zbore.

Bol presved.env, se by mal vsdy pomáhad kumom a klásd invch na prvé
miesto. Ak to nerobil, povasoval sa za zlého .loveka. Ur.ite vás neprek-
vapí, se na terapiu priLiel vy.erpanv, frustrovanv a nenaplnenv. Vychádzal
z presved.enia, se na to, aby bol dobrvm .lovekom, musí neustále konad
dobro. To vLak nebolo udrsatekné. Nakoniec sa musel nau.id, se je do-
stato.ne dobrvm .lovekom bez ohkadu na to, .i sa venuje vLetkvm tvmto
.innostiam alebo nie.

Chcel by som vás posmelid, aby ste pri prechádzaní svojho zoznamu
zvásili, .i je mosné do niektorvch prísnejLích pravidiel zaviesd ur.itú
flexibilitu. Napríklad pravidlo „musím byd dokonalv“ by ste mohli zmenid
na „nemusím byd stále dokonalv“. Podobne pravidlo „nikdy nesmiem ni-
koho sklamad“ by sa mohlo zmenid na „niekedy je v poriadku povedad nie“.
Ak vám to pomôse, zapíLte si svoje nové flexibilné pravidlá do denníka,
aby ste si ich mohli v prípade potreby pripomenúd.

Majte na pamäti, se táto práca si vysaduje .as a trpezlivosd. Prepájate
svoj mozog, aby reagoval prusnejLie. Niekedy sa vám to celkom nepodarí
a budete sa chcied vrátid do bezpe.ia toho, .o poznáte, ale namiesto toho
sa zamerajte na novú slobodu a flexibilitu, ktorú nakoniec získate.

Sami sebe teraz dávate prílesitosd prepísad pravidlá z minulosti a do-
siahnud, aby nové pravidlá fungovali vo váL prospech. Us nesijete podka
neusito.nvch zdedenvch pravidiel, ktoré vám jednoducho nie sú na
prospech.

Je dôlesité mad na pamäti, se zdedené pravidlá z minulosti môsete re-
Lpektovad, ale nemusíte s nimi súhlasid.

Zid svoj sivot podka pravidiel, ktoré vám nevyhovujú, je daské. Je to
takmer ako krá.ad sivotom v topánkach nesprávnej vekkosti. Je to
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nepohodlné, obmedzujúce a ob.as bolestivé. Teraz máte mosnosd vybrad
si vekkosd, ktorá vám lepLie sadne. Verte mi, sám som strávil veka rokov
obutv v bagan.iach s vekkosdou sedem, pri.om by mi oveka lepLie sedeli
mokasíny vekkosti deväd.

NEGATÍVNE ALEBO TRAUMATICKÉ SKÚSENOSTI

Niektoré negatívne alebo traumatické zásitky z minulosti vám budú
v sivote na prekásku, ak sa s nimi nevyrovnáte. Som presved.env, se
nie.o z toho, .o vám ponúknem, vám vvznamne pomôse a umosní po-
hnúd sa vpred. Stojí za zmienku, se niektoré dlhodobé hlboké problémy
z minulosti si mosno budú vysadovad diskusiu s odborníkom jednodu-
cho preto, aby vám pomohol spracovad udalosti a zanechad ich v minu-
losti. Nie kasdv potrebuje terapiu, ale niektorí kudia ju potrebovad
budú. Neexistuje tu siadne správne alebo nesprávne rieLenie. Jednodu-
cho si uvedomte, se existujú mosnosti pri rozhodovaní sa, ako zvládnud
túto .asd naLej spolo.nej práce. Ak svojpomocné rieLenie nesta.í, vsdy
vyhkadajte odbornú pomoc.

Prístup, ktorv pousívam pri spracovaní daskvch zásitkov alebo uda-
lostí z minulosti, spo.íva v povzbudení klienta, aby si v prítomnom
okamihu polosil päd kkú.ovvch otázok o danej udalosti:

. PremáSňanie o veci. Mám nejakv úsitok z toho, se sa drsím
tejto rany z minulosti?

. Odsudzovanie seba samého. Bola to vaLa vina, se sa táto
bolestivá udalosd alebo okolnosd stala?

. OVakávania voVi sebe. Dokásete akceptovad, se bolo daské
mad v .ase udalosti dokonale pripravenú mysek na jej zvládnu-
tie?

. Sebaobviíovanie. Priali ste si, aby sa táto udalosd alebo
skúsenosd, ktorá na vás nakoniec mala negatívny dosah, stala?

. Vedomá prítomnost. Dokásete akceptovad, se daná udalosd
je minulosdou a vy ste teraz v bezpe.í?

V prevasnej vä.Line prípadov bude odpovem na vLetky alebo niektoré
z tvchto otázok pravdepodobne záporná. Ale bez ohkadu na to, na
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