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Kapitola 1:

Umenie odputania

dputanie sa od roznych veci moze byt jednou z najna-

roc¢nejsich skusenosti v Zivote, ale zaroven mdze priniest
potrebnt zmenu. Ci uZ ide o vztah, pracu, sen, presvedcenie,
alebo zvyk, ak sa nie¢oho dlho drzime a potom sa s tym mu-
sime rozlacit, vinimame to ako stratu alebo pocit, Ze sme zly-
hali ¢i zradili sami seba. Ale zaroven nds to mdZe oslobodit,
posilnit a obohatit, pretoze ked sa ¢lovek odputa od starych
veci, otvori sa novym moznostiam, novym pohladom a osob-
nému rastu.

Tato kniha je velmi uc¢inna, pontka c¢itatelom novy pohlad
na umenie odputania sa od emociondlnych bremien. D4 sa
povedat, ze je povinnou literatirou pre tych, ktori sa snazia
odputat od minulosti v podobe starého vztahu alebo sa chca
oslobodit od negativnych myslienkovych vzorcov. Je napisana
s hlbokym porozumenim a so stcitom, dava ¢itatelom silu zlo-
zit zo seba vahu emociondlnej zataze a najst odvahu posunut
sa dopredu k $tastnejSej a zdravsej budicnosti. Autor sa opie-
ra o zivotné skusenosti aj psychologické techniky. Odhaluje
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tajomstva toho, ako sa zbavit veci, ktoré nam uz neslazia, a ob-
javovat krasu odputania sa.

Kniha sa zaobera témami ako sebapoznavanie, prijatie, od-
pustenie, vdacnost, v§imavost, sucit, odolnost a ukazuje, ako
toto vetko pomoze ¢loveku, aby sa citil spokojne, mal jasnej-
$ie myslienky a dobry pocit, Ze Zivot ma zmysel. Kniha sa tiez
zaobera beznymi mytmi a nespravnymi predstavami o odputa-
ni, napriklad, Ze odputat sa znamend vzdat sa alebo zabudnut.
Namiesto toho ponuka jasnejsi pohlad, v ktorom si vieme vazit
minulost, pritomnost aj svoju buducnost.

Ci uz ¢lovek bojuje s konkrétnou vyzvou, alebo sa snazi roz-
vijat vedomejsi a zmysluplnejsi Zivot, tato kniha mu poskytne
poznatky a inspiraciu, ktoré mu pomozu odputat sa od toho, ¢o
mu uz nesluzi, a prijat to, ¢o mu prospieva.

V psycholdgii sa pojem ,odputanie” ¢asto pouziva na opis
procesu uvolnenia, ak je ¢lovek k nie¢comu alebo niekomu pripua-
tany. Moze ist o odputanie sa od negativnych myslienok, emo-
cii alebo zvykov, ktoré ¢loveka brzdia a nedovolia mu vyuzivat
jeho plny potencial. V podstate ide o to, aby sa vzdal kontroly
a umoznil sebe samému pohnut sa dalej zo situdcii, ktoré uz nie
st v jeho najlepsom zdujme.

V tejto kapitole sa citatel zoznami s tromi dolezitymi kon-
ceptmi: dichotomia kontroly, kritické myslenie a diferen-
ciacia seba. Vsetky na seba nadvdzuju a poskytuju klucové
porozumenie k tomu, ako pristupovat k réznym situaciam
v zivote. Princip dichotémie kontroly zddraznuje, Ze je dole-
zité sustredit sa na to, ¢o je mozné ovplyvnit, namiesto toho,

aby sme sa zbytoc¢ne trapili tym, ¢o ovplyvnit nemozeme.
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Tento koncept je obzvlast u¢inny pri zvladani réznych vyziev
a prekazok.

Kritické myslenie povzbudzuje ¢itatela, aby pristupoval k si-
tudciam s otvorenou myslou s postojom prijimania, bez pred-
sudkov a predpokladov. Posledny koncept, diferenciacia seba,
ponuka techniky, ako ziskat objektivnejsi pohlad, najmé pri
emocionalne naro¢nych situaciach. Tieto tri koncepty spolu
funguji a pomahaju citatelovi vybudovat vyvazenejsi a Gcin-

nejsi pristup k rieSeniu problémov a rozhodovaniu.

DICHOTOMIA KONTROLY

»Niektoré veci sii v nasej moci, iné nie. V nasej moci sii nd-
zot, motivdcia, tuzba, odpor, strucne povedané vsetko, co
je vysledkom ndsho vlastného konania. Mimo nasej moci
sti nase telo, majetok, povest, postavenie, strucne povedané
vsetko, ¢o nie je vysledkom ndsho vlastného konania.”

— Epiktétos

Dichotémia kontroly je ustredny pojem v stoickej filozofii,
zdoraznujuci, Ze je dolezité rozliSovat medzi vecami, ktoré su
v nasej moci, a tymi, ktoré nedokdzeme ovladat. Podla tohto
ucenia by sa ludia mali zameriavat na to, ¢o dokazu ovplyvnit,
a prijimat to, ¢o ovplyvnit nemdzu.

Ako ilustraciu tohto konceptu si predstavme $tudenta, ktory
sa pripravuje na skusku. Student ma kontrolu nad urcitymi ve-
cami, ako st napriklad jeho $tudijné navyky, Groven stustredenia
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a hospodarenie s casom. Nemad v8ak kontrolu nad ndro¢nostou
samotnej skusky, otazkami, ktoré mu budu polozZené, ani nad
kritériami hodnotenia.

Ak sa bude $tudent sustredit na veci, ktoré ma pod kontro-
lou, mdze si vytvorit studijny plan, efektivne si rozvrhnut cas
a plne sa sustredit. Ak vSak bude venovat privela pozornosti
veciam, ktoré ovplyvnit nemdze, napriklad naroc¢nosti skusky,
moze citit uzkost a zostat vystresovany, ¢o negativne ovplyvni
jeho vykon.

Dalsi priklad dichotémie kontroly mozeme vidiet vo vzta-
hoch. V romantickom vztahu jeden partner nemoéze ovladat
myslienky alebo pocity toho druhého. Mo6ze vsak ovplyvnit
svoje vlastné konanie a reakcie voci partnerovi. Ak sa bude
sustredovat na svoje spravanie a komunikdciu, moze prispiet
k zdravému vztahu. Naopak, ak venuje prilis vela energie snahe
zmenit spravanie partnera alebo sa stard o veci, ktoré nemoze
kontrolovat, moze to vyvolat konflikty a poskodit vztah.

Predstavme si takého Johna. Ma az extrémne rad poriadok
a potrebuje mat véetko pod kontrolou. Vzdy bol taky, dokonca
aj ako dieta. Kazdy detail v jeho Zivote musi byt dokonaly, od
sposobu, akym udrziava svoj dom, cez to, ako vedie svoj biznis,
az po jeho vztahy. Pre neho je to uplne bezné. Kontrolovat vset-
ko okolo seba je ako jeho druhd prirodzenost.

Ale jedného dna sa nie¢o zmeni. John stretne niekoho, kto
spochybni jeho vnimanie kontroly a slobody — Oliviu. Je divoka
a bezstarostna, Zije podla vlastnych pravidiel a neriadi sa pri-
kazmi ¢i pldnmi inych. Johnovi sa dokdze dostat pod koZu ne-
odolatelnym spdsobom. John ma pocit, akoby videla priamo do
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jeho vnutra a presne vedela, ktoré ,tlac¢idlo® ma stlacit, aby ho
prinutila spochybnit svoje presvedcenia o sebe samom, o kto-
rych nikdy predtym nezapochyboval.

Cim viac st spolu, tym viac sa stracaja rozdiely medzi nimi, aZ
sa ocitnd v bode, ked md John dve moznosti. Bud prijme Oliviin
»typ chaosu® do svojho prisne kontrolovaného sveta, alebo bude
riskovat, zZe ju strati, ak sa bude az prili$ snazit udrzat ju vo svojich
hraniciach. Zda sa, Ze uz nemd viac moznosti, len tato dichoto-
miu medzi Gplnou kontrolou nad vietkym alebo vzdanim sa ¢asti
svojej moci kvoli skuto¢nému $tastiu s druhym c¢lovekom aj sdm
so sebou. Napokon, po mnohych vnutornych tvahach (a moz-
no aj niekolkych vnatornych hadkach), John vychddza ako vitaz
s novym porozumenim, ze niekedy je pre ¢loveka dobré, ak pusti
kontrolu nad vecami, pretoze je to dobré pre jeho zivot a tiez pre
zivoty Iudi okolo neho, aby mohli rast a prosperovat! John vie,
ze ak by sa prili§ pevne drzal minulosti a neustale premyslal nad
tym ,,¢o ak®, len by ho to v Zivote brzdilo.

Preto sa vedome rozhodne odputat sa od veci, nad ktorymi
nema kontrolu, ako s zasadné Zivotné udalosti, okolnosti, po-
city, individualita, a zamerat sa na veci, ktoré dokdze ovladat,
napriklad byt pritomny, prijimajuci, empaticky a lojalny. Di-
chotémia kontroly mu pomaha sustredit svoje usilie na to, na
¢om skutoc¢ne zalezi, a prijimat veci, ktoré st mimo jeho kon-
troly a nedokdze ich ovladat. Povzbudzuje ho to, aby za svoje
¢iny a reakcie prevzal zodpovednost, a aby za svoje problémy
zbyto¢ne neobvinoval vonkajsie okolnosti alebo inych Tudi.

Epiktétos bol vyznamny stoicky filozof, zdoraznujuci do-
lezitost zitia v sulade s rozumom, cnostou a prirodzenym
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poriadkom vesmiru. Vo svojich u¢eniach ¢asto zdoraznoval, aby
sa ¢lovek sustredil na to, ¢o je v jeho moci, a odputal sa od toho,
¢o nemdze kontrolovat. Tato rada sa nam na prvy pohlad moze
zdat paradoxnd, ale odraza stoicky pohlad na svet a miesto jed-
notlivca v nom.

Podla stoickej filozofie je vesmir riadeny raciondlnou a dob-
rotivou silou, ktora sa nazyvalogos, je zodpovedna za vytvaranie
a udrziavanie poriadku a harmdnie kozmu. Logos zabezpecuje,
ze sa vSetko deje z nejakého dovodu a za vsetkymi udalostami
je isty ucel, aj ked ho Iudia niekedy nedokazu pochopit. Viera
v bozsku prozretelnost a racionalnost vesmiru je to, ¢o stoikom
umoziuje, aby mohli byt sebavedomi v tych veciach, ktoré ne-
mozu kontrolovat.

Stoici zaroven uznavaju, Ze existuju veci, ktoré ludia mozu
ovladat, napriklad svoje myslienky, emécie a ¢iny. Prave na tieto
oblasti by sa mali ststredit a venovat im svoju pozornost aj usi-
lie. Rozvijanim spravneho spdsobu myslenia a Zivota v sulade
s rozumom a cnostou mdzu ludia dosiahnut vnuatorny pokoj,
slobodu a dobry Zivot, aj bez ohladu na vonkajsie okolnosti.

Jeden z najdélezitejsich darov, ktoré priroda dala fudom, je
podla stoikov schopnost pouzivat rozum. Na rozdiel od zvierat
maju fudia moc zamyslat sa nad svojimi myslienkami, emdcia-
mi a skutkami, tiez si mozu vybrat, ako chct zit svoj zivot. Tato
schopnost uvazovat z nich robi Iudi a poskytuje im potencial
dosiahnut velké veci. Epiktétova rada, aby bol ¢lovek sebavedo-
my v tych veciach, ktoré nemoze zmenit, a opatrny vo veciach,
ktoré zmenit moze, odrdza stoicky svetondzor a ich doraz na

zivot v sulade s rozumom, cnostou a prirodzenym poriadkom
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vesmiru. Tym, Ze sa ¢lovek sustredi na to, ¢o je v jeho moci,
a pestuje spravny sposob myslenia, mdze dosiahnut vnutorny
pokoj, slobodu a dobry Zivot bez ohladu na vonkajsie okolnosti.

Epiktétos veril, Ze je dolezité rozumne pouzivat tri dusev-
né schopnosti ludskej mysle. Konkrétne predstavil ,dichoto-
miu kontroly®, ktora zdoraznuje, ze tieto dusevné schopnosti
st zasadné pre ludské blaho. Schopnost tsudku riadi spdsob
[udského myslenia, citenia a toho, comu veria. Schopnost tuzby
usmernuje nase tuzby a obavy. Schopnost vole zas vedie nase
umysly, rozhodnutia a skutky. Ak ¢lovek pouziva tieto schop-
nosti v spravnej rovnovahe, moze Zit naplneny a cnostny Zivot.
Epiktétovo ucenie pripomina, Ze ludia maju moc formovat svoje
vlastné zazitky a musia prevziat zodpovednost za svoje myslien-

Obhajoval ndzor, Ze miidre pouZivanie tychto schopnosti je
kliicom k dobrému zivotu.

Schopnost usudku je zodpovedna za myslienky, emdcie
a presvedcenie ¢loveka. Poskytuje ludom moznost robit usudky
o tom, ¢o je pravda, ¢o je loz, ¢o je dobré, ¢o zIé alebo nespravne.
Epiktétos veril, Ze Iudia by mali tuto schopnost vyuzivat na roz-
vijanie presnych a rozumnych presvedcéeni o svete. Mali by sa
snazit vyhybat isudkom zaloZenym na emécidch, predsudkoch
alebo zaujatosti. Napriklad, predstavme si, Ze $éf skritizuje svoj-
ho podriadeného. Prvotnd emociondlna reakcia moze byt hnev
alebo obranny postoj. Ak vsak pouzije svoju schopnost sprav-
neho usudku, moze sa nad celou situdciou zamysliet a snazit sa
pochopit $éfovu kritiku objektivne. Toto mu mdze pomoct ro-
zumne sa rozhodnut, ako na kritiku reagovat.
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Schopnost tazby je zodpovedna za tzby a obavy cloveka.
Déava mu moznost hladat potesenie a vyhybat sa bolesti. Epik-
tétos veril, Ze fudia by mali tto schopnost pouzivat na rozvija-
nie rozumnych tizob a na to, aby sa vyhybali neracionalnym
obavam a strachom. Mali by sa snazit tuzit iba po veciach, kto-
ré mozu ovladat, a vyhybat sa obavam a strachu z veci, ktoré
nemdzu ovplyvnit. Napriklad, predstavme si, Ze niekto tuzi
po povyseni v praci. Ide o rozumnu tazbu, pretoze je to v jeho
moci. Ak sa vSak boji, Ze strati pracu, ide o neraciondlny strach,
pretoze to nedokdze ovplyvnit. Ak ¢lovek pouziva schopnost
tazby mudro, moze sa sustredit na dosahovanie svojich cielov
bez toho, aby ho brzdili neraciondlne obavy.

Schopnost vole je zodpovedna za umysly cloveka, jeho roz-
hodnutia a ¢iny. Umoznuje ludom konat podla vlastnych tazob
a rozhodovat o tom, ako chct Zit svoj zZivot. Epiktétos veril, ze
[udia by mali tato schopnost pouzivat na mudre rozhodovanie
a prijimanie zodpovednosti za svoje ¢iny. Mali by sa snazit konat
v sulade so svojimi rozumnymi tuzbami a vyhybat sa impulziv-
nemu ¢i nezodpovednému spravaniu. Napriklad, predstavme
si, ze sa niekto tuzi stat fyzicky zdatnej$im. PouZije schopnost
svojej vOle a moze sa rozhodnut, ze sa prihlasi do posiliiovne
a vytvori si tréningovy plan. Ak mudro vyuzije schopnost vole,
moze dosiahnut svoj ciel a zit zdravsi zivot. Mddre pouzivanie
troch dusevnych schopnosti mysle je klicom k dobrému zi-
votu. Pouzitim schopnosti usudku pre rozvijanie rozumnych
presvedceni, schopnosti tuzby pre hladanie rozumnych tuzob
a schopnosti vdle pre prijimanie zodpovednych rozhodnuti
mozu ludia dosiahnut svoje ciele a viest naplneny Zivot.
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Ako cvicit a uplatiovaf dichotémiu kontroly

Dichotémia kontroly moze zniet ako zlozity koncept, no v sku-
to¢nosti ide o jednoduchu techniku, ktord moze mat velky vplyv
na zivot cloveka. V podstate je to filozofia, ktora ludom odporu-
¢a sustredit sa len na tie veci, ktoré mozu kontrolovat, a vSetko
ostatné nechat plynut. Spociatku sa moze zdat, Ze to nezodpo-
veda beznej logike, ale je to spdsob myslenia, aky mdze ¢loveku
pomoct lahsie zvladat Zivotné vykyvy a byt odhodlanejsi. Sa-
mozrejme, ako pri kazdej zru¢nosti, aj uplatiovanie dichotémie
kontroly si vyZaduje prax, no ¢asom a s vynaloZenym usilim sa
moZe stat prirodzenou sti¢astou myslenia. Ci uz ¢lovek preziva
ndro¢nu situdciu v praci, zlozity vztah, alebo kazdodenny bezny
stres, pouzivanie dichotémie kontroly mu moéze pomoct udrzat

si vnutorny pokoj a mysliet jasne.

Krok 1 zahfna rozvijanie neustalej pozornosti na pritomny
okamih. Dolezitou sucastou stoického uplatnovania dichoto-
mie kontroly je zameranie sa na pritomny okamih. To znamena
trénovat svoju mysel, aby bola tplne ststredend na to, ¢o sa deje
prave teraz, namiesto toho, aby bola rozptylena obavami alebo
[atostou nad minulostou, ¢i uzkostou a o¢akdvanim toho, ¢o
bude v budicnosti.

Tato pozornost mdzeme rozvijat pomocou meditacie vsi-
mavosti (mindfulness). V§imavost znamena zameriavat pozor-
nost na pritomny okamih s postojom zvedavosti, otvorenosti
a bez posudzovania. Pravidelnym cvi¢enim viimavosti si ¢lo-

vek moze trénovat mysel, aby si viac dokdzal uvedomovat svoje
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myslienky, emocie a pocity, a aby jeho myslienky zostali ukotve-
né v pritomnom okamihu. Uvedme si priklad, ako sa da v§ima-
vost aplikovat v kazdodennom Zivote, na zdklade rannej rutiny.

Ked sa ¢lovek rdno zobudi, odporuca sa, aby sa parkrat zhl-
boka nadychol a upriamil pozornost na svoje telo a okolie. Ked
vstane z postele, vSimne si dotyk svojich noh so zemou, teplotu
v miestnosti a zvuky okolo seba. Pri ¢isteni zubov venuje po-
zornost pohybu $tetin na zuboch a dasnach, chuti zubnej pasty
a pohybom ruk. Pocas sprchovania citi vodu na pokozke, vni-
ma vonu mydla alebo Sampoénu a v§imne si vSetky myslienky ¢i
pocity, ktoré sa objavia v jeho mysli. Pocas celej rannej rutiny si
snazi uvedomovat pritomnost v kazdom okamihu. Snazi sa o to,
aby mu mysel nebludila a nestracala sa v obavach o nasledujui-
ci den. Tym, Ze si ¢lovek bude pestovat takéto uvedomovanie
pritomného okamihu, postupne bude nachadzat vac¢si vnatorny
pokoj a lepsie zvladat vykyvy kazdodenného Zivota.

Dal§im sposobom, ako trénovat techniku viimavosti, kto-
ra ¢loveku pomdha zostat v pritomnom okamihu, je meditacia
skenovania tela (body scan). Pri tejto technike si ¢lovek lahne
alebo pohodlne sadne a svoju pozornost ststredi na jednotlivé
Casti tela. Zacne pri prstoch na nohach a postupne pokracuje
smerom k hlave. Pri kazdej casti tela si v§ima vsetky pocity ale-
bo vnemy, ktoré v danej oblasti citi, ale nehodnoti ich ani ne-
analyzuje. Toto cvicenie pomaha viac sa zamerat na pritomny
okamih, pestovat si pocit uvolnenia a uvedomovania si tela. Do
dennej rutiny to mozno zaradit takto:

Ndjdite si tiché a pohodlné miesto bez rusivych podnetov,
kde si mozete [ahnut alebo sadnut. Ako podlozku mozete vyuzit
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jogamatku, vankus alebo stolicku. Zatvorte oci a niekolkokrat
sa zhlboka nadychnite, aby ste uvolnili napitie v tele. Najskor
upriamte pozornost na svoje prsty na nohach. Vsimajte si aké-
kolvek pocity, ktoré tam citite, napriklad teplo, mravcenie alebo
napitie. Neposudzujte ani neanalyzujte tieto pocity, len ich po-
zorujte.

Pomaly presurite svoju pozornost na zvysok chodidiel a vsi-
majte si akékolvek pocity ¢i vnemy. Pokracujte smerom hore
k lytkam, stehnam, bokom, spodnej ¢asti chrbta, bruchu, hrud-
niku, rukdm, dlaniam, krku a nakoniec k hlave. Pri kazdej Casti
tela sa na chvilku zastavte a uvedomte si pocity, ktoré sa objavia.
Ak si v§imnete napdtie alebo neprijemny pocit, jednoducho ho
prijmite a nezaoberajte sa tym. Nesnazte sa ho menit ani od-
stranit. Ak sa vasa mysel zacne tulat, jemne ju vratte spat do
pritomnosti a pokracujte v skenovani tela.

Ked pridete k hlave, niekolkokrat sa zhlboka nadychnite
a chvilku oddychujte v tomto stave uvolnenia a uvedomovania.
Ked budete pripraveni, pomaly otvorte o¢i a e$te raz sa zhlboka
nadychnite, aZ potom sa postavte.

Krok 2 pri praktizovani dichotémie kontroly zahfna vytvo-
renie zvyku neustale si klast otazku, ¢i danu situaciu alebo
okolnost mozeme ovladat. Znamend to, Ze si ¢lovek v§ima svo-
je myslienky a reakcie a skiima, ¢i ma vobec moznost zmenit
aktualnu situdciu.

Napriklad, predstavme si ¢loveka, ktory ide rano do prace
a uviazne v zapche. Moze sa citit frustrovany a nervozny, ze

pride neskoro. Ale ak pouzije dichotémiu kontroly, polozi si
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otazku: ,Mam tuto zapchu pod kontrolou?“ Odpoved je nie,
pretoZe premavku nemdze nijako ovplyvnit. Preto si pripome-
nie, Ze zapcha nie je jeho starostou a mal by sa zamerat na to, ¢o
moze ovladat, napriklad svoju reakciu na situaciu alebo na to,
ako vyuzije ¢as v zapche. Mdze napriklad poc¢uvat audioknihu
alebo telefonovat s priatelom.

Dalsim prikladom méze byt student, ktory dostal zla zndm-
ku. Namiesto toho, aby sa hneval a stale premyslal o vysledku,
moze pouzit dichotéomiu kontroly a spytat sa sam seba, ¢i do-
kaze so zlou zndmkou nieco urobit. Odpoved bude nie, pretoze
zndmku uz dostal a neda sa zmenit. Student sa moze rozhodnut,
ze sa bude ststredit na to, ¢o dokdze ovladat. Napriklad sa bude
ucit viac na nasledujuci test alebo poziada ucitela o spatnu vdz-
bu, ako sa zlepsit.

Tu je dalsi priklad, ako moéze ¢lovek uplatnit zvyk neustale
sa pytat, ¢i je dand situdcia alebo okolnost v jeho moci: Tim je
manazér v softvérovej firme a pracuje na projekte, ktory sa one-
skoril kvoli technickym problémom. Tim je frustrovany a vy-
stresovany, pretoZe oneskorenie ohrozuje ¢asovy plan projektu.

Tim by mohol uplatnit tento zvyk, zastavit sa a spytat sa sam
seba: ,,Ktoré casti tejto situdcie mam pod kontrolou?“ Moze si
uvedomit, Ze bude rozumné informovat tim a zainteresované
osoby o oneskoreni. Uprednostni najddlezitejsie tlohy a bude
hladat alternativne rieSenie. Potom sa mdze spytat: ,Ktoré Casti
tejto situacie nemam pod kontrolou?* Uvedomi si, Ze nemdze
ovplyvnit technické problémy, ktoré sposobili oneskorenie. Tiez
nemoze ovplyvnit skutocnost, Ze je ohrozeny ¢asovy plan pro-
jektu.
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Ked Tim pristupuje k situdcii krok za krokom, dokaze lepsie
zhodnotit, aké kroky moézZe podniknit na rieSenie situdcie a aké
kroky musi vypustit. Nasledne sa moze sustredit na rieSenie
veci, ktoré ma pod kontrolou, ¢o mu pomoze, aby sa citil silnejsi
a produktivnej$i. Zvyk neustale sa pytat, ¢i je dand situdcia ale-
bo okolnost pod nasou kontrolou, sa takymto spdsobom stava
praktickym a G¢innym nastrojom na zvladanie stresu a naroc-

nych situdcii.

V Kroku 3 pri praktizovani a uplatnovani dichotomie kon-
troly sa snazime zodpovedat otazku: ,Je toto pod moju kon-
trolou?“ Ak na tuto otazku clovek odpovie ,¢iasto¢ne, potom
Epiktétos radi jednotlivcom urobit z danej situacie to najlepsie
a zvySok nechat na prozretelnosti. To znamena, Ze [udia by mali
prevziat zodpovednost za to, ¢o mozu ovladat a ovplyvnit, mali
by to urobit najlepsie, ako vedia, ale zaroven by mali pochopit
a prijat, Ze niektoré aspekty situdcie s mimo ich kontroly.

Napriklad, predstavte si ¢loveka pripravujiceho sa na pra-
covny pohovor. Moze ovladat svoju pripravu, oblecenie a po-
stoj, ale nemoze ovladat preferencie a predsudky tych, s kto-
rymi pohovor robi, ani samotny vysledok. Ked si to uvedomi,
moze sa sustredit na to, aby pocas pohovoru podal ¢o najlepsi
vykon, a zaroven prijima to, ze kone¢né rozhodnutie nie je
v jeho rukach.

Takyto pristup prenechania ¢iasto¢nej kontroly prozretel-
nosti pomaha ludom nezatazovat sa stresom a uzkostou kvoli
veciam, ktoré nemajui pod kontrolou. Ak sa sustredia na to, ¢o

mozu kontrolovat, a prijma to, ¢o kontrolovat nemoézu, za¢na
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pristupovat k Zivotu s pocitom pokoja a vyrovnanosti aj vtedy,
ked musia ¢elit Zivotnym vyzvam a nepriazni osudu.

Zivot je nevyspytatelny a veci jednoducho nejdt podla pl-
nu. Ked ¢lovek celi okolnostiam, ktoré sa mézu zdat mimo jeho
kontroly, je dolezité, aby pamital na to, Ze nie tplne vsetko je
v jeho rukach. To vSak neznamena, Ze by mal iba sediet so za-
lozenymi rukami a sledovat, ako sa Zivot odohrava. Namiesto
toho by sa mal usilovat vytazit z kazdej situacie maximum, aj
ked moze ovladat iba jej ¢ast. Predstavme si napriklad ¢loveka,
ktory planuje piknik vonku s priatelmi, ale pocasie nevyzera
velmi sfubne.

Pocasie ovladat nemdze, ale stile moze so sebou priniest
zabavné aktivity, ktoré nevyzaduju idedlne pocasie, napriklad
spoloc¢enské hry alebo karty. Nakoniec urobi to najlepsie z toho,
¢o ma ciastocne pod kontrolou, zvysok prenecha osudu a dove-
ruje, Ze vSetko dopadne dobre.

Tu je dalsi priklad, ako moze jednotlivec uplatnit koncept
¢iasto¢nej kontroly nad situdciou a zvy$ok ponechat prozretel-
nosti: Samanthu pracujucu na volnej nohe poziadali, aby pred-
lozila navrh rieSenia pre dolezity projekt. Vie, ze tento projekt
by jej mohol otvorit mnoho dal$ich prilezitosti, a velmi chce
zaujat klienta. Vela ¢asu stravi vyskumom projektu a pripravou
kvalitného navrhu.

Ale ked Samantha predlozi svoj navrh, zisti, Ze sa o ten isty
projekt uchadza aj niekolko dalsich, velmi kvalifikovanych au-
torov. V tejto chvili uz nie je véetko v jej moci. M6Ze kontrolovat
kvalitu svojho navrhu, ale nemoze ovplyvnit rozhodnutia klien-

ta ani konanie ostatnych autorov.
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