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PREDHOVOR

dc¢sina z nds si mysli, Ze zivot je prili$ zlozity, prili§ tazky alebo je-

dine¢ny na to, aby sa dal zleps$it pomocou jednoduchych zmien.
Lenze to nie je pravda. My sme sa rozhodli, aby to bola pravda, pretoze
by sme sa nemuseli usilovat o zmenu. Ja vdim chcem povedat, dokonca
slubit, ze jednoduché, malické zmeny uskuto¢nené postupne jedna po
druhej zmenia vas$ Zivot a vysledok kazdého zazitku mocnym (aj ked nie-
kedy tazko postrehnutelnym) spésobom. Som si istd, Ze aj malé zmeny
funguji. Moj sticasny zivot je toho dokazom. Mnohé rady opisané v na-
sledujucich kapitolach boli zakladom kazdej malickej zmeny, ktorti som
v zivote pocas poslednych troch desatro¢i vykonala.

Pred viac ako dvadsiatimi deviatimi rokmi som sa dostala do pod-
pornej skupiny zvanej Al-Anon, ktora sa stretla v Minneapolise, v §tate
Minnesota. Myslela som si, ze skupina Al-Anon ma nauci kontrolovat
pitie istého ¢loveka. Okrem toho som tuzila zistit, ako v$ade ,zapadnut®.
V tom ¢ase som bola absoldtne presvedéend, ze zmenou ludi okolo seba
by som sa oslobodila od strachu. Uz na prvom stretnuti som si uvedomila,
Ze opak je pravdou. V ten veder sa celd skupina niekolkokrét rozosmiala
pri predstave kontroly alebo zmeny spravania ostatnych. Ich smiech ma
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vystrasil. Ked niekto poznamenal, Ze moézeme zmenit iba seba, nie tych
ostatnych — a v§etci v skupine s nim pobavene suhlasili —, pripadala som
si ako na Marse. Myslela som na to, ¢i tito ludia mali také zivotné skise-
nosti ako ja. Preco inak by sa smiali. Zufalo som sa snazila zmenit ludi
okolo seba. Co iné som mohla robit?! Nastastie, bola som s nimi dost
dlho na to, aby som pochopila ich smiech. Dokonca aj sama som sa na-
ucila smiat na svojej utkvelej predstave o kontrole nekontrolovatelného.
Faktom je, Ze nemoézeme zmenit nikoho okrem seba, no mnohi z nés sa
o to donekonec¢na pokudsaju.

Moj zivot sa dramaticky zmenil od toho jarného vecera pred mnohy-
mi rokmi, ked som sa po prvy raz dopocula, ze dokdzem kontrolovat len
jedint vec: svoje myslienky a z nich vyplyvajuce ¢iny. Uz takmer tridsat
rokov pracujem na kontrolovani svojej mysle a prindsa mi to izasné vy-
sledky. Dufam, ze kniha vam ukaze, aké jednoduché je v danej chvili kon-
trolovat obsah svojej mysle, a tym zmenit cely svoj zivot. Pocas viac nez
Sestdesiatich rokov, ¢o Zijem na tomto svete, som zatial nestretla ¢loveka,
ktory by nechcel ziskat viac pokoja, radosti a spokojnosti. Nés vsetkych
trépia starosti s tazko zvladnutelnymi $éfmi, problémovymi manzelstva-
mi, osobnymi bojmi so zdvislostami, alebo strachovanim sa o svoje deti,
¢i osud celého sveta. Tato kniha sndd poskytne dobry dovod verit, Ze
s trochou ochoty na va$ej strane — ochoty zmenit svoju mysel — bude
zajtrajsok skutocne lepsi ako dnesok.



UvoD

MOJA CESTA

S om dcéra ¢islo tri. Pred $estdesiatimi piatimi rokmi moj otec na-
priek radam lekara trval na tom, aby mama znova otehotnela. Chcel
totiz syna. Matka uz dalsie deti nechcela. Nemoézem s istotou tvrdit, ¢i
uz v maternici som citila obavy zo svojho pérodu, no myslim, Ze som to
skutoc¢ne citila. Mysli si to aj moj byvaly terapeut. Dva roky po mojom
narodeni mali rodicia $tvrté dieta, tentoraz syna. Otec jasal od radosti,
no mama bola este nestastnejsia.

Moje najrannejsie spomienky sa tykaju toho, ako som sledovala kaz-
dy krok rodi¢ov. Chcela som zistit, ¢i prave ja nie som pri¢inou ich ne-
$tastia — neustélej otcovej zdrivosti a maminho smutku. Sledovat tvare
rodiCov a snazit sa zistit, ako by som sa mala citit a spravat, bolo su¢astou
mojho Zivota. Snazila som sa vyhybat o¢nému kontaktu s nimi.

Viacsinou som bola vystrasend. Obc¢as ma strach Gplne paralyzoval.
Mnohé nedelné popoludnia a vecery som trdvila na gauci v obyvacke.
Bolo mi tak zle, Ze som takmer zvracala, pretoze som v pondelok rdno
musela ist do $koly a celit uéitelom, ktori vo mne vyvolévali rovnaky
strach a neprijemné pocity ako moji rodicia. Strach ma sprevadzal pocas
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celého detstva a neskor aj pocas dospelosti. Okrem iného ma zo strachu
casto bolelo brucho.

Pocas strednej $koly som si uz vycibrila navyky, pomocou ktorych
som unikala uzkosti — vratane uchylovania sa do fantastického sveta,
o ktorom som pisala vo volnych chvilach. Doma som chcela travit ¢o
najmenej ¢asu. Klamala som o svojom veku a dostala som pracu v ob-
chodnom dome v ¢ase, ked som mala pitnést rokov. Chodievala som do
prace kazdy den po skole. Pracovala som aj v sobotu, ¢im som radikélne
obmedzila cas, ktory som pocas tyzdia musela travit s rodinou.

Nanestastie, moju tzkost to vak nijako nezmiernilo. Ked som vyras-
tala, o neustalych hadkach v nasom dome som sa so sirodencami takmer
vbbec nerozpréavala. Bohuzial, nerozpréavali sme sa takmer vobec, takze
som nevedela, ¢i v nich tie hadky nevyvoldvaji rovnaky stres a strach ako
vo mne. Zdalo sa, Ze kazdy z nds viac-menej prechddza po dome po $pic-
kéch, snaziac sa vyhnat hnevu nédsho otca. Nikdy sme si ale nepriznali, ze
to robime. Na$a vzdjomnd izolovanost bola mozno pokusom znemoznit
strachu, aby sa stal ,skuto¢nym* a aby nds celkom premohol.

Az v poslednych rokoch sme so sirodencami nacali tému napétia
v nasej domacnosti.

Kedze ziadni dvaja ludia v ,problémovych rodindch” neprezivaja to
isté, mozno nie je prekvapujuce, ze nikto si to zrejme nevybavuje tak zivo
ako ja. Jedna z mojich sestier si na to takmer vébec nespomina.

Pocas celej strednej $koly som sa vzdy citila trochu osamelo, aj ked
som mala svoj okruh zndmych. Vzdy som sa snazila skiimat tvare svojich
priatelov a zistit, ako velmi ma maju radi. Tak som to vzdy robievala vo
svojej rodine. Som si istd, Ze nikto z priatelov nevedel, ako neisto som sa
citila. V kazdom pripade som o svojej uzkosti nikdy nehovorila. Nepo-
trebovala som to. V pétnéstich rokoch som objavila dokonald dlavu od
uzkosti: alkohol.

Moje pitie malo uz od zaciatku alkoholicky charakter. Samozrejme,
neopijala som sa kazdy dei. Kazdy den som zacala pit az v ¢ase, ked som
sa vydala. No ihned potom, ako som sa napila, som sa citila spokojnejsie.
Milovala som pocit oslobodenia sa od strachu, ktory alkohol prinasal.
Moju lasku k alkoholu mi rodic¢ia vobec nezazlievali, dokonca sa nad tym



ani nepozastavili. Pili aj oni a pili v$etci ich priatelia a stirodenci. Bolo
lahké oddavat sa alkoholu bez toho, aby som na seba putala pozornost.
A nastastie pre mna sme mali vela rodinnych stretnuti, pri ktorych som
vedela splynut s prostredim s drinkom v jednej a ukradnutou cigaretou
v druhej ruke.

V roku 1957 som zacala studovat na vysokej skole. Moj ciel bol jediny
— ngjst si manzela, ktory bude so mnou pit. Svoj zdmer som nikdy nevy-
slovila nahlas ani sama pred sebou, no uvedomovali si ho v$etci, ktori ma
aspon trochu poznali. A podarilo sa.

Moje prvé manzelstvo, ktoré sa zacalo v Case, ked sme este studovali
na Purdue University, prekvapivo trvalo dvandst rokov. Alkohol bol naj-
prv jeho spojivom, neskor jedom. Nechceli sme si navzajom ublizovat,
no robili sme to. Znova a znova.

Dlho predtym, ako sa nase manzelstvo skoncilo, sme sa prestaho-
vali do Minnesoty, aby tam méj manzel mohol chodit na postgradudlne
studium. Bolest v nasich Zivotoch eskalovala pre alkohol a manzelovu
neveru. V ¢ase ndsho rozvodu som nad svojim pitim uz nemala kontrolu,
ale nejakym zazrakom sa mi stéle darilo udrzat sa na postgradudlnom
stadiu. Ked sa na to pozriem spitne, zasnem, ako lahko som presla svo-
jim $tadiom. Ur¢ite som do Minnesoty neprisla preto, aby som sa usilo-
vala o doktorsky diplom. No kedze alkohol udrziaval moju sebaddveru
na relativne vysokej trovni a nemala som ni¢ leps$ie na praci, ani ziaden
skuto¢ny zivotny plan, prihlésila som sa na toto stadium.

Som si istd, Ze keby som v tom ¢ase nepila, urcite by som sa na dok-
torandské stidium neprihlasila. Osem rokov som v Indiane a Minnesote
ucila na zakladnej $kole a pochybovala som, ¢i som dost mudra na to,
aby som robila ¢okolvek iné. Nikto nebol viac prekvapeny ako ja, ked
som zacala za skdsky zbierat samé dacka. Stile som vsak zila v podruci
uzkosti. Neunikla som svojej potrebe, aby si ma ostatni neustale vsimali
a potvrdzovali svoju oddanost, a to predovsetkym muzi.

Mala som $tastie, Ze pitie mi nakoniec prestalo prindsat to, na ¢o som
ho potrebovala. Ked som v roku 1976 skoncila s alkoholom a inymi dro-
gami, podarilo sa mi dat dohromady Zivot, ktory doslova mieril do slepej
ulicky. Vdaka triezvosti som si naplno uvedomila, Ze v zZivote neexistuji
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nahody. Kde sme, kde som prave teraz, mda svoj zamer. To isté sa da,
samozrejme, povedat aj o vas.

Tento pohlad sa vo mne vyvijal niekolko rokov, pocas ktorych som
nielenze skimala niekolko odli$nych duchovnych ciest, ale pokasala som
sa aj pocavat svoj vnatorny hlas, ktory je podla mna zdrojom vsetkého
vedenia. Tento ndhlad — Ze vsetko, ¢o potrebujeme vediet, sa nachddza
v nds — mi objasnil a ulahcil véetky stranky mojho zivota. Bol zdrojom
vlastnych rozhodnuti a viedol ma k napisaniu a vydaniu $estnéstich knth
za dvadsat rokov.

Kniha, ktoru teraz drzite v rukdch, odhaluje dal$iu, hlbsiu vrstvu vie-
ry v moc vlastnej perspektivy. Abe Lincoln vraj raz povedal: ,Sme taki
$tastni, ako si naladime svoju mysel“ Tdto predstava sa mi paci. Zjedno-
dusuje nasu ulohu. Mozeme mat lepsi zivot, ak sa pren rozhodneme vo
svojej mysli. Je to len na nds. Nech ideme kamkolvek, ocitneme sa tam
ako Iudia, ktorymi sme sa rozhodli stat. Rozhodnutie je na nds. V tom je
cela pravda. My sa rozhodujeme, ¢i budeme zit trpky, alebo sladky Zivot.
V kazdej jednotlivej chvili sa rozhodujeme, ¢i zareagujeme z pozicie stra-
chu, alebo pokoja. My sa rozhodujeme.

Pravdou je, ze spravit svoj zivot ,slad$im“ nevyZaduje vela usilia.
Chce to v$ak ochotu — ochotu uskuto¢nit drobné zmeny v tom, ako vni-
mame svoje prezitky a Iudi okolo seba. Namiesto toho, aby sme vsetko
a vSetkych vnimali ako potencidlne hrozby alebo prekazky, mozeme sa
rozhodnut, Ze budeme pristupovat ku kazdému momentu ako k prilezi-
tosti byt pokojni. A vzdy, ked sa rozhodneme pre pokojnu reakciu, stavia-
me cestu nielen svojmu vlastnému $tastiu, ale aj pokojnejsiemu svetu.

V tejto knihe vas nau¢im dvandst principov, ktoré nam mozu pomoct
vytvorit pokojnejsi svet. Ide len o dvandst principov, ktoré potrebujeme
praktizovat. To je vSetko. Pridate sa ku mne?



STARAJTE SA O SVOJU
VLASTNU ZAHRADU

J lahké zameriavat sa na ostatnych, v§ak? Predovsetkym dievcata

vychovdvame tak, aby mali tento postoj. Sudime, kritizujeme.
Niekedy nahlas, inokedy nie. Prostrednictvom hnevu, manipulacie, na-
vodzovanim hanby alebo pocitu viny sa snazime kontrolovat [udi, ktori
s nami zdielajd Zivotnd cestu. Mdm vsak pre vas jednu novinku. Vzdy st
to z1é volby a nikdy nepramenia zo zmyslu nésho zivota.

Sustredit sa mimo seba samého a pokusat sa kontrolovat inych je $i-
kovnou technikou. Aspon na chvilu ndm poméze uniknat nutnosti zahla-
diet sa na vlastné spravanie, ktoré je niekedy problematické. Iréniou je, ze
vzdy vidime v ostatnych presne to spravanie, ktorému by sme mali venovat
pozornost v sebe samom. Vzdy! Ludia v naSom zivote — pribuzni a pria-
telia, susedia, dokonca aj neznami ludia v potravindch alebo pred nami
v dopravnej zdpche — st zrkadlami odhalujicimi to, kym sme my sami.

Nase reakcie voc¢i nim ukazujd, na com by sme mali pracovat v sebe.
Ked im umoznime Zit si svoj vlastny zivot, budeme sa moct vratit ku
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kontrolovaniu jedinej veci, ktort skuto¢ne vieme kontrolovat: svoje
vlastné reakcie na zivot.

Dobre, ale ako na to? Je to jednoduché. Musime sa naucit sprvat
inak a praktizovat to.

— ROZVINTE NOVE SPOSOBY SPRAVANIA —
SUSTREDTE SA NA SVOJ ZIVOT, NIE NA ZIVOT NIEKOHO INEHO!

Mnohi z nés si vypestovali navyk zasahovat do Zivotov inych uz v mla-
dosti. Poc¢tvali sme, ako rodicia kritizujd svojich priatelov, pribuznych
alebo susedov za ich spravanie a nazory.

Prehnane pozorovat spravanie priatelov, pribuznych alebo aj Gplne
neznamych Iudi a snazit sa zmenit, alebo kontrolovat ich sprévanie, je
dokonalym katalyzatorom pre vnatorny zmétok.

Tento postoj ide ruku v ruke s pomylenou predstavou, ze modzeme
zmenit niekoho iného ako seba samého. Mézete stravit celé roky snahou
zmenit svojho partnera alebo priatela, no nakoniec vdm prinesie dlavuy,
ked si uvedomite, Ze nemozete kontrolovat, a dokonca ani sudit ich spré-
vanie. Uplne staci, ak ziskate kontrolu nad sebou samym.

Oplati sa zopakovat to: nemoézeme kontrolovat ostatnych — ich
spravanie, myslienky, sny, riesit ich problémy, tspechy alebo netispechy.
Dokonca aj nase vlastné deti sa musia vydat svojou cestou a takzvana
kontrola nad nimi je v skuto¢nosti len iltzia. Mézeme im byt prikladom,
ukdzat rozne spOsoby spravania, demonstrovat zdsady etiky, moralky,
mozeme od nich vyzadovat dodrziavanie uréitych ,pravidiel v domac-
nosti“, kym zija pod nasou strechou, lenze v kone¢nom désledku sa iba
oni sami budi mdct rozhodnut, ¢o chcd robit bez ohladu na véetko nase
usilie. A po ¢ase za to budeme vdaéni.

Podla mna by sme mali zvézit skuto¢nost, Ze nie sme panom nikoho
iného okrem seba. Zbavi nds to tazkého bremena a nevdacnej préce, kto-
rd nam neprislicha. Ked sa budeme snazit prevziat kontrolu nad kazdou
myslienkou a vykonanym ¢inom, ked sa budeme snazit zbavit sa minu-
losti, aby sme si mohli uzivat pritomnost, urcite nds to dostatoc¢ne vytazi.
Sme tu preto, aby sme to robili — toto a ni¢ iné. Az za¢neme zZit svoj
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vlastny zivot, starat sa o vlastné zdlezitosti a umoznime ostatnym robit
to isté, ndjdeme pokoj, ktory si zasluzime a hladdme.

UVOLNITE SA A DOVOLTE OSTATNYM, ABY BOLI SAMI SEBOU

Mnohi z nés trdvia nekonec¢né hodiny, tyzdne alebo v niektorych smut-
nych pripadoch aj roky snahou premenit niekoho na ¢loveka, akého by
sme z neho chceli mat, alebo dosiahnut, aby robil nieco, ¢o je podla nés
v jeho vlastnom (alebo mozno nasom) najlepsom zaujme. V tejto snahe
neustale iba zlyhdvame. Je to tragédia a velmi zle strdveny Zivotny Cas.

Je nacase s tym prestat.

O tejto myslienke som prvykrat pocula v programe Twelve Steps
(Dvanast krokov) podpornej skupiny, ktorej som sa zdcastiiovala, a velmi
dlho som jej nerozumela. Vravela som si, vari nie je mojou tlohou viest
rozhodnutia a ¢iny niekoho, koho mam rada? Kontrolovat, ak sa mi to
podari? Vzdy som si myslela, ze ak sa o to nebudem snazit, bude to odo
mna sebecké, akysi prejav [ahostajnosti.

Nakoniec som zistila, Ze nasi partneri, priatelia, pribuzni, susedia a aj
uplne nezndmi fudia, ktori ndm skriZzia cestu, musia byt tym, kym su, nie
kym by mali byt podla nds. Musia vykonat vlastné chyby a vdaka tomu,
¢o sa pri tom naucia, budi mat dévod oslavovat svoje Gspechy.

Existuje vela dovodov, prec¢o by sme sa mali zbavit tohto zbyto¢né-
ho tsilia, no najdolezitejsi je ten, ze sa ndm nikdy nepodari kontrolovat
ostatnych. Nikdy nendjdeme vo svojom zivote pokoj, ak sa budeme si-
stredovat na to, ako ziju ini ludia alebo ako si myslime, Ze by mali Zit.
Ak chceme nijst pokoj, musime sa prestat zaoberat tym, ako sa ostatni
rozhodli 7it, a starat sa len o jediny zivot: svoj viastny.

NEBUDTE CENTROM ZIVOTA NIEKOHO INEHO

Nemozeme sa na niekoho absoltatne sastredit, ak chceme zit produktiv-
ny a pokojny zivot a rovnako nemdzeme stracat vzacny cas predstavou,
ze by sme mali byt centrom zivota niekoho iného. Méze to byt rana pre
vase ego, no je nacCase dozvediet sa tato dolezitil pravdu. Neznamend
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to, ze by sme sa mali prestat stretdvat s ludmi alebo zanevriet na nich
skor, ako by oni mohli zanevriet na nds. Rovnako to ani neznamen4,
Ze by sme mali ignorovat myslienky a spravanie inych zo strachu pred
nezdravou zavislostou od nich. Pozorovat inych moéze byt povzndasajice
a velmi poucné.

Jednoducho to len znamen4, Ze by sme mali ziskat lepsi ndhlad na
svoju tlohu pri nasich stretnutiach a pochopit, kde nasa zodpovednost
za ¢iny kon¢i a kde zacina zodpovednost tohto ¢loveka. Ked sa nechdme
vtiahnut do ¢inov, snov alebo problémov inych [udi, priviaze nds to k nim
emociondlne nezdravymi spésobmi a znemozni ndm to osobne rast. Bo-
huzial, mnohi z nés si myslia, Ze byt vtiahnuty do Zivota niekoho iného
znamend citit sa bezpe¢ne. Mdme radi, ked st okolo nds ludia, ktor{ sa
nam neustale venuju, ktori do vsetkych pldnov zahfnaju aj nas a zdove-
rujui sa ndm so vsetkymi myslienkami. Lenze to nie je vztah, ale zavislost.
Je to zvratené spojenie. Vztahy, ktoré prinasaju pokoj, si vzajomne pre-
viazané. Umoznuju ndm prezivat hlboké spojenie, no zaroven zit, vazit si
svoj zivot a dovolit svojmu ,partnerovi v uceni sa“ to isté.

NEBERTE S| RUKOJEMNIKOV!

Mnohi z nas si myslia, Ze najzmysluplnejsia praca sa spdja s miesanim
sa do zivota inym Iudom. Preco je také tazké umoznit ostatnym ist po
svojej ceste? Preco sa neustdle pletieme inym ludom do Zivota, aj ked
z toho takmer ni¢ nemdme? To, Ze to robili nasi rodicia, nie je dostato¢ny
dovod. Bezpochyby sme videli, ako rodicia robia vela veci, ktorym sme sa
rozhodli vyhnit. Nie, musi pre to existovat aj iny doévod.

Po takmer troch desatroc¢iach emociondlneho a duchovného rastu
prostrednictvom programu Twelve Steps a inych duchovnych ciest som
prisla na to, preco sa pletieme do zdlezitosti inych Iudi — takpovediac
»berieme si rukojemnikov®. Z jediného dévodu: vlastného pocitu neis-
toty. Osobne sa vkladdme do Zivotov inych Iudi a vysledkov ich ¢inov,
pretoze mame pocit, ze tieto vysledky nejakym spdsobom definuji nas
zivot, akoby nam brali alebo naopak prisudzovali hodnotu, ktord sme
doteraz nevideli.
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Je naozaj smutné, ked madme pocit, akoby sa nase $tastie spajalo
s rozhodnutiami alebo ob¢asnymi rozmarmi inych Iudi. No robime to
zas a znova a na$ zivot to nijako nezlepsuje, urcite nie z dlhodobého hla-
diska. Z toho kratkodobého snaha pomoct milovanej osobe v jej Zivote
moze posobit ako spravna vec — dokonca nés to na chvilu moéze ocarit —,
lenze prevzatie kontroly nad svojim vlastnym Zivotom predstavuje tol-
ko prace, kolko kazdy z nés potrebuje vykonat. Prica na Zivote niekoho
iného prislucha tomu danému ¢loveku a Bohu. Ak si aspon ob¢as spome-
nieme na Boha uprostred nasich zazitkov s inymi ludmi alebo pocas tych,
ktoré sa tykajt len nds, moze to dplne zmenit nasu perspektivu. Ziaden
z4zitok pre nds nebude na dlhy ¢as nepochopitelny, ked si spomenieme,
kto ho vytvoril.

Musime vs$ak, samozrejme, pamitat na to, Ze prijatie predstavy Boha
ako pana zivota kazdého z nds neznamend, ze my sami nemame ni¢ na
praci. Vzdy musime vykondvat nejaka pracu, ob¢as zdanlivo trividlnu,
inokedy $pecificka a komplexnd. V kazdej chvili svojho bytia musime byt
zodpovedni za svoj zivot a demonstrovat to tym, ako budeme konat to,
o je spravne. Boh bude viest nés aj véetkych ostatnych ludi. Nikto z nés
nie je nikdy ,mimo jeho dosah®.



PRESTANTE SA
SUSTREDOVAT NA PROBLEMY,
ABY SA MOHLI
OBJAVIT ICH RIESENIA

noho udi si mysli, Ze musia vedome bojovat so svojimi probléma-

mi preto, aby ich vyriesili. Budil dany problém $tudovat, analyzo-
vat z miliéna pohladov, hladat v iom chyby, zavddzat takzvané techniky
rieSenia problémov, ktoré kedysi mohli pdsobit ako tspesné, no neuve-
domia si, Ze v kazdom probléme sa nachddza aj jeho rie$enie. Presne tak.
Problémy st len také velké a skuto¢né, aké si ich urobime. V skuto¢nosti
budu existovat len v pripade, ak dovolime svojmu egu, aby ich vytvéralo,
a potom ich kfmime neustavajicou pozornostou.

Pozrite sa na nasledujice navrhy, ako by ste mohli zmenit svoj pohlad
na ,domnelé problémy“ vo vasom Zivote. A nikdy nepochybujte o tom,
ze zmenou svojho myslienkového naladenia dokazete zmenit vsetko vo
svojom Zzivote.
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— ROZVINTE NOVE SPOSOBY SPRAVANIA —
PRESTANTE NAFUKOVAT BEZNE SITUACIE

Znie to dobre, lenze o je ,beznd“ situdcia? Ked sa na dlhy ¢as ,odsta-
vite“ snahou zistit, pre¢o vdm nedorazil balicek, hladite pomoc. Ked
sa vam pokazi pocita¢ uprostred pracovného projektu, mate na starosti
rekonstrukciu domu, ktora uz davno prekrocila dohodnuty termin a pra-
covnici sa na pracovisku neobjavili uz viac ako tyzden. Ked sa postavite
do radu v potravinich, v ktorom traja ludia pred vami na nie¢o zabudli
a bezali spat medzi regdly, aby si to vzali, takze budete meskat na stret-
nutie s priatelmi alebo vyzdvihnete neskor svoje dieta zo $koly. A neza-
btidajme na dopravnul zapchu, hlavne vtedy, ak uz aj tak meskéte. Vsetky
tieto extrémne beZné situdcie mozu prerast do velkych problémov, ak im
to umoznime. My im to v$ak nesmieme dovolit. Jedinymi skuto¢nymi
problémami sa situdcie, v ktorych ndm ide o zivot, a dokonca aj tie by
sme mali vnimat ako prilezitost na novy osobny rozvoj.

Spominam si na istého velmi mudreho muzZa, s ktorym som ucila
na Minnesotskej univerzite. Vravel, ze vyuzival kazdd dopravna zapchu
ako prileZitost na modlenie sa za v§etkych ludi v autdch pred nim. Ihned
to zmenilo jeho naladenie. Okrem toho mal pocit, ze jeho modlitby po-
mohli k zrychleniu dopravy. Clovek nikdy nemoze ur¢it, ¢i je to objektiv-
na pravda. No uz len to, Ze sa ¢lovek citi lepsie, ked sa napriklad modli
vzdy, ked ¢eli ,,problému®, znamend zmysluplnost tohto konania. Modlit-
ba urc¢ite nikdy neuskodi nijakej situdcii alebo ¢loveku. Prave naopak.

Mali by sme sa rozhodnit radostne prijat vSetky situdcie — cakanie
v rade, dopravné zapchy, pokazené pocitace a vietko ostatné — ako prilezi-
tosti zaclenit Boha do svojho Zivota v danej chvili a potom ¢akat na zmenu
svojho naladenia, ktoré sa urcite dostavi. Nas Zivot sa zmeni v momente, ako
sa zmeni nase vnimanie. Je to absoldtna pravda, s ktorou mézeme pocitat!

PRESTANTE REAGOVAT PREHNANE

Ked som pred mnohymi rokmi kon¢ila doktorandské $tidium na Min-
nestoskej univerzite, mala som isty skuto¢ne desivy zazitok, ktory ma
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naucil nieco o prehnanych reakcidch. Jediné, ¢o som potrebovala, bolo,
aby moju dizerta¢nu pracu schvalili vSetci piati profesori, ktori predse-
dali komisii. Styria z nich ju schvalili za relativne kritky ¢as. Piatemu
profesorovi to vSak trvalo velmi dlho. Prirodzene som ocakdvala, Zze mi
ju neschvali, no nedarilo sa mi ani dohodnat si s nim stretnutie. Konzul-
tant mi radil, aby som si aj napriek tomu dohodla Gstnu skasku. Urobila
som to a potom som poziadala piateho profesora o stretnutie. Nakoniec
suhlasil a ja som s obavami, ale aj s nddejou, vkrodila do jeho kanceldrie.
Jeho prvé slovd zneli: ,Toto musite prepisat” Bola som ako omracend
a velmi som sa vylakala.

Chvilu som bez pohnutia sedela a snazila som sa utriedit si my$lien-
ky, ktoré preskakovali od jedného hrozného scendra k druhému. Chcela
som kricat, hrozne mu vynadat a vybehnut z jeho kanceldrie. Chcela som
ho potupit, kedZe styria jeho kolegovia moju pracu vychvilili a urobili to
nacas.

No predtym, ako som nieco stihla povedat, som sa zhlboka nadychla
a vtedy sa stal zazrak. Nejaka sila vo mne prevzala vlddu nad mojimi
myslienkami a ja som mu potichu navrhla, ¢i by sme si jeho pripomien-
ky mohli spolo¢ne prejst. Neviem, odkial sa vo mne tie slova vzali. Len
chvilku predtym som mu chcela obscénne vynadat a utiect. Zostala som
vsak pokojna. Nezareagovala som prehnane. V skuto¢nosti som vdbec
nezareagovala. Jednoducho som na jeho ,utok” odpovedala pokojne.

Nasledne sme si spolocne presli vSetky jeho pripomienky tykajtce sa
tristostranovej prace a ja som reagovala na kazdud z nich vysvetleniami,
ktoré som nikdy predtym nepocula, takze som ich nemohla zopakovat.
Okrem toho, ked som sa vratila domov, svojmu manzelovi som nevedela
zopakovat ani slovo z toho, ¢o som profesorovi vravela. Bolo to ako mi-
motelovy zazitok. Sledovala som samu seba, ako reagujem na jeho kriti-
ku a o tri a pol hodiny neskér moju pracu uznal, a dokonca ju pochvalil.

Z kanceldrie som odi$la nads$en4, ale aj velmi zmitend. Vedela som,
Ze som na jeho otazky vlastne nepoznala odpovede. No niekde vo mne
spocivali vsetky odpovede. Keby som sa vratila k starym ndvykom a rea-
govala na jeho kritiku prehnane, mozno by som nikdy neziskala diplom.
Z tohto zazitku som sa naucila dve ddlezité veci, ktoré boli v skutoc¢nosti
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dolezitejsie ako titul PhD.: (1) zistila som, Ze ak zostanem pokojn4,
mozem zmiernit situdciu a pocity strachu, (2) stala som sa svedkom
toho, akit mam schopnost poctvat svoj mddry vndtorny hlas, ak sa tak
rozhodnem.

Nikdy nezabudnem na pocit, ktory som mala, ked som vysla z tej
kanceldrie. Nezabudla som ani na to, Ze nase odpovede spocivaji vzdy
v nds. Prili§ ¢asto som sa vSak zabudala obrétit na tento zdroj, ked som
ho najviac potrebovala.

Ak sa rozhodneme prestat prehnane reagovat, prinesie ndm to ovela
hladsie vztahy s ostatnymi. Vydlazdi ndm to cestu k pokoju, ktory sme
okrem vzacnych prilezitosti v minulosti mozno ani nezazili a otvori to
dvere k muadrosti, ktord sa nachadza v kazdom z nas.

A ak sa nevieme vzdat zvyku prehdnat svoje reakcie, staci, ak sa udr-
zime na uzde aspon raz denne — sposobi to v nasom Zivote a vo vsetkych
vztahoch také zmeny, aké by sme vobec necakali. Zmena nebude len
v nas. Zaposobi na kazdého, s kym prideme do kontaktu.

NEROBTE NIC

Ked sa ndm nie¢o postavi do cesty alebo na nds akymkolvek sposobom
zautodi, tazba oplatit uder moze byt takmer neodolatelnd. Moja vlastna
minulost je plna situdcii, ked som si obliekla svoje brnenie a zareagovala
divokym dtokom — casto takym, ktory bol ovela divokejsi ako ten, ktory
niekto namieril na mna. S otcom som sa v tomto ,tanci“ ocitala velmi
casto. Kazdy utok na mna, mdjho brata alebo mamu vo mne vyvolaval
zurivost. Vitazi neexistovali. Matke moje spravanie nepomohlo. Nezvita-
zila som ani ja, ani moj brat. Ak som aj citila nejaké zadostucinenie, vzdy
velmi rychlo vyprchalo. Oby¢ajne potom nasttpil pocit poniZenia, hanby
alebo este nie¢oho horsieho. Ked som sa neskor pozrela na svoje reakcie,
nikdy som z nich nemala dobry pocit. No malokedy som bola ochotna
ospravedlnit sa.

Nikdy mi nenapadlo, ze ked na mna niekto ,zatto¢i“ verbélne ale-
bo fyzicky, nemusim na to zareagovat. Mozno by som sa musela od tej
situdcie odosobnit alebo aj vyhladat prdvnu pomoc, ale nemusela som
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