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Uvod

»

ctivo vds ziadam, aby ste sa pokusili zabudnat na vset-
Uko, ¢o vam kedy povedali o nestasti, pesimizme a depresii
— odkial tieto pojmy pochddzaja, aké sd vazne a ako tazko sa pre-
kondvaju. Skuste zabudnut na vsetky svoje pokusy, ktoré zlyhali,
a na vsetky kroky, ktoré slubovali vysledky, ale tie sa nedostavili.
A hoci vdm budem vysvetlovat, ako sa mozete zacat citit lepsie
uz dnes, neziadam vds, aby ste mi slepo verili. Namiesto toho vas
prosim, aby ste pri hodnoteni toho, o ¢itate, pouzili svoj vlast-
ny zdravy rozum. Verim, Ze kym docitate tato knihu, budete sa
nielen lepsie citit, ale zadroven presne pochopite, preco vidc¢sina
vasich predchddzajtcich metéd zlyhala.

Ak chcete dostat z tejto knihy ¢o najviac, treba k nej pri-
stupovat s otvorenou myslou. Zistite, ¢i vadm to ddva zmysel
a ¢i to znie ako ¢osi, ¢o uz intuitivne pozndte. Nieco z toho, ¢o
vam navrhnem, bude celkom odlisné od toho, comu ste boli
vystaveni doposial. Nedovolte, aby to bolo prekazkou pre zis-
kanie pomoci, akt si zasldzite. Uvedomte si, ze ak by to, Co ste
sa uz naucili, bolo odpovedou, ktora hladéte, necitali by ste

dnes tato knihu. Uz by ste si vonku uzivali zivot.

Informdcie uvedené v tejto knihe st odli$né preto, lebo pred-

stavuji nové chdapanie v oblasti dusevného zdravia. Nestavajd na



inych pristupoch, ktoré uz mozno pozndte. Ak dokdzete stravit
a ,vziat si k srdcu” informdcie z tejto knihy, budete sa hned citit
lepsie. Netreba vyvinut velké usilie; treba len, aby ste pochopi-
li to, Co citate, na intuitivnej drovni a vynalozili miernu snahu
uviest toto pochopenie do praxe. Ako uvidite, neponukam, aby
ste preberali nejaké zabavné techniky alebo sofistikované psy-
chologické tedrie. To, ¢o pontkam, je jednoduché, ale hlboké
pochopenie dusevného zdravia a $tastia, zalozené na zdravom
rozume, ktoré skutoc¢ne funguje a mozete ho uplatnit okamzite.
Videl som Iudi nestastnych alebo depresivnych viac nez 30 ro-
kov, ktori ked odchadzali z mojej praxe, citili sa lepsie, nez si
kedy pamitali. Navys$e, dobry pocit, ktorému sa naucite, s vami

zostane a mozete don kedykolvek nacriet.

Som konzultant ovladania stresu, ktory objasriuje ludom niekol-
ko velmi jednoduchych faktov o ich vlastnom vndtornom fungova-
ni — z coho sa tesite a z coho sa rucate. Principy, ktoré u¢im, sua ge-
nerické (vSeobecné), to znamend, Ze platia pre kazdého. Terapeuti
po celej krajine, ktori videli svojich klientov zbavenych depresie ako
vysledok mojej nduky, ma odportcaju svojim pacientom. Ked Iudia
zistia, ktoré z obvykle zauzivanych postupov prispievaji k ich vlast-
nému trapeniu a aké spdsoby pouziva ich mysel, aby im nicila zivot,
velmi rychlo objavia, ako moézu prirodzene a relativne nendro¢ne

uniknut zo zovretia ne$tastia a Zivotného pesimizmu.

Moj pristup je zalozeny na sibore principov zndmych ako

Psycholégia mysle’. Pouziva ju ¢oraz vicsi pocet terapeutov,

konzultantov a pedagégov s pozoruhodnymi vysledkami!

*

Tvorcami Psycholégie mysle st: Syd Banks, Roger Mills a George Pransky.
Principy v tejto knihe st odvodené od troch pilierov Psycholégie mysle.



Uvob X

Metddy, ktoré sa naucite, vychddzaju z tychto troch princi-

pov sposobom, ktory vas nasmeruje k oslobodeniu od nestastia.

Mnohi profesiondli, ktori v si¢asnosti vyucuju tento pristup, do-
speli k presvedceniu, ze vac¢sina dnes dostupnych ,beznych” terape-
utickych metdd na liecbu nestastia méze v skutoc¢nosti viac posko-
dit, ako pomoéct. Tym nechcem povedat, ze neexistuju vynikajuci
vysokokvalifikovani terapeuti vyuzivajici tradi¢nu liecbu — vac¢sina
z nich naozaj takd je. Zistite v$ak, ze vacsina praktik, ktoré terapeuti
v sucasnosti pouzivaji, mé tendenciu stimulovat uz depresivny stav.
Klientom kézu, aby sa kontaktovali so svojimi najnegativnej$imi po-
citmi a analyzovali svoju minulost s cielom, aby cez ne prestuipili do
sucasnych situdcif. Ziadajli ich, aby skumali, lep$ie povedané, znovu
prezivali svoje detstvo, rovnako ako svoju neddvnu minulost, aby
lepsie pochopili psychologické poskodenie, ktoré ich postihlo.

Jeden z najcastejsich problémov, s ktorym sa stretdvam pri praci
s klientmi, ktor{ upustili od tradi¢nej terapie, je, Ze zakazdym sa odkry-
je novd trauma a klient v skuto¢nosti zacina zase odznova. Navrhuja
im vzdy nové sedenia, pri ktorych od nich ziadajt, aby sa dostali na
dno kazdého dalsieho ,problému” a skiimali negativne pocity spoje-
né s jeho opisovanim. Kazdy $pecificky problém sposobuje skimanie
dalsich negativnych pocitov. Mnohi terapeuti tvrdia, Ze kym sa [udia
nevyrovnajui so svojimi negativnymi skisenostami a podvedomymi
pohnitkami, zostand ne$tastni navzdy. Ked sa rozhodujete, ¢i m4 tra-
di¢na terapia pre vds vyznam, musite si uvedomit, ze terapeuti, ktori
vam toto povedia, si takmer vzdy plateni na hodinu!

Na obhajobu terapeutov, nemyslim si, Ze som niekedy stretol ta-
kého, ktory by si zdmerne udrziaval klienta dlhsie, nez by povazo-
val za potrebné. Napriek tomu tu existuje isty konflikt zdujmov, pre

ktory treba zachovat opatrnost: ak sa vdm polepsi, terapeut strati
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svojho klienta! Ak ste v jeho liecbe dlhsie a stale ste ne$tastni, mé-
Zete pozadovat, aby prehodnotil liecbu. Dokéze dlhsie robenie toho
istého naozaj pomdct? Moze jatrenie bolesti a utrpenia naozaj po-
moct, aby ste zakusili radost? D4 sa konfrontdciou s tou najvic¢sou
negativitou naozaj dosiahnut, ze sa budete citit menej negativne?

Pochybujem. Histéria ndm ukazuje, zZe tato cesta ¢asto nefunguje.

Znamend to, Ze terapia je zbyto¢na? Nie. Povedal by som
vsak, ze aGspech terapie zavisi ovela viac od dusevného zdravia
a $tastia terapeuta, nez od ozivovania minulych traum a bolesti.
Skuseny terapeut, ktory je osobou prekypujucou $tastim, bude
urcite ovela schopnejsi podelit sa o svoje pocitovanie $tastia, a to
bez ohladu na $peciélne pristupy, ktoré pouziva.

Jednym z najvyraznej$ich poznatkov, ktoré ludia zazname-
naju, ked navstevuju semindr Psycholégia mysle alebo ked maja
sukromné sedenie s konzultantom, je, ze ucitelia prednasajuci
Psycholdgiu mysle st velmi $tastni ludia. Dospel som k presved-
Ceniu, ze ked osoba sama nie je $tastnd, je tazké, ak nie nemozné,
aby ucila niekoho iného, ako sa stat $tastnym. Ako moze nestastnd
osoba, ktord sa topi v osobnych problémoch, pomoct dal$ej ne-
$tastnej osobe, aby citila radost? Som velmi vdacny, ked mé6zem
povedat, zZe ja som naozaj $tastny, a dufam, ze pocity, ktoré prine-

siem do vasho zivota, sa vds pri ¢itani tejto knihy hlboko dotknu.

Pre koho je tato kniha?

Carl Jung raz povedal: ,Najvidsie utrpenie, ktoré postihuje lud-
stvo, nie je vazna dusevné choroba, ale vSeobecn4 neistota a ne-

$tastie, ktoré su v nasej spoloc¢nosti také rozsirené.”
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Jung, rovnako ako ja, bol presvedéeny, Ze vela ludi preziva Zi-
vot ,bez Zivota“ Vela, ak nie vi¢sina [udi stratila kontakt s tajom-
stvom a kiizlom, ktoré nds obklopuje. Prvym krokom smerom
k plnému zitiu je, aby ste sa jednoducho citili lepsie.

Tuato knihu som napisal pre kazdého, kto by sa rad citil lepsie,
nez sa prave citi — pre kazdého, kto Casto zaziva ,melanchéliu®,
pretrvavajuci smutok, pesimisticky postoj, pocit nestastia, vni-
tornu skltc¢enost, nedostatok vda¢nosti k darom Zivota — alebo

kto si jednoducho praje citit sa lepsie.

Dostal som stovky listov a telefondtov od citatelov ocenuja-
cich principy $tastia, o ktorych som hovoril vo svojej predcha-
dzajucej knihe Moézete byt Stastni, nech sa deje ¢okolvek (You Can
Be Happy No Matter What). Chceli vSsak pocut konkrétnejsie
o tom, ako sa mozu dostat z ,niz$ieho stavu mysle, v akom sa
pesimisti nachddzaju, do vyssieho, $tastnejsieho stavu.

Postoj k $tastiu nacrtnuty v tejto knihe moze virtualne komu-
kolvek pomoct, aby zlepsil svoje mentélne nastavenie a kvalitu
zivota. Nemal by sa véak pouzivat namiesto profesionalnej liecby
v pripade, Ze trpite vaznou depresiou, samovrazednymi sklon-
mi alebo inou vdznou dusevnou chorobou. Ak prezivate taz-
ka depresiu, vyhladajte, prosim, odborntt pomoc predtym, ako
zacnete ¢itat tuto knihu a pokusite sa do svojho zivota imple-
mentovat jej filozofiu. Va$ doktor alebo poradca mozno budu su-
hlasit, aby ste pouzivali v knihe prezentované myslienky v kom-
bindcii s ich terapiou. Difam, Ze dno, ale najprv si to overte.

Tato knihu som napisal, aby som poukdzal na Jungov dsu-
dok o stave ludstva ako vSeobecnej urovni nestastia, ktoré nés

obklopuje. Ukdzem vam, ako sa dd zbavit negativnych pocitov,
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ktoré vds v zivote ovladajy, a ako ich nahradite pocitmi vdac¢nos-
ti, $tastia a lasky.

Chcem vam tiez ukézat, ako mdte pristupovat k miestu vo
svojom vnutri, kde ,citit sa dobre“ uz existuje, a zaroven, ako
objavit tie dusevné procesy, ktoré vas z tohto miesta odvadza-
ju. Nikdy som nestretol ¢loveka, ktory by sa po osvojeni tohto
jednoduchého pristupu necitil lepsie. Len ¢o pochopite, ako si
sami vytvérate nestastie vo svojom Zivote vlastnym premyslanim
— a len ¢o zistite, ako zmenit tento vzorec spravania — urcite
sa budete ovela viac zdrdhat, aby ste pokracovali v akychkolvek
destruktivnych psychologickych sklonoch, ktorymi mozno trpi-

te, alebo sa k nim vracali.

Pristupujte k tymto myslienkam so zvedavou myslou a otvo-
renym srdcom. Nepovazujte nieco za prili§ jednoduché, kym ste
nemali seriéznu moznost prakticky vyskusat, ¢o ste sa naucili,
a posudit, ako to na vds posobi. Ak pri ¢itani pouzijete ako svoj-
ho sprievodcu zdravy rozum — pamétajic pritom na to, ze vasim
cielom je, aby ste boli $tastnejsi —, som presvedéeny, ze bude-
te prijemne prekvapeni, ako dobre sa mozete citit. Je to naozaj

pravda: mozete sa zase citit dobre.
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MoZnosti

im a Yvonne boli manzelmi 32 zvic¢$a nestastnych rokov, ked
]]imovi objavili rakovinovy nddor ohrozujtci zivot. Predtym,
ako sa dozvedeli tato spravu, zil tento par spolu takmer v trva-
lom stave podrdzdenosti. Boli medzi nimi casté konflikty a hneyv,
pretrvavajuce spory a hadky prakticky pri vsetkych problémoch,
ktoré ich sprevadzali zivotom. Ako povedal Jim, laska jedného

k druhému ,sa vytratila pred mnohymi rokmi*

Ked sa dozvedeli o tumore, stala sa zvldstna vec. Obaja, Jim aj
Yvonne, zakusili ndhly posun vo svojom vedomi. Hnev, ktory du-
sil ich ldsku tolké roky, zmizol, hadky sa vytratili a zrazu sa zda-
li bezvyznamné, na povrch takmer ktizelne vyplavala vzajomna
laska, akoby ich nikdy neopustila.

Co sa stalo? Tento par zazil to, ¢o sa nazyva ,zmena vo vedo-
mi*“ Nikto z nich nevie presne, ako a kedy nastal tento néhly po-
sun a zmena, vieme len, Ze existuju a su mozné.

Nahly posun vo vedomi sa moze vyskytnut v akejkolvek ob-

lasti zivota cloveka tykajtcej sa toho, ako sa citime. Je jedno, ¢i
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su to vztahy, pocity uzkosti, pocity skleslosti, alebo ind strnuld
emocia. Predstavte si osemroc¢né dieta, ktoré chodi spat kazdu
noc ustrdchané pre strasidlo, ktoré si predstavuje v skrini. Néhle
si jedného dna z ni¢oho ni¢ uvedomi, ze strasidlo nie je skutoc-
né, ze existuje len v jeho vlastnej mysli. Vyndrajd sa zaujimavé
otazky: Preco si dieta uvedomilo tdto skuto¢nost presne v ten
konkrétny den? Co to bolo, ¢o spdsobilo, ze si uvedomilo nereal-
nost strasidla? Odpovede na tieto otdzky st prekvapivo nejasné.
Nevieme to s istotou, vieme povedat len to, Ze vo vedomi dietata

sa vynorila nova troven pochopenia.

Dalsi priklad nahleho posunu je ¢lovek, ktory sa zaprisa-
hal, Ze prestane faj¢it. Tyzden po tyzdni, rok po roku slubuje, Ze
to urobi. Vy ako jeho priatel poc¢uvate ten isty pribeh velakrit.
Potom vdm jedného dna priatel z nejasného dévodu povie tu ista
vec, ale teraz viete, ze to mysli vazne. Nieco je iné. Cosi sa zmeni-
lo. Neviete presne, ¢im to je, ale viete, ze uz nikdy nebude faj¢it.

A tento zlozvyk naozaj zanecha.

Kym detaily kazdého ndhleho posunu su jedinecné, zda sa,
ze vo v$etkych pripadoch existuju isté spolo¢né menovatele. Po
prvé, ,posun“ samotny nevyhnutne nestoji na tom, ¢o uz vieme,
ale objavi sa ndhle, akoby z ni¢coho ni¢. Inymi slovami, kritickym
faktorom nie je mnozstvo informécii, ktoré mame o danom pred-
mete. Napriklad, pracoval som s klientom, volal sa George, ktory
zil svoj zivot s predsudkami voc¢i ludom urditej rasy. Dostal né-
hly posun vo svojom pohlade na vec a uvedomil si (podla vlast-
nych slov), ,aky som bol blazon“. Preco je tento konkrétny pri-
klad pre mna taky putavy? Lebo my dvaja sme nikdy nehovorili

o jeho predsudkoch. Nikdy som nevedel, zZe mal taky problém.
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Jeho uvedomenie prislo, ked sme diskutovali o tom, ako sa jeho
vlastné premyslanie niekedy stavia do cesty jeho vztahu k man-
zelke. Zmena, ktora sa udiala v jeho vedomi, nastala bez ziskava-
nia dal$ich informacii o ,probléme®. V mysli si celé roky uvedo-
moval, Ze véetky predsudky pramenia z nevedomosti, predsa im
v$ak az do toho okamihu podliehal. Cosi sa v iom zmenilo, kym
premys$lal o nie¢om inom.

Mal som vlastny nahly posun, ktory tazko vysvetlit. Zil som
zivot na smrt vydeseny pred vystupovanim na verejnosti. Uz len
pri pomysleni na to, Ze mam rozpravat pred nejakou skupinou,
som sa zacal potit a v dvoch pripadoch som dokonca skuto¢ne
omdlel. Potom, jedného diia, ked som obedoval s priatelmi na
konferencii, na ktorej som sa zucastnil, som si uvedomil, Ze sa
niet ¢coho obdvat. Neviem presne preco alebo ako prisiel tento
vhlad, jednoducho sa stal. Dodnes, ked vystupujem pred ako-
kolvek velkou skupinou, a robim to dost ¢asto, som v absolutnej
pohode.

Po druhé, nahly posun sprevadza pocit in$pirdcie, nieco, ¢o sa
dd opisat ako ,jasny pocit® alebo ,krasny pocit‘. Obaja, Yvonne
a Jim, opisali svoj néhly posun ako ,pocit neuveritelnej alavy*,
ako keby zdvihli obrovské emociondlne bremeno. Vela klientov
zaznamenalo podobné ,povzndsajtace” pocity, ked zakusili vhlad,
ktory zmenil ich nazeranie na zivot. Tento pocit sa Casto opisuje
ako pocit sebauvedomenia. Budem o nnom hovorit neskér v su-

vislosti s vasou zdravou psychikou.
Napokon, néhle posuny sa deju trvalo. Ked sa posun zjavi,
zd4 sa, Ze niet cesty spét, aspon nie Gplne. Napriklad je pre mna

tazké, predstavit si, Ze sa bojim rozprdvat pred skupinou. Mdm
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vsak pochopenie pre toho, kto sa boji, pretoze si pamitam, ako
som sa citil. Predstava, Ze Yvonne a Jim sa nenavidia, ako to bolo
dlhé roky, sa zdd absurdnd. A moj klient George sa zasmeje pri
myslienke, Ze sa mu niekto nepdcil pre farbu pleti. To je podstata

vhladu — stane sa a od toho okamihu Zivot vyzerd inak.

Zaujimavé a dolezité na ndhlom posune je, ze medzi stavom
po ndhlom posune ,citit sa lepsie“ a vonkajsim prejavom zlepsenia
Zivota neexistuje vztah. Takze napriklad osoba, ktord zazije v na-
zerani na svoje financie ndhly posun, tak neurobila preto, ze by
zdedila velké dedic¢stvo alebo vyhrala loto. Zazila zmenu, preto-
ze na rovnakd sériu faktov nazrela novym spdsobom. Nech uz
videla ¢okolvek, sposobilo to, Ze peniaze viac nebudd zdrojom

vnatorného konfliktu v jej Zivote.

Yvonne a Jim na tom urcite neboli lepsie. Na porovnanie,
Jimovi diagnostikovali smrtelnt chorobu. Napriek tomu on

a Yvonne pocitili viac vzdjomnej ldsky ako kedykolvek predtym.

Podobne dieta, ktoré dostalo uvedomenie o predstave stra-
$idla v skrini, na tom nebolo lepsie. Strasidlo akoby tam nikdy ne-
bolo! To je podstata ndhleho posunu. Objavi sa prostrednictvom

zmeny pochopenia — nie prostrednictvom zmeny okolnosti.

Toto je kniha o moznostiach. Budte otvoreni moznosti, ze
tato kniha vam pomoze zazit svoj vlastny nahly posun. Ak bu-
dete, ¢cakd vds zmena zivota. Zacnete sa citit lepsie, radostnej-
$ie, uvolnenejsie a istej$ie. Na to, aby ste sa mohli citit lepsie,
nemusite vo svojom zivote absolutne ni¢ menit. Jednoducho
potrebujete zistit nieco, ¢o ste predtym nevedeli o podstate
vlastného premyslania. Va$ ndhly posun moéZe nastat okamzite

a moze byt hlboky.
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Zavazok

Ako uvidite prostrednictvom tejto knihy, $tastie je volba kaz-
dého z nas v kazdom okamihu. Aby ste mohli byt $tastni, mu-
site sa najskor rozhodniit, ze budete $tastni. Musite sa $tastiu
zaviazat.

Je dolezité vediet, Ze zaviazok naucit sa umeniu $tastia nie je
presne tym, ¢im sa zd4 na prvy pohlad. Vac¢sina [udi robi chybu,
ked si mylia zavdzok k $tastiu s rozhodnutim nejako urobit, aby
bol ich zivot lepsi. Hoci sa zd4, ze tieto dve myslienky st vza-
jomne prepojené, nevyhnutne to tak nemusi byt. Ako ste si uz
pravdepodobne vs§imli, vo svojom Zivote mozete zmenit vsetko
bez toho, aby to ¢o len ciasto¢ne ovplyvnilo vasu troven $tas-
tia. MoOzete zarobit viacej penazi, dostat sa z problémov, spoznat
novych priatelov, zmenit zamestnanie, vyriesit problém, ziskat
titul, zosobasit sa alebo ziskat nieco, ¢o ste davno chceli, a na-
priek tomu ste stile nespokojni. Dévodom je, zZe $tastie existuje
nezdvisle od vasej situacie; je to pocit, v ktorom sa mozete na-
ucit zit.

Ak chcete dostat z tejto knihy maximum, musite k nej pristu-
povat s pochopenim, Ze nie je mozné naucit sa byt stastny bez
zmeny ¢ohokolvek vo vasom Zivote — s vynimkou vztahu k vasmu
viastnému premyslaniu. Americky filozof Emerson raz povedal:
»Predchodcom kazdého ¢inu je myslienka” Vsetko vo vasom zi-
vote je dosledok véasho vztahu k vlastnému premyslaniu. Ako

premyslate, taki ste.

Zévazok je silny ndstroj zmeny. Ked odstrdnite neistotu, kto-

ra je ¢asto pric¢inou nedostatku silného zdvézku, oslobodi vés to
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od tlaku. Napriklad manzelstvo je zavizok. Ked sa par zosob4si,
existuje opodstatnené presvedcenie, Ze bez ohladu na to, ¢o sa
stane, par cez to prejde vdaka zdviazku. Pred manzelstvom Iudia
Casto pocituju neistotu ohladne straty svojho partnera. Zaviazok
ulavuje od ich tzkosti a posiliiuje nadej.

Dosiahnut Gspech bez zavizku je zlozité. Ci uz drzite diétu,
pripravujete sa na skasku, ucite sa hrat tenis, zac¢inate napliat

svoje rozhodnutie, aby ste boli $tastni, zavdzok je délezity krok.

Ked sa zaviazete k $tastiu, v skutoc¢nosti vravite: ,Je toho
tolko v Zivote, ¢o neviem oviddat — svet, druhych ludi a ich volby
a reakcie, nehody, nedostatky, utrpenie, strddanie. Napriek tomu

je to mdj Zivot a bez ohladu na to, ¢o sa deje, budem Stastny!

Kedykolvek svoje $tastie nie¢im podmienite, nezazijete ho.
Rovnaky dusevny proces, ktory spdja stastie s konkrétnym vy-
sledkom, sa bude opakovat, aj ked dosiahnete vysledok. Zena,
ktora je presvedcend, ze mat deti ju urobi stastnou, vytvori nové
podmienky, aby sa jej splnilo, Ze deti raz pridu. Potom bude pre-
svedcend, ze bude $tastnd, ked sa skon¢i fdza dojéenia alebo né-
ro¢né obdobie, ked mé dieta dva roky, alebo ked bude mat dost
penazi, aby jej to stacilo na uspokojenie potrieb rozrastajtcej sa
rodiny. Samotny zavdzok k $tastiu vdim umozni zbavit sa klade-
nia podmienok. Namiesto urcovania podmienok si hovorte: ,Je
jedno, aké tazké sa to zda. Budem viest taky dusevny proces, kto-
ry ma dovedie k $tastiu.

Byt Stastnym nie je vzdy lahké. V skuto¢nosti to moze byt
jedna z najvacsich vyziev v Zivote. Ozajstnd zrelost znamend, ze

prevezmete zodpovednost za svoje vlastné stastie — prave teraz.
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To znaci, Ze sa sustredite na to, ¢o madte, a nie na to, ¢o vim
chyba.

Zavizok je prvy krok, ktory vdm umoznuje znovu ziskat po-
zitivne pocity, aké hladéte. Vidsina z nas je presvedcend, zZe vy-
rieSenim problémov alebo zlep$enim nasich vztahov nijdeme
uspokojenie. To vsak znamend, Ze nase $tastie musime odlozit
niekde do buddcnosti, ked nastant tie podmienky. Zdvizok je
krok smerom k preneseniu tejto budticnosti do stic¢asnosti.

Stastie je vysledkom rozhodnutia byt $tastny. Mozete byt pre-
svedceni, Ze jedného dna pridete na miesto zvané $tastie, ze jed-
ného dna vsetko spocinie na tom mieste a vy budete schopni po-
vedat: ,Uzasné, som tu. Dosiahol som $tastie” Zvycajne to tak
nie je. Bez ohladu na to, aky dobry je vas$ zivot a kolko snov sa
vam splnilo, stale musite urobit rozhodnutie, aby ste boli §tastni.
Stastie je cesta!

Informadcie v tejto knihe sluzia ako naviga¢ny ndstroj, ktory
vés bude viest smerom k $tastiu. Pamitajte, ze vasim cielom je
byt stastni. Zaviazte sa a vyuZzite ndstroje v tejto knihe, aby vds

k nemu dostali. Takze za¢nime!
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Vase myslienky
a pocity

$etci neustale myslime — a to je dobre! Bez schopnosti mys-
Vliet' by sa nase zivoty zdali trochu menej vyznamné. Je do-
lezité, aby ste si uvedomili, ze ustavi¢ne premyslame. Nebudte
naivne presvedceni, Ze ste si uz niekedy uvedomili tato skutoc-
nost, pretoze pravdepodobne nie. Myslite chvilu na svoje dycha-
nie. Do okamihu, ked som vds nan upozornil, ste si s najvic$ou
pravdepodobnostou neuvedomovali, Ze dychate. Dychanie je
také prirodzené a automatické, ze kym nestratite dych, jednodu-

cho zabudnete, Ze to robite.

Premyslanie funguje rovnako. Pretoze to stdle robite, je lah-
ké zabudnut, Ze sa to deje, a pre vds sa to stdva neviditelnym.
Na rozdiel od dychania vsak zabudnit na to, Ze premyslate, do-
konca ¢o i len na chvilu, méze spdsobit vo vaom Zivote vdzne
problémy vratane pocitu nestastia, pripadne depresie. Dévod je,
ze vase premyslanie sa vam vriti ako pocit. Dovolte, aby som to

vysvetlil: to, ako sa prave citite, je dosledok vasich myslienok.
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V sirSom zmysle vase pocity prave v tomto okamihu urcuji mys-
lienky, ktoré vdm prebiehaji myslou. Predpokladajme, Ze pri ¢i-
tani knihy maéte takato myslienku: ,Je to prili§ zjednodusujuce
— moje problémy su ovela vdznejsie, nez si doktor Carlson do-
kaze predstavit Dosledok tejto myslienky by bol, Ze sa bude-
te okamzite citit skepticky a pesimisticky. Toto nie je ndhoda.
Predtym, ako ste mali tieto myslienky, ste sa necitili pesimistic-
ky. Vas skepticky pocit vytvorili vase myslienky; nie slovd, ktoré
som napisal. Keby slovd samy osebe vytvarali pocity, potom by
sa kazdy, kto ¢ita, mal citit rovnako, ¢o tak, samozrejme, nie je.
Vztah medzi vasim premyslanim a tym, ako sa citite, sa formuje
tak rychlo (v priebehu nepatrného zlomku sekundy), ze takmer
nikto si neuvedomuje, Ze nastal. Napriek tomu je tento vztah pri-
¢iny a dosledku medzi myslienkami a pocitmi jednym z najsil-
nejsich fenoménov, aké mozete zazit ako ludska bytost.

Teraz predpokladajme, Ze listujete v rannych novindch, na-
razite na ¢lanok o tom, ako zachranili malé dievcatko z horiacej
budovy. Ked ¢itate tento pribeh, pomyslite si: ,Ach, ako mi od-
lahlo, Ze sa to dobre skoncilo.“ Len ¢o ste dostali tuto in$pira-
tivnu myslienku, pocitili ste povznesenie na duchu. Vasu emé-
ciu opat vytvorili vase myslienky o tej udalosti — nie udalost
samotnd. Keby ste premyslali inak, inak by ste sa citili. Keby
vam vsak napadlo: ,Je nacase, ze uverejnili aj $tastny pribeh,
noviny st vzdy plné zlych sprav!“ — necitili by ste sa povznese-
ne, ale pesimisticky. Pocity, ktoré sprevadzaja vase myslienky,
prichddzaju okamzite. Tato psychologickd dynamika plati ne-
ustéle — neexistuju vynimky. Kedykolvek budete mat myslienku

a budete presvedceni, ze je pravdivd, pocitite zodpovedajicu



VASE MYSLIENKY A POCITY ]

emociondlnu reakciu na tato myslienku. Vase myslienky vZdy
vytvdrajii vase emdcie. Ked pochopite vyznam tejto skutoénos-

ti, je to prvy krok k uniku z nestastia a depresie.

Negativne a pesimistické myslienky, bez ohladu na ich kon-
krétny obsah, st pri¢inou vSetkych vasich negativnych a seba-
zni¢ujicich pocitov. Z neurologického hladiska je nemozné, aby
ste citili nieco bez toho, aby tomu predchédzala myslienka — jed-
noducho by vdm chybal pre dany pocit startér, akysi zachytny
bod. Skuste sa citit previnilo bez toho, ze by ste najprv nemali
previnilé myslienky. Skuste sa citit nahnevani bez toho, aby ste
mysleli na nieco, ¢o vas hneva. Nedokazete to. Aby ste zazili ne-
jaka udalost, musite ju spracovat vo svojej mysli, tym ju pretlmo-
¢ite a déte jej zmysel a vyznam. Pochopenie tohto md ohromné
dosledky. To znamend, Ze ked sa citite ne$tastni, nie je to vas zi-
vot, situdcia, gény alebo vasa skuto¢na povaha, ¢o vytvara vase
nestastie — je to vase premyslanie. Nestastie neexistuje a nemdze
samo existovat. Nestastie je pocit, ktory sprevddza vase nega-
tivne premyslanie o vaSom Zivote. Pri absencii premyslania ne-
$tastie nemoze existovat. Ni¢ neudrzi vase negativne pocity na
svojom mieste okrem premyslania.

Netvrdim, Ze nikdy neexistuju fyziologické zlozky spojené
s neStastim alebo depresivnym stavom, alebo ktoré robia ¢love-
ka nachylnym na nestastie alebo depresiu. Tvrdim vsak, ze st to
myslienky, ktoré prilievaju olej do ohna, bez nich by neexistovalo
ni¢, ¢o by pomohlo priniest do reality tieto predispozicie a fyzio-
logické zlozky.

Je zaujimavé vS§imnut si, Ze vzdy existujd [udia, u ktorych by

sa zdalo, ze maju dovod byt depresivni — ich situdcia nds samych
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