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KVM ZACNETE..

¢ Chcete sa naucit, ako sa vysmiat obavdm?

¢ Chcete sa vediet postavit strachu a prekonat ho?

¢ Chcete si vypestovat vnitornu silu?

e Chcete si zvysit sebaddveru?

e Chcete si vypestovat mentdlne svaly a ziskat mentdlnu imunitu?

To st velmi odvaZne predsavzatia a ja by som vdm rad zablahozelal
k tomuto rozhodnutiu.

AK sa naucite, ako pracovat s obavami a strachom, pomdZe vam to
postupne si vybudovat mentdlne svaly a mentdlnu imunitu, ¢o bude
mat za ndsledok zvy$enie vasej vnitornej sily a sebaddvery, a to vdm
prinesie slobodnejsi, spokojnejsi a Stastnejsi Zivot.

Odporticam vam pristupovat k tejto knihe s otvorenou myslou
a dat $ancu aj veciam, ktoré sa vim prave nemusia pacit.

Pokdste sa doverovat navrhnutym postupom. Vyskusajte ich, nez
kym ich zavrhnete.

CHCE TO LEN ODVARU!

A este jedna vec. Keby ste mohli na zdklade ¢itania tejto knihy zna¢ne
zlepsit jednu ddleZitt osobnu alebo profesijnt vec, stivisiacu s obavami
a strachom, ktord by to bola? Pri ¢itani tejto knihy majte svoj ciel stale
na pamati.
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,Strachu neunikneme. MéoZeme ho iba
transformovat do podoby spoloc¢nika, ktory
nds bude sprevddzat pri vsetkych nasich
dobrodruzstvdch. Nie je to kotva, ktord nds
drZi pripitanych na jednom mieste.

Susan Jeffersova

rajinou $li dvaja pocestni. Jeden z nich bol slepy, ten druhy ho

viedol. Ked' sa zacalo stmievat, prisli k lesu. ,,Ni¢oho sa neboj,*

povedal ten, ktory kracal ako prvy. ,Musime prejst lesom, v kto-

rom st vraj strasidla, ale budem sa pozorne pozeraf a ochranim
ta pred vSetkym zlym.“ Ked sa ocitli uprostred lesa, z hustiny vy-
behla jezibaba. Bola to Jamamba, stra$né vlddkyria lesa. Bola obrov-
ska, mala ohavny nos s velkymi nozdrami, krvou podliate oci, dlhé
vyziabnuté ruky s desivymi paztrmi a chlpaté nohy. Pocestny, ktory
Siel vpredu, sa roztriasol ako osika. ,,Co ti je, priatelu?“ spytal sa ho
slepy. ,Nepocujem tvoj hlas a citim, Ze ti nie je dobre. Nepozndm do-
vod, ale dovol mi, aby som ta teraz viedol ja. Opri sa 0 mna.“ Slepec
pevne zovrel svojho druha a tahal ho smerom k Jamambe, ktort ne-
videl. Ohromend jeZibaba videla, ako obaja pocestni zamierili rovno
k nej a Ze na jej desivy vzhlad nedbaju. Vyplazila na nich dlhy slizky
jazyk, pohrozila im zahnutymi pazirmi. Zbyto¢nd ndmaha. Slepy
viedol svojho druha rozhodnym krokom stéle vpred. Ohrdnutd Ja-
mamba sa rozplynula vo vzduchu a zmizla.!



Kazdého z ndas obcas prepadne strach, kazdy z nds ma nieke-
dy pochybnosti, kazdy z nds sa obcas niecoho obava. Bojime sa
nieco zacat, bojime sa nieco skoncit. Bojime sa zmeny, zlyhania, ne-
uspechu, ale mnohi aj ispechu. Mdme strach z toho, ¢o si pomyslia
ini Tudia, bojime sa samoty, starnutia, bojime sa nadvazovat kontak-
ty aj ukoncit vztah. Mdme strach z toho, Ze nie sme dost dobri alebo
dostato¢ne pripraveni. Bojime sa Zit, bojime sa umierat. Strach bude
v nejakej podobe vzdy sti¢astou nasho zivota. Nech uz sme kymkol-
vek, Zijeme v ktorejkolvek krajine a zaZivame vo svojom Zivote ¢o-
kolvek, strach citime jednoducho vsetci. Bez rozdielu pohlavia, veku,
rasy ¢i vierovyznania. Coho sa obévate vy? Z ¢oho méte strach?

Strach nahloddva nasu schopnost jasne mysliet a paralyzuje
nds. Namiesto toho, aby sme konali, ostdvame stit ako prikovani
na jednom mieste, neschopni pohntit sa dalej. Alebo sa jednoducho
vzdame a utecieme z polovicky cesty. Strach nds vS§ak nemusi zabrz-
dif v prezivani bohatého, zmysluplného, hodnotného a spokojného
Zivota. Nemusi nds obmedzovat a paralyzovat. KaZzdy z nds sa moze
naucit, ako prekonat strach, ako sa vysmiat svojim obavdm, ako si
vybudovat sebaddveru a aktivovat v sebe odvdzneho vnttorného su-
perhrdinu alebo superhrdinku. A aj o tom je moja druhd kniha, ktortd
prave drzite v rukach. Nech uz maéte strach z ¢ohokolvek, tato kniha
vam pomoZe porozumiet mu, naucit sa s nim pracovat a poskytne
vam néstroje a techniky, ktoré vyrazne zlepsia vasu schopnost zvla-
dat mnohé emocne vypaté situdcie.

Strach je do velkej miery vecou myslenia. V prvom rade je dole-
Zité naucit sa porozumiet svojej mysli, jej rozli¢nym stavom, rozmani-
tym myslienkam a emdcidm, ktoré kazdodenne pocitujeme. Niektoré
z tych myslienok a emdcif st $kodlivé, rozrusuji nasu mysel a zapri-
¢ifujd mnoho mentdlnej bolesti. Iné st zdravé a liecivé a prindsaju
nam skuto¢nu radost. To najdoleZitejSie poznanie vsak je, Ze je moz-
né naucit sa mysliet tak, aby sme strach prijali ako nevyhnutni Zi-
votnu skuto¢nost a nepovazovali ho za prekaZku osobného tspechu,
rozvoja ¢i rastu.
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K presvedceniu, Ze strachu sa dd odnaucdit, alebo lepsie pove-
dané moZeme si proti nemu vybudovaf mentdlnu imunitu, som
prisiel na zdklade vlastnych skisenosti. Neskor mi moje tvrdenia
potvrdili pocetné vyskumy psycholégov a neurovedcov, ktoré jas-
ne hovoria, Ze dokdZeme zmenit povahu myslienok. Ked som bol
diefa, strach bol mojou kazdodennou realitou. Bil som sa komu-
nikovat s l'udmi. Mal som strach z kontaktu so star$imi detmi. Ne-
skor som mal strach z vystupovania na verejnosti a pred kamerami
(4no, znie to zvlastne vzhlTadom na to, Ze ma roky Zivila praca mo-
derdtora). Ked som skon¢il svoju medidlnu Zivotnu kapitolu a zalo-
zil si vlastnu produként spolo¢nost, mal som zasa strach oslovovat
klientov a pontkat im svoje sluZby.

Mojim problémom bol hlas (dnes ho skoér vnimam ako hldsok),
ktory mi stdle znel v u$iach: ,,Radsej to vSetko nechaj tak. Nikdy to
nedokdzes.” Isto pozndte ten hlas, ktory vam stdle dookola Sepka:
»Neriskuj, moze$ urobit chybu, nezvlddnes to, strdpni$ sa a budes
to Tutovat.” AZ jedného dna sa to celé zlomilo. Doslova som krical:
,DOST... DOST... DOST... STACILO! Nedovolim ti, aby si zni¢il to
najlepsie, ¢o vo mne drieme. Nedovolim ti, aby si ma zastavil na mo-
jej ceste za tispechom. Nedovolim ti, aby si udupal moj potencidl a ni-
¢il mentdlne svaly!“ Rozpraval som sa so svojim strachom, vedome
som sa snazil umlcat ten sabotujtci hlas v mojej hlave.

Rozhodol som sa stat nezastavitelnym na ceste za Zivotom, po
akom som ttzil. Rozhodol som sa, Ze nedovolim strachu, aby ma
brzdil. Rozhodol som sa siahnut do svojich najhlbsich vnitornych
zdrojov, ktoré mi dali silu a doveru.

Jeden mudry ¢lovek raz povedal: ,,Ked je Ziak pripraveny, ucitel sa
objavi.“ A objavilo sa ich hned niekol'ko, zacali sa hrntt zo vsetkych
strdn. Krok za krokom ma ucili, ako sa odnaucit mysliet sp6sobom,
ktory zo mma robil vdzia vlastnej neistoty a obdv. Postupne som po-
chopil, Ze svet nie je miesto, ktoré ma ohrozuje (ako volakedy na-
Sich predkov) a Ze je nespocetné mnozstvo ddévodov tesit sa z neho.
Uvidel som samého seba ako ¢loveka s obrovskym potencidlom,



vnttornymi zdrojmi, neutichajtcou silou, ako niekoho, kto md jasny
ciel. Rozhodol som sa, Ze sa nau¢im byt odvazny a uspiet.

Nasi predkovia precesavali lesy, aby ulovili potravu. Ked v husti
zapraskali ldmajuce sa kondriky, vyplavili sa im stresové hormony.
Zvuk mohla spdsobit velka Selma, ale rovnako aj neSkodné zvierat-
ko. Pokial' sa nas$i predkovia ocitli v blizkosti nebezpe¢nej Selmy,
mali dve mozZnosti, ako dosiahnut ciel, teda ,,preZit* - boj alebo ttek.
Stratégia boja si, samozrejme, vyZadovala odvdzne konanie.

V stcasnosti sa od nds vyzaduje odvaha iného typu. T4 spociva
v prekondvani{ kazdodennych prekdzok a problémov, ako st zabez-
pecenie zamestnania a rodiny, mesa¢né splacanie hypotéky, tveru ¢i
lizingu, urovnanie konfliktov s partnerom ¢i nadriadenym, udrZia-
vanie spoloc¢enskych a socidlnych vazieb. A to si vyZaduje poriadnu
davku odvahy. Zacnite tym, Ze sa postavite tvdrou v tvar svojmu stra-
chu a obavdm, ktoré vas okrddaji o spokojny Zivot.

Nech uz sa v tejto chvili nachddzate v akejkol'vek Zivotnej faze,
¢itanim mojej knihy potvrdzujete, Ze by ste chceli byt niekde inde.
Alebo ste o tom zacali aspon uvazovat. Mozno len v myslienkach
a mozno uz aj nahlas. To je skveld cesta. Polozili ste karty na stol.
Chcete nie¢o zmenif a zatial' ste neboli schopni so zmenou zacat
alebo vytrvalo na nej pracovat. Bez ohladu na okolnosti ste vSak pri-
praveni zacat svoj zivot riadit. Nesfubujem vam, Ze tdto zmena bude
jednoduchd. Bude si vyzadovat velkd davku odvahy. Do cesty sa
vam budu stavat rozne prekdzky. Obc¢as budete mat pocit, Ze bludite
v hmle. Nenechajte sa v8ak nikym a ni¢im odradit a postupujte sme-
lo vpred. Rozhodnutie je na vés. A vy méte uz v tejto chvili vSetko po-
trebné na to, aby ste strach prekonali a nakoniec uspeli.

Aby ste dosiahli tispe$ny vysledok, musite skuto¢ne niec¢o uro-
bit. Stastie nezaklope na vase dvere samo od seba. Nefunguje to
tak, Ze lasknete prstami a zrazu budete spokojni, bohati, tspes-
ni a $tastni. Kedykolvek zariskujete a vsttipite na nezndmu podu,
kedykol'vek opustite svoju zénu komfortu, pocitite obavy a strach.
A ten ndm casto brani v dalSom napredovani. TakzZe dolezité je, co
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s nim urobite. Strach si treba uvedomit a napriek tomu sa do veci
pustit. Ajja sa bojim. Aj ja mam strach. Ale nedovolim mu, aby ma
ovladol. Vybudoval som si ,,mentdlne svaly*“ a v hlave aktivoval ,,vy-
hadzovaca“ myslienok, ktoré podkopavaji moju sebadoveru (teda
myslienok plnych obdav a strachu). Naucil som sa, Ze jedinou uZitoc-
nou cestou je strach si priznat, vnimat ho, ale nedovolit mu, aby ma
paralyzoval. Pracujem na svojej ,,mentdlnej imunite®.

Kazdy z nds je naprogramovany tak, aby vytvoril niec¢o skvelé, nie-
¢o Uzasné. A kazdy z nds ma v sebe vSetky potrebné zdroje na to,
aby to dokdazal. Mate vsetko, ¢o potrebujete. Kazdy z nds ma ¢o po-
nuknut, aj ked to uZ predtym pontkli aj ini. V kaZdom z nds je gé-
nius, ktorého treba vyviest na svetlo, pracovat s nim a vyuzit ho ako
pdku tspechu. Americky vyndlezca Bucky Fuller hovori, Ze vsetci
l'udia sa rodia ako géniovia a veria tomu. Ale ako vyrastdme, nactva-
me svojim blizkym, svojim vrstovnikom, fudom, ktori sa vyhlasuji
za expertov, a zaplave rdd, ktoré na nds chrlia l'udia aj médid. A ako
tak poc¢tivame, za¢neme vstrebdvat a opakovat tieto myslienky. St to
vSak ich hlasy, ich myslienky, ndzory a videnie sveta. Som presvedce-
ny, Ze sa nds snazia ochrédnit, nemaju zly imysel, ale pointa spociva
v tom, Ze to nie su nase ndzory a myslienky. St to myslienky z exter-
ného prostredia, nie nase vnitorné presvedcenia. Nemusime ich pre-
berat v takej forme a s takym obsahom, ako sti ndm predostierané.

Kazdy z nds md dar. A dokonca kazdy z nds vie, Ze mé nejaky
dar. NemoZete byt kymkol'vek, kym chcete byt, ale mdZete byt kym-
kolvek, kym ,,mate byt“. MoZete byt kymkol'vek, kto je vnttri vds.
Objavte ho a nechajte zaziarit. Smelo do toho. Chce to tak maélo.
Chce to len odvahu!

Z celého srdca vdm prajem Uspech, vela radosti na ceste za Zivotom
bez obav a strachu aj odvahu dosiahnut Zivot podla vlastnych pred-

stav. Srde¢ne a s tictou k vdSmu nekone¢nému potencidlu

Jan Dubnicka
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PREDSTAVTE §,
. ZEBYSTE
NECITILI STRACH

»Najviac strachu som v Zivote preZil kvoli
veciam, ktoré sa nakoniec vobec nestali.

Mark Twain

redstavte si, Ze leZiac precitnete a otvorite o¢i. Zrak vdm za-
siahne ostré svetlo. Nad vami sa skldniaju dvaja l'udia v bielych
plastoch.

,Totdlna strata pamati,” kons$tatuje prvy.

,Stratili ste vedomie,“ informuje vas druhy.

Prave ste sa prebudili. No nemdte ani najmensie tuSenie o svo-
jom doterajSom Zivote. Neviete ni¢. Ni¢ si nepamadtdte. Nenasli sa
u vds ani Ziadne doklady.

Vstanete a odidete z nemocnice.

,Co budem robit?“ znie vnutorny hlas vo va$ej hlave.

Nikoho nepoznate. Nepozndte ani ziadne pravidld, spolocenské
konvencie, rady, ako uspiet v kariére, zvyky. Nemate v hlave mys-
lienky typu: ,Takto sa to robi.“ ,,Co si pomyslia l'udia?“ Neviete, ¢o
je pre vasich kamaratov ,,cool“ a nad ¢im prevracaju oci. Nepocitu-
jete nijaké obavy a strach. Z ni¢oho. Z nikoho.

Netusite, ¢o od vés ostatni chct pocut, ¢o od vas ludia ocaka-
vaji. Co vam zostdva? MozZete sa opytat len sami seba. Zastavit sa
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a zapocuvat sa. Zapocuvat sa do hlasu svojho srdca. Jediného hlasu,
ktory s vami hovori. Jediné, ¢o vds pohdnia, st vase potreby a pria-
nia. Potreby a priania vychddzaju z ttrob vasho vnttra. Ste tplne
pod ich vplyvom, nechdvate sa nimi viest.

Co by ste robili vy, keby ste zrazu stratili pamit a s fiou aj
vsetky tlaky a vplyvy zo svojho predchddzajiceho Zivota, vset-
ky obavy a strachy? Ako by sa v4s$ novy Zivot lisil od Zivota, ktory
vediete dnes? V ¢om by bol iny? A v ¢om by bol lepsi?

Predstavte, ze vSetci ludia, ktorych poznéte, idi na spolo¢nu
okruznu plavbu po mori - rodina, priatelia, zndmi, kolegovia, suse-
dia. Vy ste v8ak odchod zmeskali. Ostali ste na brehu sami. Lod’ s pa-
saZiermi nendvratne zmizne v oblasti bermudského trojuholnika.
Co urobite? Budete Zit ako doteraz?

Vacsina udi by svoj Zivot dramaticky zmenila, keby zrazu nemu-
sela plnit ocakavania inych a zit v podruci obav a strachu. Polozili
by si otdzku: ,,Co vlastne chcem?“ Tak teda, ¢o vlastne chcete vy?
AKy Zivot chcete mat? Patrite k tym, ktori by Zili trochu inak, keby
to naozaj zdviselo len od nich? Keby nemali obavu z toho, ¢o si po-
myslia inf, ¢o sa smie a ¢o nie? Ako dlho uz pldnujete, Ze budete Zit
svoj Zivot len a len podla seba? A kol'kokrét vdm do toho ,,zase nie-
¢o voslo™?

Pribeh o strate vedomia som si zdmerne pozical z knihy Jak Zit
podle vlastnich predstav a nepodléhat tlaku okoli, aby som véds hned
na tvod vyzval k hlbSiemu zamysleniu. Chcel som vdm pomoct
uvedomit si, ako to vo vaSom Zivote prave vyzerd. Co v fiom vidi-
te. Ci skuto¢ne Zijete podla vlastnych predstév, alebo Zijete Zivot na
zaklade ocakdvani inych. Aby ste si uvedomili, ako ¢asto nds obavy
a strach (v mnohych pripadoch ukryté v podobe naplitania o¢akd-
vani inych) brzdia v rozvoji, raste a napredovani.

Vas Zivot je pravdepodobne dost rusny, pestry a ispe$ny, mdte
pracu, priatelov, deti a dostato¢ne zardbate. Ale mozno roky ¢i de-
siatky rokov tajne ¢akéte na to, Ze sa to raz ,za¢ne“. Ze pride den,
ked vyskocite z postele bez obdv a strachu, v skvelej nélade, bez
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budika, svieZi a vyspati, plni sily a energie, den, ked sa budete ria-
dif iba tym, ¢o chcete vy, nikym a ni¢im inym. Budete vnimat, Ze
vsetko robite dobre, pretoZe to tak chcete. Pretoze budete Zit svoj
Zivot. Bez tlaku vonkajsieho prostredia.

Spomeiite si, kedy ste sa naposledy citili skuto¢ne slobodni,
bez obav a strachu. Co to bolo za situ4ciu? Co spdsobilo, Ze ste sa
tak citili? Co vam prinieslo pocit slobody? Co ste vtedy robili2 Co ste
zazivali? Ako ste sa citili? A kde boli vtedy vase obavy a strach?

Predstavte si, Ze by ste nepocitovali strach. Len na vysvetlenie:
4no m4 ho kazdy z nds, niekde v hibke svojho vniitra. Strach o seba,
strach o T'udi, ktorych Iibime, strach z nepoznaného, strach z lasky,
strach zo Zivota, strach z netspechu, strach z toho, Ze stratime za-
mestnanie, Ze nebudeme mat financie na zaplatenie hypotéky a tak
dalej. Strach z ¢ohokolvek. Ale predstavte si, Ze by ste strach sku-
to¢ne necitili. Ako by vyzeral va$ zivot? Co by ste robili a, naopak,
nerobili? Coho by ste robili viac a ¢oho menej? Co by ste zacali robit
(do ¢oho by ste sa s odvahou pustili) a ¢o by ste, naopak, robit pre-
stali (¢oho by ste sa vzdali)?

Strach je naSa prirodzend ochrana. Keby sme nepocitovali nija-
ky strach, je pravdepodobné, Ze by sme dlho neprezili. Lahkovaz-
ne by sme sa pustali do akcii, ktoré by sa v krajnom pripade mohli
skoncit smrtou, fyzickym poranenim alebo trvalym poskodenim. Na
druhej strane, ak chceme dosiahnut plnohodnotny Zivot, vybudovat
tspes$né podnikanie, kariéru, potrebujeme strach neustéle prekoné-
vat. Jednak tym rozsirime nasu komfortnt zénu a budeme nésledne
schopni robit viac veci, ktoré by sme neboli schopni urobit bez pre-
konania strachu. Samotné prekonanie strachu nés posiliiuje a zvysu-
je nasu sebadoveru.

D4 sa povedat, Ze nd$ mozog je na vymyslanie potencidlnych ne-
bezpecenstiev skuto¢ny expert. Slovo ,,nebezpecenstvo“ si pritom
kazdy z nds moZe definovat inak. V nasej l'udskej minulosti sa nas
mozog sustredil vyhradne na skuto¢né fyzickeé rizikd ohrozujtce zi-
vot, pretoZe vtedajsi svet ich bol plny. Svet sa vSak zmenil, ale mozog
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