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Uvod

Ked som mala dvadsattri rokov, moja mama ndhle zomrela na mozgova
prihodu. Odjakziva si ju pamétam ako zdravd, tvrdo pracujicu a energickd
zenu, ktord milovala Zivot do poslednej chvile na tejto zemi. Naposledy som
ju videla vecer pred jej smrtou. Vybrali sme sa spolu na basketbalovy turnaj
tunajsej strednej $koly. Cely vecer sa smiala, rozpravala a uzivala si zivot
tak, ako vzdy predtym. O dvadsatstyri hodin neskér uz nebola medzi nami.
Jej strata ma hlboko zasiahla. Nevedela som si ani len predstavit, ako teraz
budem do konca Zivota existovat bez jej smiechu, ldsky a rad.

Vtedy som pracovala ako terapeutka v miestom centre dusevného
zdravia. Po matkinej smrti som si vzala niekolko tyzdiiov volno, aby som
sa v sikrom{ vyrovnala so svojim Zialom. Vedela som, Ze by som nemohla
poméhat inym, pokial sa nedokdzem vyrovnat s vlastnymi pocitmi. Naudit
sa zit Zivot bez mojej mamy bol dlhodoby proces. Nebolo to vobec lah-
ké, ale zo vsetkych sil som sa snazila pozbierat a postavit sa znovu na
nohy. Ako terapeutka som vedela, Ze ¢as, bohuzial, nevylieci vsetky rany.
Je to skor sposob, ako s tymto ¢asom nalozime, ¢o ovplyvni, ako rychlo
sa zotavime. Pochopila som, ze trdchlenie je nevyhnutny proces, ktorym
musim prejst, aby sa mi ulavilo. Dala som teda volny priechod svojmu
smutku, hnevu a plne som vnuitorne akceptovala, o ¢o v§etko som mami-
nou smrtou prisla. Nebolo to len o tom, Ze mi chybala. S bolestou som si
uvedomila, Ze sa uz nezdcastni na dolezitych udalostiach v mojom Zivote
a nezazije veci, na ktoré sa tak tesila. Ako napriklad na den, ked odide
do déchodku, alebo na to, Ze sa stane starou mamou. S podporou rodiny
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a priatelov a vdaka viere v Boha som dokdzala ndjst dusevny pokoj. A po-
stupom ¢asu ma uz pri spomienke na nu nepichne od smutku pri srdci, ale
spomeniem si na nu s dsmevom.

O niekolko rokov neskor, ked sa blizilo tretie vyrocie jej smrti, sme
s manzelom Lincolnom uvazovali, ako si ¢o najlepsie uctit jej pamiatku.
Priatelia nés v ten sobotnajsi vecer pozvali na basketbalovy zapas. Zhodou
okolnosti sa zdpas hral v tej istej hale, kde som mamu videla naposledy.
S Lincolnom sme si tak hovorili, aké to asi bude vratit sa na miesto, kde sme
ju pred tromi rokmi videli naposledy vecer predtym, ako zomrela.

Rozhodli sme sa, Ze to bude ten najlepsi spdsob, ako si ju pripoment.
Koniec koncov, na ten ve¢er mam krasne spomienky. Vela sme sa nasmiali,
rozobrali sme vSetko mozné a stravili spolu jeden skvely vecer. Mama do-
konca tipovala, Ze sestra sa coskoro vyda za priatela, s ktorym vtedy chodila,
a o par rokov neskor sa to skutoc¢ne splnilo.

S Lincolnom sme sa teda vybrali do tej istej telocvi¢ne a stravili sme
s priatelmi prijemny vecer. Vedeli sme, ze mama by to tiez tak chcela. Bolo
prijemné vratit sa na tie miesta a mat dobry pocit z toho, ze sme tam. Len
¢o som si v$ak s ulavou vydychla, Ze som sa dokdzala vyrovnat s maminou
smrtou, cely zivot sa mi zas obratil hore nohami.

Po navrate domov sa Lincoln stazoval na bolest chrbta. Pred niekolkymi
rokmi si pri autonehode zlomil niekolko stavcov, takze to, ze ho boli chr-
bét, nebolo ni¢ nezvycajné. O par minut neskor skolaboval. Okamzite som
volala zéchranku. V priebehu niekolkych mintt boli u nds a previezli ho
do nemocnice. Zavolala som jeho matke a celd rodina tam prisla za mnou.
Netusila som, ¢o sa mohlo prihodit.

Po niekolkych minutach v ¢akarni si nas lekdr zavolal do ambulancie.
Predtym, nez vobec prehovoril, som presne vedela, ¢o ndm chce ozndmit.
Lincoln zomrel na infarkt.

Ten isty vikend, ako sme si uctili tretie vyrocie smrti mojej mamy, som
sa stala vdovou. Voébec mi to vsak nedévalo zmysel. Lincoln mal len dvad-
satSest rokov, ked zomrel, a so srdcom nemal ziadne problémy. Ako tu moze
v jednej chvili byt a zrazu ho niet? Postupne som si zvykala na zivot bez
matky a teraz sa musim naucit Zit aj bez neho. Nedokdzala som si ani len
predstavit, ako to zvlddnem.
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Prekonat stratu manzela alebo manzelky je nieCo tak neuveritelne ne-
skuto¢né. Musite rozhodnut o tolkych veciach, o ktorych presne v tom oka-
mihu nie ste schopni rozhodnut. V priebehu niekolkych hodin som musela
zariadit vSetko od pohrebu az po tmrtné ozndmenie. Nemala som Cas prijat
realitu. Bolo to zdrvujuce.

Nastastie som mala okolo seba mnozstvo [udi, ktori mi boli oporou.
Musela som sa z toho dostat sama, no milujiica rodina a priatelia mi roz-
hodne pomohli. Raz to bolo lahsie, inokedy taz$ie. Ked som si uz myslela, ze
som na dobrej ceste, dolahol na mna nec¢akane pocit nesmiernej sklic¢enosti.
Trichlenie vas dokaze vycerpat citovo, psychicky i fyzicky.

Mala som tolko dévodov na zial. Trépila som sa pre manzelovu rodi-
nu, vedela som totiz, ako velmi Lincolna milovali. Bolelo ma, kolko veci
uz Lincoln nikdy nezazije. Zakazdym, ked mi napadlo, kolko veci uz
s Lincolnom spolu nezazijeme, dolahol na mna smutok. A to ani nehovorim
o tom, ako strasne mi chybal.

V préci som si vzala tolko volna, kolko sa dalo. Toto obdobie si paméi-
tdm len hmlisto, kazdy den som len prezivala. Nemohla som sa v§ak ndstupu
do préace vyhybat donekonec¢na. Mdj prijem sa zizil na jednu vyplatu a mu-
sela som uz aj z praktickych dovodov zacat zarabat.

Po niekolkych mesiacoch mi jedného dia zavolala moja $éfka a chcela
vediet, kedy sa planujem vratit. Mojim pacientom ozndmili, Ze z rodinnych
dévodov budem mimo kancelarie az do odvolania. Nikto im nevedel presne
povedat, kedy sa vratim, pretoZe to nikto ani len netusil. Teraz v$ak uz po-
trebovali konkrétnu odpoved. Rozhodne som sa zo vietkého este nepozvie-
chala a isto-iste som nemohla povedat, zZe sa citim lepsie, v kazdom pripade
bol v$ak navrat do prace tym najlep$im riesenim.

Tak ako po maminej smrti, aj teraz som sa potrebovala postavit zo-
¢i-voci bolesti zo straty milovaného c¢loveka. Nemohla som si ju len tak
nev$imat alebo ju jednoducho odlozit stranou. Musela som si fiou prejst
a zacat s ozdravnym procesom. Nemohla som si len tak hoviet vo svojich
negativnych pocitoch. Asi by bolo pohodlnejsie, keby som sa ustavi¢ne luto-
vala a lipla na spomienkach na minulost, no vedela som, ze by mi to urcite
neprospelo. Musela som sa vedome rozhodnut a zacat budovat svoj Zivot
odznova.
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Potrebovala som zistit, ¢i chcem nadalej naplnit nieco z nasich spolo¢-
nych pldnov s Lincolnom. Niekolko rokov sme robili ndhradnych rodicov
a chceli sme si napokon aj sami adoptovat dieta. Ale chcela som si este vzdy
adoptovat dieta aj ako slobodna matka? Nadalej som niekolko rokov poso-
bila ako nahradny rodi¢, vdcsinou vsak len v nidzovych pripadoch alebo
kratkodobo, ale nebola som si viac istd tym, ¢i si chcem dieta adoptovat aj
bez Lincolna.

Teraz, ked som zostala sama, som si musela stanovit vlastné plany a cie-
le do budicna. Rozhodla som sa, Ze to risknem a vyskdsam nieco nové.
Spravila som si vodi¢dk na motorku a rovno som si ju aj kdpila. Pustila som
sa tiez do pisania. Spociatku zo zdluby, no postupne som sa tomu zacala
venovat na polovi¢ny uvézok. Prehodnotila som vztahy s [udmi a postupne
som prisla na to, s kym z Lincolnovych priatelov budem udrziavat kontakt
aj po jeho smrti, i ako sa vyvinu vztahy s jeho rodinou teraz, ked tu uz nie je.
Nastastie sme s viacsinou z jeho blizkych priatelov zostali kamaratmi a celd
jeho rodina ma brala nadalej, akoby som bola jednou z nich.

O styri roky neskdér som mala to $tastie a znovu nasla lasku. Alebo by
som mala skor povedat, ze si laska nasla mna. Zacala som si uz postupne
zvykat na zivot osamote. Ked sme zacali so Stevom spolu randit, vSetko sa
od zékladov zmenilo. Poznali sme sa uz niekolko rokov a velmi pozvolna sa
nase priatelstvo premenilo na vztah. AZ sme nakoniec zacali riesit spolo¢nt
budicnost. A napriek tomu, ze som si nedokazala kedysi predstavit, Ze sa
znova vydam, so Stevom sa mi to akosi javilo ako spravny krok.

Nechcela som ziadnu formélnu svadbu, ani okdzalt hostinu, ktord by
znevdazila nd$ obrad s Lincolnom. Hoci som vedela, ze moja rodina a pria-
telia by sa uprimne potesili, keby som sa znovu vydala, takisto som tusila,
ze pri spomienke na Lincolna by kazdého z nich pichlo pri srdci. Nechcela
som, aby sa moj svadobny den premenil na pochmirnu udalost, a tak sme
sa so Stevom rozhodli pre nieco netradi¢né. Zbalili sme si kufre, namierili
si to do Las Vegas a premenili sme celt sldvnost na radostnt oslavu nasej
lasky a $tastia.

Asi po roku manzelstva sme si povedali, ze preddme dom, v ktorom sme
predtym s Lincolnom byvali, a prestahovali sme sa o niekolko hodin cesty
dalej. Boli sme tak bliz$ie k mojej sestre a neteriam a umoznilo ndm to zacat
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odznova. Nasla som si pracu na ru$nej poliklinike v meste a spolu so Stevom
sme sa tesili na spolo¢nd budticnost. Ked sa zdalo, Ze ni¢ nemoze byt lepsie,
nasa cesta ku $tastiu sa zase raz zacala klukatit. Stevovmu otcovi diagnosti-
kovali rakovinu.

Spociatku nam lekari tvrdili, Ze ak sa podrobi liecbe, dokazu chorobu
udrzat pod kontrolou aj niekolko rokov. V priebehu niekolkych mesia-
cov nam vsak bolo vetkym jasné, ze md pred sebou nanajvys rok Zivota.
Vyskasal vSetko mozné i nemozné, ale ni¢ nezaberalo. Ako ¢as plynul, le-
karov stale viac miatla skutoc¢nost, Ze jeho telo nereaguje na ziadny sposob
lie¢by. Po niekolkych mesiacoch moznosti dosli.

Spréava o svokrovej chorobe ma zasiahla ako blesk z jasného neba. Rob
prekypoval Zivotom. Bol typom c¢loveka, ktory za kazdych okolnosti dokézal
vytiahnut dietatu $tvrtak spoza ucha a v rukdve mal vzdy tie najzdbavnej-
sie historky, aké som kedy pocula. Napriek tomu, Ze zil v Minesote a my
v Maine, vidavali sme sa pomerne ¢asto. Odkedy bol na déchodku, mohol
k ndm prist na ndvstevu aj na niekolko tyzdriov a ja som vzdy vtipkovala, Ze
je mojim obltibenym hostom. V podstate bol nis jediny host.

Co sa tyka pisania, bol tiez jednym z mojich najoddanejsich fantsikov.
Zhltol, ¢okolvek som napisala, ¢i uz to bol ¢lanok o rodicovstve alebo nie-
¢o zo psycholégie. Casto mi zavolal s nejakym ndpadom na pribeh alebo
pripomienkami.

Aj ked mal Rob sedemdesiatdva rokov, akosi som mala pocit, Ze je pri-
mlady na to, aby mohol ochoriet. Len minuly rok v lete sa prehanal naprie¢
krajinou na svojej motorke, plachtil po Luke Superior (Horné jazero, je prvé
a najvédsie zo sastavy piatich Velkych kanadskych jazier) a s vyzle¢enym
trickom brazdil americky vidiek na svojom kabriolete. A teraz bol na vset-
ko toto prili§ chory. Lekari ndm ozndmili, Ze sa jeho stav za¢ne postupne
zhor$ovat.

Tentoraz ma smrt zasiahla inak ako predtym. Strata mojej mamy
a Lincolna prisla dplne necakane a ndhle. Teraz som dostala varovanie.
Vedela som, ¢o nas ¢ak, a naplnilo ma to hrozou.

Hlavou mi virili myslienky: , A je to tu zas! Nechcela som touto zdrvuju-
cou stratou prechddzat znova. Jednoducho to nebolo fér. Poznala som kopu
ludi v mojom veku, ktori zatial nestratili nikoho, tak pre¢o som ja musela
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prist o tolkych Iudi, ktorych som milovala? Sedela som za stolom, premys-
lala som nad nespravodlivostou zivota, aké to bude tazké a ako by som to
vsetko chcela zmenit.

Zaroven som podvedome citila, Ze sa tym nemdzem nechat zlomit. Uz
som si tym presla a vedela som, Ze sa cez to postupne dostanem. Ak upad-
nem do pasce negativnych myslienok a za¢nem si nahovarat, ze som na tom
horsie ako ostatni, alebo samu seba presved¢im, ze dal$iu takuto stratu uz
neunesiem, nijako mi to nepoméze. Prave naopak, zabrani mi to, aby som sa
vyrovnala so skuto¢nostou.

Presne v tom momente som si sadla a spisala si zoznam ,trindstich
veci, ktoré psychicky silni ludia nerobia“, Obsahoval zlozvyky, proti kto-
rym som musela tvrdo bojovat, aby som dokdzala prekonat svoj zial. Ak by
som dovolila, aby ma ovladli, mohli by mi zabranit v tom, aby som sa citila
lepsie.

Zhodou okolnosti to boli prave rady, ktoré som ako terapeutka davala
svojim pacientom. Potrebovala som ich v$ak dat na papier, aby mi to po-
mohlo udrzat sa na sprdavnej ceste. Poslazili mi ako pripomienka, Ze som si
mohla sama slobodne vybrat, ze budem psychicky silnou. Potrebovala som
tato silu, pretoze niekolko tyzdnov po tom, ako som si spisala ten zoznam,
nas Rob navzdy opustil.

Psychoterapeuti st zndmi tym, ze pomahaji fudom stavat na ich vnu-
tornej sile, radia im, ako by sa mali v tej-ktorej situdcii zachovat a ¢o by mali
robit, aby sa stali lep§imi. Pri pisani zoznamu som sa v§ak rozhodla na chvilu
sa od mojej roly psychoterapeutky odosobnit a sdstredit sa skor na to, ¢o
sa zmeni, ak niektoré veci nebudeme robit. Dobré a zdravé navyky st velmi
dolezité, ale cCasto su to prave zlozvyky, ktoré ndm brania v tom, aby sme
naplno rozvinuli svoj potencidl. Mozete oplyvat vSetkymi cnostami sveta,
ale ak popri nich dookola opakujete svoje zlozvyky, len horko-tazko sa do-
pracujete k svojim cielom. Uvedomte si totiz, Ze ste len taky dobry ako v4s
najhorsi zlozvyk.

Zlozvyky st ako zdvazie, ktoré si so sebou po cely den vlécite. Spomaluju
vds, vyCerpavaju a frustruju. Navzdory vd$mu nadaniu a tvrdej praci len sot-
va dokazete naplno rozvinidt svoj potencidl, ak sa nezbavite istych myslie-
nok, spravania ¢i pocitov, ktoré vas brzdia.
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Predstavte si chlapika, ktory kazdy den poctivo chodieva do posiliiovne.
Takmer dve hodiny tvrdo maka. Starostlivo si zapisuje, kolko a akych cvi-
kov denne urobil, aby presne vedel, aky pokrok po case spravil. Po Siestich
mesiacoch vsak na sebe nebadd bohvieakd zmenu. Za¢ne ho deprimovat
fakt, ze vobec neschudol ani nenabral na svalovej hmote. Svojim priatelom
arodine sa zddveri s tym, Ze absolitne nechdpe, preco nevyzera lepsie a ani
sa lepsie neciti. Za Sest mesiacov predsa nevynechal takmer ani jeden jediny
den. Na nieco vsak spominany chlapik predsa len zabudol, a to na skutoc-
nost, Ze cestou z posiliiovne sa kazducky den zastavi v nedalekej cukrarni.
Po naméhavom cviceni vyhladne, a tak si povie: ,Dal som si poriadne do
tela. Zaslazim si teda nieco malé pod zub! A kazducky den cestou domov
do seba natladi tucet sisiek.

Znie to smie$ne, mdm pravdu? My vsetci sa vSak obcas spravame po-
dobne. Tvrdo pracujeme, aby sme dosiahli nieco, vdaka ¢omu sa podla nagho
ndzoru staneme leps$imi, ale popritom sa zabudneme sustredit na veci, ktoré
nase usilie sabotuju.

Moj zoznam trindstich zlozvykov, ktorym by ste sa mali vyhybat, vdm
nielenze pomoze prekonat zial ¢i tazké obdobie, ale ak sa ich tplne zbavi-
te, posilnite tak svoju dusevnd — psychick silu, ktora je zakladom pri rie-
Seni vSetkych mensich i vacsich problémov, ktoré vas v Zivote postretnd.
Nezélezi na tom, ¢o chcete v zivote dosiahnut, najlepsie pripraveny rozvinut
svoj potencidl naplno budete az vtedy, ked sa budete citit psychicky silny.



C0 JE TO PSYCHICKA SILA?

Ludia sa nedelia na psychicky silnych a slabych. Kazdy z nds m4 isty stupen
dusevnej sily, pricom vzdy existuje priestor na zleps$enie. Rozvijanie psy-
chickej sily je o zdokonalovani schopnosti ovladat svoje emdcie, riadit svoje
myslienky a spravat sa pozitivne aj napriek okolnostiam.

Tak, ako st medzi nami jedinci, ktori od prirody disponuja lep$imi fy-
zickymi predispoziciami, rovnako tak si medzi nami [udia, ktori dokdZu
prirodzene, bez vdc¢$ej namahy, rozvijat svoju psychicka silu. Existuje nie-
kol'ko rozhodujicich faktorov, ktoré ur¢uju lahkost, s akou dokazete rozvijat
svoju psychickd silu:

+ Genetika — gény zohrdvaja dolezitd ulohu v tom, ¢i mate
sklony trpiet dusevnymi poruchami ako napriklad zmenami
¢i poruchami nalady.

« Osobnost — niektori ludia vdaka svojim povahovym ¢rtdm
dokdzu uz od prirody uvazovat racionalnejsie a spravat sa
pozitivnejsie.

» Skusenosti — vase zivotné skisenosti zasadnym sposobom
ovplyvnuji, ako vnimate samych seba, ostatnych a vo vse-
obecnosti svet naokolo.
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Niektoré z tychto faktorov ocividne nedokdzete zmenit. Nemozete predsa
z hlavy len tak vymazat nestastné detstvo. Nepomozete si ani vtedy, ak mate
genetické predispozicie na syndrém ADHD (porucha pozornosti spojena
s hyperaktivitou). To ale neznamend, Ze nedokazete rozvijat vlastna psy-
chicku silu. Dokédze to ktokolvek z nis, stadi, ak venuje isty ¢as a energiu
sebazdokonalovacim cviceniam, ktoré ndjde v tejto knihe.

ZAKLAD PSYCHICKEJ SILY

Predstavte si chlapika, ktory sa v spolo¢nosti inych ludi neciti vo svojej kozi.
Aby sa teda ¢o najmenej stresoval, rad$ej sa neprihovori nikomu z kolegov.
Cim menej prejavuje zdujem o konverzaciu on, tym menej sa aj oni rozprava-
ju s nim. Ked vojde do miestnosti alebo prejde okolo Iudi na chodbe a nikto
sa s nim nepusti do rozhovoru, pomysli si, Ze jednoducho na spolocensky
kontakt s ludmi nemd bunky. Cim viac si nahovéra, ze je v tomto smere
neohrabany, tym viac znervéznie, ked sa mé niekomu prihovorit. S naras-
tajucou dzkostou narastd aj jeho tazba vyhybat sa kolegom. Vysledkom je
zacarovany kruh.

Na to, aby ste pochopili psychickd silu, musite najprv pochopit, ako st
navzdjom poprepdjané vase myslienky, spravanie a pocity, i to, ako spolu
Casto vytvaraju nebezpec¢nt klesajucu $pirdlu, ako to mame moznost vidiet
v predchddzajiicej modelovej situdcii. Rozvijanie dusevnej sily si preto vyza-
duje, aby ste sa zamerali na tieto tri komponenty:

1. Myslienky — identifikovat iraciondlne myslienky a nahradit
ich realistickejsimi.

2. Spravanie — spravat sa pozitivne, odhliadnuc od okolnosti.

3. Emdcie — ovladat svoje emdcie tak, aby emocie neovladli
vas.

Zo vsetkych stran poctvame: ,Mysli pozitivne Samotny optimizmus vam
v$ak nepomoze naplno rozvinat vas potencial.
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HLADAJTE V SPRAVANi ROVNOVAHU MEDZI

EMOCIAMI A RACIONALNYM UVAZOVANIM

Odjakziva méam neuveritelnt hrézu z hadov. A predsa je moj strach Gplne
iraciondlny. Zijem v Maine. V nasich lesoch by ste nenarazili na jediného je-
dovatého hada. Nevidavam tieto tvory Casto, ale ked sa tak stane, srdce mdm
az v krku a som v pokus$eni rozbehnt sa ¢o najrychlejsie opaénym smerom.
Zvycajne v$ak predtym, ako zdupkdm, dokdzem vyvazit paniku racionalnou
myslienkou, Ze vlastne na moj strach neexistuje logicky dévod. Len ¢o sa nad
tym takto raciondlne zamyslim, dokdZzem okolo hada pokojne prejst, samo-
zrejme za predpokladu, Ze je v bezpe¢nej vzdialenosti. Nadalej ho netuzim
zodvihnat, ani sa s nim pomaznat, ale dokdZzem okolo neho prejst bez toho,
aby som dovolila m6jmu iracionalnemu strachu pokazit mi den.

V Zzivote robime tie najlepsie rozhodnutia vtedy, ked dokdzeme zosula-
dit nase emdcie s raciondlnym myslenim. Na chvilu zastante a pouvazujte,
ako sa sprdvate, ked vas nieco skuto¢ne vytoéi. Celkom pravdepodobne vy-
hrknete alebo spravite nieco, ¢o neskor olutujete, pretoze ste konali vo vire
emocii, a nie logicky. Ale ani rozhodnutia zaloZené cisto na raciondlnom
mysleni nevedd k nicomu dobrému. Sme predsa [udské bytosti, nie roboti.
Nase srdcia a hlavy musia spolupracovat, aby mali pod kontrolou nase tela.

Mnohi moji pacienti pochybuja o svojich schopnostiach ovladat svo-
je myslienky, emocie a spravanie. ,Nedokizem rozkazat svojim pocitom,*
tvrdia. Alebo: ,Nedokazem sa zbavit negativnych myslienok, ktoré mi viria
hlavou:” A tiez: ,Chyba mi motivdcia splnit to, ¢o som si zaumienil:* S naras-
tajacou psychickou silou to vsak mozné je.



Existuje mnozstvo mylnych informacii a nedorozumeni o tom, ¢o
mozeme chdpat pod pojmom psychicky silny ¢lovek. Tu je niekolko
pravdivych vyrokov o dusevnej sile:

o Byt psychicky silny neznamend, ze sa budete sprdvat ako
»drsniak®. Ak ste psychicky silny, nemusi sa z vds stat robot,
ani nemusite navonok vystupovat nepristupne. Znamena to
skor, Ze budete konat podla vlastného rebri¢ka hodnot.

o DPsychickd sila si nevyzaduje, aby ste ignorovali viastné emo-
cie. Pri rozvijani dusevnej sily nemusite potldcat svoje po-
city. Je to skor o tom, aby ste si ich viac vsimali a dokdzali
interpretovat a pochopit, ako vase emocie ovplyviiuja vase
myslienky a spravanie.

» Na to, aby ste boli psychicky silny, sa nemusite k svojmu telu
sprdvat ako k stroju. Psychicka sila neznamend, Ze svoje
telo budete tlacit na pokraj svojich fyzickych moznosti len
preto, aby ste si dokdzali, ze ste schopny zvladnut bolest.
Znamena to pochopit vlastné myslienky a pocity dostatoc-
ne na to, aby ste vedeli, kedy sa nimi riadit a kedy nie.

Byt psychicky silny neznamend, Ze sa musite spoliehat len
sdm na seba. Psychicka sila nie je o tom, Ze sa dokazete zao-
bist bez akejkolvek pomoci ¢i zdsahu vy$$ej moci. Pripustit,
ze nepoznate odpovede na vsetky otdzky, poziadat o pomoc,
ked ju potrebujete, a priznat si, ze zisahom vy$$ej moci mo-
zete ziskat na sile, je znakom tazby rast a byt silnej$im.

 Psychicka sila nie je o pozitivnom mysleni. Ak to s pozitiv-
nym myslenim prehdnate, moze to byt rovnako $kodlivé ako



mysliet negativne. Dusevnad sila je zalozend na raciondlnom
a realistickom mysleni.

+ Rozvijanie psychickej sily nie je akdsi honba za Stastim.
Psychicka sila vim umozni byt v Zivote spokojnej$im, to ale
neznamena, ze sa kazdé rano zobudite a budete sa nttit tva-
rit $tastne a spokojne. Je to skor o tom, Ze vdaka nej doka-
Zete robit rozhodnutia, ktoré vim pomézu naplno rozvinut
vas potencial.

o Psychicka sila nie je len akymsi najnovsim psychologickym
trendom. Tak ako nés zovsadial zaplavujd najnovsie trendy
o zdravej vyzive a o tom, ako sa starat o svoje telo, podobne
aj vo svete psycholégie je plno prchavych ndzorov a tedrii
o sebazdokonalovani. Psychicka sila nie je trend. Tato ob-
last psycholdégie poméha a u¢i Iudi, ako moézu menit svoje
myslienky, pocity a spravanie uz od $estdesiatych rokov 20.
storocia.

« Dusevnd (psychickd) sila nie je to isté ako dusevné zdravie.
Zatial ¢o zdravotnicky priemysel ¢asto hovori o dusevnom
zdravi a dusevnych chorobéch, dusevna sila je nieco uplne
iné. Presne tak ako mozu byt ludia fyzicky silni aj napriek
fyzickej chorobe, akou je napriklad cukrovka, rovnako tak
mozu byt psychicky silni, aj ked trpia depresiou, stavmi
uzkosti alebo inymi psychickymi poruchami. Dusevna cho-
roba vas predsa nepredurcuje na to, aby ste mali zlozvyky.
Prave naopak, mozete sa stdle rozhodnut a vytvorit si zdravé
navyky. Mozno si to vyziada viac ¢asu, pozornosti a usilia,
ale rozhodne sa to da.
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Ked ndm v Zivote ide v§etko ako po masle, velmi [ahko nadobudneme pocit,
ze sme psychicky silni. No z ¢asu na ¢as narazime aj na problém. Strate za-
mestnania, prirodnej katastrofe, chorobe v rodine ¢i strate milovanej osoby
sa nikto z nds nevyhne. Ak ste psychicky silny, ste lepsie pripraveny popaso-
vat sa s vyzvami, ktoré vam zivot predklada. Vyhody rozvijania psychickej

13 VECI, KTORE PSYCHICKY SILNi LUDIA NEROBIA

VYHODY PSYCHICKEJ SILY

sily zahrnajua:

Nikdy sa z vas nestane odbornik na nejakd tému, ak si o tom len precitate
knihu. Z atlétov sa nestavaja $pickovi pretekéri po tom, co si o Sporte nieco
nalistovali, a rovnako tak uzndvani hudobnici jednoducho neodpozorovali

+ Zvysenu odolnost voci stresu — psychicka sila vam do-

kaze ulah¢it kazdodenny Zivot, a to nielen ked sa ocitnete
uprostred nejakej krizy. Vdaka nej si poradite s tazkostami
efektivne a s prehladom a zdroven sa zvysi vasa odolnost
voci stresu.

Zvyseni spokojnost s vlastnym Zivotom — s narastajicou
psychickou silou porastie aj vase sebavedomie. Zacnete sa
spravat v stlade so svojim rebrickom hodnot, v dosledku
¢oho najdete vnutorny pokoj a zistite, ¢o je vo vaom Zzivote
skutocne dolezité.

Zlepsi sa vas vykon — ¢i uz je vasim cielom stat sa lep$im
rodicom, dosiahnut toho viac v préci alebo si zlepsit kon-
diciu, ak si zvysite psychickd silu, umozni vdm to rozvinut
naplno svoj potencial.

AKO ROZVIJAT PSYCHICKU SILU

od inych ako skvele hrat. Tajomstvom dspechu je prax.

na ktorom si mozete odfajkndt, ¢i tieto veci robite, alebo nie. Je to opis

Nasledujucich trinast kapitol nepredstavuje akysi kontrolny zoznam,
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zlozvykov, ktorym kazdy z nés obcas padne za obet. Cielom tychto kapitol je
pomdct vam lahsie zvlddat tazkosti, ktoré vim Zivot hddze pod nohy, prave
tak, Ze sa spominanym ndstrahdm vyhnete. A predovsetkym su o raste, zdo-
konalovani a snahe byt lep$imi, ako ste boli v¢era. Psychicky silni Iudia totiz
nerobia nasledujucich 13 veci, ktoré sme zddraznili v ndzvoch jednotlivych

kapitol.
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