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Uvod

Najvéésim objavom mojej generdcie je skutocnost, Ze clovek
moéze zmenit svoj Zivot tym, Ze k nemu zmeni pristup.
- WILLIAM JAMES

Zdy, ked sa musime vyrovnat so zlou spréavou, neprispdso-
bivym ¢lovekom, alebo nejakym sklamanim, vé¢sina z nds
zacne reagovat istym typickym, sebe vlastnym sposobom, ktory
nadm, hlavne pri strete s nepriaznou osudu, neslizi tplne najlepsie.
Reagujeme prepiato, z komdra robime somara, prili§ sa na nieco
upiname a sustredujeme pozornost na negativne strdnky Zivota.
Ked sme paralyzovani malickostami, iraciondlni, rozladeni a ne-
dotklivi, nase reakcie, Castokrat prchké, nas robia frustrovanymi
a v kone¢nom désledku ndm brénia ziskat to, ¢o chceme. Stracame
nadhlad, véimame si negativa a rozc¢ulujeme ostatnych, ktori by
nam inak mohli pomoct. Skratka, Zijeme akoby v neustdlom stave
nedostatku. Casto pobiehame dookola so zaneprdzdnenym vyra-
zom, pokusame sa riesit svoje problémy, v skuto¢nosti ich vsak ne-
raz vytvarame. Kedze v$etko vyzerd byt nadmieru ddlezité, trévi-
me nase zivoty rieSenim jednej dramy za druhou.
Po nejakom Case za¢neme verit, Ze to vSetko naozaj je velmi
dolezité. Nedokdzeme si uvedomit, ze spdsob, akym sa k problé-
mom staviame, ma vela spolo¢ného s tym, ako rychlo a efektivne
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ich vieme vyriesit. Dufam, Ze hned, ako sa naucite reagovat na Zi-
votné situdcie s va¢sou lahkostou, problémy, ktoré sa zdali byt ,ne-
prekonatelné“, za¢nd vyzerat riesitelne, a dokonca aj naozajstné
»dramy*, ktoré st skuto¢ne stresujuce, vds nevykolaja natolko, ako
zvykli predtym.

Nastastie existuje aj iny sposob, akym sa postavit k Zivotu —
jemnejsi a elegantnejsi. Vase fungovanie sa vdm pri nom bude javit
lahsie a vztahy s ostatnymi [udmi harmonickejsie. Tento ,iny sp6-
sob” v sebe zahrna zdmenu vasho povodného reagovania za nové,
perspektivnejsie nazeranie na problémy, ktoré vdim umozni zit bo-
hatsi a plnsi zivot.

Rad by som sa s vami podelil o svoj osobny pribeh, ktory ma
chytil za srdce, a bol pre mna dolezitym ponaucenim. Ide o pri-
beh, ktory je zaroven zakladnym posolstvom tejto knihy. Uvidite,
ze udalosti z neho zasiali semienko, z ktorého vzkli¢il ndzov knihy,
ktort sa prave chystéte Citat.

Asi pred rokom ma kontaktoval moj zahrani¢ny vydavatel a po-
ziadal ma, aby som sa pokasil ziskat odport¢anie pre zahrani¢né vy-
danie mojej knihy Znovu sa mézete citit dobre” od Gspesného autora
Dr. Wayne Dyera. Vysvetlil som mu, ze Dr. Dyer sice odporucil jednu
z mojich predoslych knih, ale ze neviem, ¢i by bol ochotny urobit to
znovu. Prislibil som v$ak, Ze sa jeho odporidcanie pokusim ziskat.

Ako to casto v nasom fachu byva, zaslal som Dr. Dyerovi svo-
ju prosbu, av$ak nedostal som ziadnu odpoved. Po nejakom case
som dospel k zdveru, Ze Dr. Dyer je bud prili§ zaneprdzdneny, alebo
moju knihu odporucit nechce. Jeho rozhodnutie som respektoval
a vydavatelovi oznamil, Ze meno Dr. Dyera nebudeme moct pouzit
v reklamnej kampani na propagaciu knihy. ZalezZitost som pokladal
za uzavretu.

*  You Can Feel Good Again. Plume Books, 1994.
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Asi o Sest mesiacov som vSak dostal képiu zahrani¢ného vyda-
nia mojej knihy a na velké prekvapenie bolo priamo na obale staré
odporidcanie Dr. Dyera pre moju predchddzajicu knihu! Napriek
mojim jasnym pokynom pouzil zahrani¢ny vydavatel Dyerove
starsie odportcanie a odcitoval ho na obale novej knihy. Bol som
nadmieru rozruseny a obdval som sa moznych nedorozumenti ¢i
dosledkov. Zavolal som svojmu literarnemu agentovi, ktory okam-
zite kontaktoval vydavatela a ziadal, aby knihu ihned stiahli z pre-
daja.

Medzitym som sa rozhodol napisat Dr. Dyerovi, ospravedlnit
sa, vysvetlit mu situdciu a nasu snahu problém napravit. Po nie-
kolkych tyzdiioch dumania nad tym, akd bude jeho odpoved, som
dostal list, v ktorom stélo: ,Richard, existuja dve pravidla harmo-
nického zivota: 1. netrdp sa pre malickosti a 2. vSetko st malic¢kosti.
Ta citdciu na obdlke pokojne nechaj. S Gctou, Wayne:*

Presne tak to napisal! Ziadne kdzanie, ziadne vyhrazky. Ziaden
hnev, ani konfrontacia. Napriek zjavne neetickému pouzitiu jeho
velmi zndmeho mena bola jeho odpoved dostojné a skromn4, bez
naznaku urazenej pychy. Jeho reakcia bola prikladom dolezitého
ponatia akcepticie Zivota takého, aky je, a schopnosti naucit sa rea-
govat nanho laskavo a s nadhladom.

Viac ako desat rokov pracujem s klientmi, ktorym poméaham
pristupovat k zivotu prave spésobom, ktory je zalozeny na akcep-
tacii skutoc¢nosti. Spolo¢ne sa vyrovnavame so vSetkymi moznymi
druhmi vyziev — stresom, problémami vo vztahoch, v praci, zavis-
lostami, ako aj vseobecnymi frustraciami.

V tejto knihe sa s vami podelim o konkrétne techniky — veci,
ktoré mozete okamzite zacat robit, aby ste pristupovali k zivotu
s via¢sou lahkostou. Dlhoro¢né skusenosti mojich klientov aj Citate-
lov ukazujy, Ze techniky, o ktorych sa docitate, boli v ich pripadoch
tie najuspesnejsie. Taktiez reprezentuji spdsob, akym sa ja staviam
k vlastnému zivotu — cestou najmensieho odporu. Kazdd z tychto
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technik je jednoduchd, maja vsak velkd moc a posldzia vdm ako ma-
jak na ceste k $irSiemu chdpaniu savislosti a uvolnenejsiemu Zzivotu.
Zistite, ze mnohé z nich sa dajd uplatnit nielen pri jednotlivych, na-
vzajom nesuvisiacich udalostiach, ale aj pri najtazsich vyzvach, aké
nds stretavaja.

Ak sa ,nebudete trapit pre mali¢kosti® tak vase fungovanie vo
svete mozno nebude dokonalé, naucite sa vsak prijimat to, co pri-
ndsa, s ovela men$ou mierou odporu. Zenova filozofia nds udi, ze
ak sa nauc¢ime ,nechat problémy odist“, namiesto toho, aby sme
sa pokusali vzdorovat im celou svojou silou, na$ zivot za¢ne ply-
nat s vic¢sou lahkostou. Podobne, ako nas povzbudzuje Modlitba
pokoja’, podari sa ndm ,zmenit veci, ktoré sa zmenit dajd, prijat
tie, ktoré sa zmenit nedajd, a vediet medzi nimi rozliSovat®. Som si
isty, ze ak techniky z tejto knihy vyskdsate, naucite sa dve pravidla
harmoénie: 1. netrapit sa pre malickosti a 2. vSetko stt malickosti.
Vdaka postupnému v¢lenovaniu tychto myslienok do svojho zivota
zacnete zo seba vytvarat pokojnejsieho a laskavejsieho cloveka.

* Serenity Prayer, modlitba amerického teoléga Reinholda Niebuhra.
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Netrapte sa
pre malickosti

~
C asto sa dokdzeme rozhnevat nad vecami, ktoré po pozornej-
$om preskdmani nie sii az také dolezité. Zameriavame sa na
malé problémy ¢i starosti a neimerne ich nafukujeme. Niekto nds,
napriklad, predbehne v hustej premévke. Namiesto toho, aby sme
na incident v momente zabudli a pokracovali v nasich planoch, pre-
sved¢ime samych seba, ze nas hnev je opodstatneny. Predstavujeme
si konfrontaciu s neprispdsobivym vodi¢com. Namiesto toho, aby
sme na incident jednoducho zabudli, mnohi z nas neskor dokonca
porozpravaju o tejto udalosti zndmym.

Preco radsej toho nenechdme vodica, nech si ide svojou cestou?
Pokusme sa mat pre neho pochopenie, spomenme si, aké neprijem-
né by bolo pre nas, keby sme sa museli tak velmi pondhlat. Tymto
sposobom si dokdzeme udrzat vlastny pocit spokojnosti a vyhne-
me sa tomu, aby sme brali problémy inych l'udi osobne.

Existuje vela prikladov podobnych ,malic¢kosti“, ktoré sa ndm
stavaja kazdodenne. Ci uz musime ¢akat v rade, Celit neférovej
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kritike, alebo urobit vd¢sinu priace bez pomoci inych l'udi, naozaj
sa nam oplati netrdpit sa pre nepodstatné veci. Mnoho ludi pride
pre suZovanie sa o tolko svojej zivotnej energie, az plne stratia
kontakt s nddhernym zdzrakom bytia. Ak si ale vytycite za ciel, Ze
sa prestanete trpit pre mali¢kosti, zistite, Ze mate zrazu ovela viac
energie na to, aby ste mohli byt ldskavej$imi a pokojnejsimi ludmi.
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/mierte sa
s nedokonalostou

<>

E $te som nestretol iplného perfekcionistu, ktorého Zivot by bol
naplneny vnitornym pokojom. Snaha po dokonalosti a taz-
ba po vnutornom mieri st vo vzdjomnom konflikte. Ked chceme,
aby nieco bolo po nasom, aby to bolo lepsie, ako je, takmer vzdy
bojujeme vo vopred prehratej bitke. Namiesto toho, aby sme boli
spokojni a vda¢ni za to, ¢co mame, zameriavame sa na to, o ndm na
veciach nesedi, a na na$u potrebu napravit to. Ak sa sustredujeme
na to, ¢o je zlé, sme rozladeni a nespokojni.

Ci uz sa to tyka nasich vlastnych ,chybic¢iek” — ako rozhadzana
skrina, poskriabané auto, menej ako stopercentné vysledky, par kil
navyse — alebo ,nedokonalosti” niekoho iného — ako vyzera, ako sa
sprava, ako Zije svoj Zivot — samotné sustredenie sa na nedokona-
lost nas vzdaluje od nésho ciela byt ldskavymi a pokojnymi. Této
stratégia urcite nenabdda k tomu, aby ste sa prestali snazit robit
veci ¢o najlepsie, ale k tomu, aby ste neboli prili§ upéti a ststre-
deni na negativa zivota. Treba si uvedomit, Ze aj ked vzdy existuje
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nejaky lepsi spdsob, ako nieco urobit, neznamena to, Ze sa nemo-
Zete tesit a ocenit veci také, aké prave sa.

Rie$enim je prichytit sa pri tom, ked zac¢nete néstojit, aby boli
veci inak, ako su. Jemne si pripomerite, zZe zivot je celkom v poriad-
ku prave taky, aky teraz je. Bez vasej mienky by bolo tiez vsetko
Uplne v poriadku. Ked budete postupne eliminovat svoju tizbu po
dokonalosti vo vsetkych oblastiach svojho Zivota, objavite dokona-
lost v zivote samotnom. Zistite, Ze dokonaly uz je.



3.

Vzdajte sa
myslienky, ze mili,
uvolneni ludia
nemozu dosiahnut

skvelé vysledky

<>

_\ /I nohi z nds sa bez prestania pondhlaji, majd z nie¢oho oba-

vy, stdle s niekym sttazia a celkovo Zija svoj Zivot v neko-
ne¢nom nedostatku. Jednym z dévodov je strach, Ze ak by sme
boli pokojnejsi a milujicejsi, prestali by sme dosahovat svoje ciele.
Respektive, by sme zleniveli a boli apaticki.

Tohto strachu sa mézeme pokojne zbavit hned, ako si uvedo-
mime, ze pravdou je presny opak. Bojazlivé, hort¢kovité myslenie
si vyzaduje obrovské mnozstvo energie a z nasich zivotov vysava
kreativitu a motivaciu. Ak mdme strach, alebo sme rozruseni, do-
slova sa pripravujeme o svoj najvacsi potencidl, o radost zo Zivota
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ani nehovoriac. Pretoze vsetky svoje tspechy sme dosiahli napriek
svojmu strachu, nie vdaka nemu.

Mém velké $tastie, pretoze som obklopeny uvolnenymi, pokoj-
nymi a milujacimi ludmi. Niektori z nich sd dspe$nymi autormi,
milujicimi rodi¢mi, advokatmi, pocitacovymi odbornikmi ¢i vy-
konnymi riaditelmi. V8etci z nich si majstri vo svojom odbore
a naprla ich to, ¢o robia.

Ziskal som ddlezité ponaucenie: ak mate to, ¢o chcete (vnutor-
ny pokoj), menej véas rozptyluji vase Zelania, potreby, tizby a oba-
vy. Ndsledne je potom jednoduchsie sustredit sa a dosahovat svoje
ciele, ako aj pomahat inym.
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