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»Paneboze! Odkial sa tu vzala tito Zena? Ona je to pravé orechové! Jej me-
téda je velmi efektivna — jednoduchy, u¢inny protijed voci utrpeniu, ktoré
si sami zbyto¢ne vytvirame. Nevyzaduje od nds, aby sme nieComu verili, ale
ponuka az prekvapivo G¢inny a jasny sposob, ako pretrhnit iluzie, za ktory-
mi sa snazime ukryt. Po precitani prikladov v tejto knihe som bol ochotny
priznat si veci, ktoré by som inak nikdy nepriznal a prestal som sa podve-
dome trestat.

— DAviD CHADWICK, AUTOR KNIHY CROOKED CUCUMBER,

0 ZIVOTE SUNRJU SUZUKIHO A JEHO UCEN{ O ZENE

»Predstavte si, ze by ste objavili jednoduchy spésob, ako zit v radosti a do-
siahnut pokoj uprostred chaosu. Tato kniha to pontika. Ide o tplne revoluc-
né ponatie sposobu zivota. Otdzkou zostéva, ¢i na to mdme dost odvahy*

— ERICA JONG, AUTORKA KNIHY STRACH Z LIETANIA

»T'ato kniha prekypuje esenciou mudrosti. Metdda Prdca je Gzasny tréning
vnutornej premeny pre kazdého, kto chce duchovne rast!

— LAMA SURYA DAS, AUTOR KNIHY PREBUDZANIE BUDHU V NAS

»Metdda Prdca Byron Katie je obrovskym pozehnanim pre nasu planétu.
Vsetky nase problémy pramenia z toho, Ze sa stotoznujeme s myslienkami
avymyslenymi pribehmi, ktoré ndm neustdle bezia hlavou. Jej metdda Prdca
funguje ako me¢, ktory pretina vsetky retaze iltzii a umoziuje vam zazit
vlastnai podstatu bytia. Radost, mier a ldska z vds mozu vyzarovat Gplne
prirodzene. Této kniha vdm prindga klu¢. Pouzite ho!

— ECKHART TOLLE, AUTOR KNIHY SILA PRITOMNEHO OKAMIHU
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Cim lepsie rozumies sebe a svojim pocitom, tym
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viac dokdzes ocenit pritomny okamih.

— BARUCH SPINOZA

A A A

Ked som sa s metédou Prdca (v angli¢tine The Work) stretol po prvykrat,
pochopil som, ze ide o nieco velké. Spoznal som ludi, mladych aj starych,
vzdelanych aj nevzdelanych, ktori vdaka nej robili pokroky a u¢ili sa skimat
vlastné myslienky, a to prave tie najbolestnejsie. S pomocnou rukou Byron
Katie (kazdy jej hovori Katie) tito ludia nachddzali cestu nielen smerom
k rie$eniu svojich problémov, ale aj k stavu mysle, vdaka ktorej vyriesia aj
tie najtazsie situdcie. Velku cast zivota som zasvitil $tudiu a prekladu kla-
sickych textov velkych duchovnych tradicii a v metdde Prdca som nasiel
vela podobnosti. Jadro vsetkych uceni, v dielach, akymi su Kniha Jobova,
Tao te ting a Bhagavadgita, tvoria otdzky o Zivote a smrti a nésledne hlbok4,
radostna mudrost, ktora sa vynara ako odpoved. Této muidrost, zdd sa mi, je
miestom, uprostred ktorého stoji Katie a z ktorého ukazuje ludom spravnu
cestu.
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Raz som pozoroval v rusnom komunitnom centre niekolko ludi, ako sa
ucili, ¢o je to sloboda, skimanim presvedceni, ktoré ich suzovali, napriklad
»Mo6j manzel ma zradil“ alebo ,Moja mama ma nema rada“ Stacilo, aby si
polozili $tyri otdzky a pocuvali odpovede zo svojho vnutra, a ich myslenie
sa vzapéti zmenilo. Videl som c¢loveka, ktory sa celé roky zozieral nenavis-
tou a hnevom voci svojmu otcovi alkoholikovi, ako sa za $tyridsatpéat minut
uplne rozziaril. Zazil som Zenu, ktord sa béla ¢o i len prehovorit, pretoze
neddvno zistila, Ze jej zhubnd choroba postupuje. Zo sedenia si odndsala
pochopenie a prijatie. Traja z piatich ludi nemali doteraz Ziadnu skasenost
s metédou Prdca, no vobec to nebolo vidno. Na zaciatku vsetci pochopili
nesmierne jednoduchd, a prave preto Casto prehliadand pravdu (slovami
gréckeho filozofa Epikteta), ,Ze nas v skuto¢nosti neznepokojuje to, ¢o sa
nam deje, ale to, ¢o si o tom myslime® Len ¢o si to uvedomili, véetko sa
zmenilo.

Ludia, ktori sa s metédou Prdca len zoznamuju, si casto myslia, Ze je
prilis jednoduchd na to, aby mohla fungovat. Avsak préve jednoduchost ju
robi velmi d¢innou. Za posledné dva roky, odkedy sa s Katie pozndme (mo-
mentalne sme uz manzelia), som presiel procesom mnoho raz a objavil som
presvedcenia, o ktorych som vébec netusil. Bol som spolu so stovkami ludi
na verejnych prednaskach po USA aj v Eurépe, ktori aplikovali metédu Prd-
ca na rozmanité tazkosti: choroby, smrt blizkych, sexudlne a emocionélne
zneuzivanie, zavislosti, finan¢nu neistotu, profesiondlne problémy a prob-
lémy vo vztahoch. Zas a znovu som videl, ako dokaze metéda Prdca rychlo
a radikdlne menit zauzivany sposob myslenia, a s touto zmenou prichddza aj
vyrieSenie mnohych problémov.

»Utrpenie je volba, tvrdi Katie. Ked nds trédpia neprijemné pocity, na-
priklad mierny stres az intenzivny smutok, hnev ¢i zufalstvo, mozete si byt
isti, ze pri¢inou je myslienka, ktora sposobuje vasu reakciu, ¢i ste si jej ve-
domi alebo nie. Jediny liek, ako ukoncit toto utrpenie, je preskiimat sposob
myslenia, ktory je za nim. Kazdému na to postaéi len pero a papier. Styri
otazky, ktoré si prejdeme podrobnejsie neskor na prikladoch, odhalia, ¢i je
nase myslenie v stlade s realitou. Pomocou tohto procesu, ktory Katie na-
zyva ,skiimanie®, prideme na to, Ze vSetky presvedcenia a domnienky, kto-
ré povazujeme za samozrejmé, nam vicsinou zna¢ne deformuji vnimanie
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skutoc¢nosti. Ak namiesto skutoc¢nosti verime svojim myslienkam, bezpo-
chyby prezivame emocionalny stres, ktory nazyvame utrpenie. Je to pri-
rodzeny signdl, Ze lipneme na nejakom presvedc¢eni. Ak ho nepocivneme,
neostane ndm ni¢ iné, len prijat tento tristny stav ako nevyhnutnu stcast
zZivota.

Medzi metédou Prdca, zenovymi kéanmi a Sokratovymi dialégmi exis-
tuja az zardzajice podobnosti. Napriek tomu metdda Prdca nevychddza ani
z vychodnych, ani zo zdpadnych tradicii. Je pévodne americkd, mainstrea-
mova a zrodila sa v hlave Zeny, ktord nemala v imysle nieco stvorit.

Na to, aby ste si uvedomili svoju skutocnil podstatu, musi-
te pockat na ti sprdvnu chvilu a sprdvne okolnosti. Ak nadide
ten Cas, prebudite sa ako zo sna. Pochopite, Ze to, co ste
nasli, je len vase a nepochddza to odnikial zvonka.

— BUDHISTICKA SUTRA

A A A

Metéda Prdca uzrela svetlo sveta v jedno februdrové rano v roku 1986, ked
sa Byron Kathleen Reid, styridsattriro¢na zena z malého mesta blizko puste
v juznej Kalifornii, prebudila na podlahe v terapeutickom centre.

Uprostred kolotoca véednych dni — druhé manzelstvo, tri deti a ispe$na
kariéra — sa Katie ocitla v desat rokov trvajucej $pirdle hnevu, paranoje a Cis-
tého zufalstva. Dva roky trpela takou depresiou, Ze nedokézala ani len odist
z domu. Dva tyzdne nevstala z postele a firmu riadila na dialku po telefone.
Nevladala si ani len umyt zuby a oplachnut sa. Deti museli okolo nej chodit
po Spickach, aby sa vyhli jej zdchvatom zuarivosti. Nakoniec sa prihlasila na
pobyt v centre pre Zeny s poruchami prijmu potravy, pretoze to jediné jej
bola poistoviia ochotnd preplatit. Ostatni ucastnici sa jej tak béli, Ze musela
mat vlastnu izbu.

Po tyzdni pobytu sa jedného rdna prebudila na podlahe (citila, Ze si ne-
zasldzi ani len spat na posteli) a uvedomila si, Ze nema ponatia, kym je. ,Ne-
bola som nikym,* povedala.
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Vsetok méj hnev, vsetky myslienky, ktoré ma kedy trapili, cely moj
svet zmizol. Zaroven sa odkialsi zjavil smiech a vSetko premenil.
Vébec som sa nespoznavala. Ako keby sa vo mne zobudilo nie¢o
iné. Otvorilo mi to o¢i. Pozeralo to cez Katiene oci. A bolo to také
radostné. Pohltila ma extéza. Vsetko bolo v poriadku a prijatelné,
vsetko bolo na svojom mieste.

Ked sa Katie vrétila domov, jej blizki a priatelia videli, Ze sa celkom zmenila.
Toto su slovd jej dcéry Roxann, ktord mala v tom case $estndst.

Ulavilo sa ndm, Ze sa ve¢nd burka skond¢ila. Dovtedy na nds s bra-
tom casto kricala a kritizovala nds. Béla som sa byt s niou v jednej
miestnosti. Teraz z nej sdla totalny pokoj. Dokdze presediet celé
hodiny pri okne alebo si vyjde do puste. M4 v sebe radost a nevin-
nost dietata a vyzaruje z nej laska. Neskor k nam zacali prichd-
dzat ludia s problémami, ktori ju Ziadali o pomoc. Sadla si s nimi
a kladla im otdzky typu: ,Je to pravda?” Dnes ked pridem domov
znicend, lebo si myslim, ze ma moj priatel uz nemiluje, mama sa
na mna pozrie, akoby vedela, Ze to nie je mozné a spyta sa ma:
»Zlatko, ako vies, Ze je to pravda?“ Akoby som jej tvrdila, Ze sme
sa prave prestahovali do Ciny.

Ked ludia zistili, Ze sa stara Katie uz nevrati, zacali $pekulovat, ¢o sa jej asi
prihodilo. Stal sa zdzrak? Nepomohla im v tom, zatial nedokdzala verbalne
vyjadrit, Co sa jej vlastne stalo. Rozpravala o slobode, ktord sa zrodila v jej
vnutri. Hovorila o sebaspytovani, ktoré jej pomohlo pochopit, ze jej staré
myslienky neboli pravdivé.

Krétko po tom, ako sa vritila z centra, ju zacali doma navstevovat Iudia,
¢o sa o nej dopoculi a prisli sa k nej ucit. Svoje vnutorné sebaspytovanie sfor-
mulovala do otdzok a kto tdzil po slobode, mohol ich pouzit z pohodlia do-
mova aj bez pomoci Katie. Zakratko zacala dostavat pozvanky na stretnutia
mensich skupiniek, konajucich sa u niekoho doma v obyvacke. Jej hostitelia
sa jej ¢asto pytali, ¢i dosiahla osvietenie. Ona im odpovedala takto: ,Som len
clovek, ktory zacal rozliSovat medzi tym, ¢o spdsobuje bolest a ¢o nie*
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V roku 1992 ju pozvali do severnej Kalifornie, odkial sa metéda Prdca
rychlo rozsirila. Katie poriadala predndsky. Od roku 1993 je neustale na ces-
tach a predstavuje svoju metédu v kostoloch, komunitnych centrach a ho-
telovych konferené¢nych miestnostiach pred mens$imi aj velkymi skupinami.
Meté6da Prdca si nasla svoju cestu do réoznych organizécii, korporacii, velkych
pravnickych firiem, k terapeutom, dostala sa do nemocnic, véznic, kostolov
a $kol. Stala sa populdrnou vsade, kam sa Katie vybrala. V USA aj v Eurdpe je
mnoho Iudi, ktori sa pravidelne stretdvaji a venuju sa metdde Prdca.

Katie tvrdi, ze jediny sposob, ako pochopit jej metddu, je vyskusat si ju na
vlastnej kozi. Treba poznamenat, ze G¢inky skiimania myslienok dokazuje aj
moderny vyskum biolégie mysle. Sicasnd neuroveda objavila ¢ast mozgu,
niekedy sa nazyva aj ,tlmoc¢nik®, ako zdroj zndmeho hlasu, ktory posiliuje
pocit nasho Ja. Dvaja vyznamni neurovedci nedédvno opisali zvla$tnu, neza-
visld povahu pribehu, ktory ndm rozprava hlas v hlave. Antonio Damasio to
opisuje takto: ,Najdolezitej$im objavom je, ze [avd hemisféra md tendenciu
vytvarat pribehy, ktoré nemusia byt pravdivé:* Michael Gazzaniga pokracu-
je: ,Lava hemisféra ma tendenciu vymyslat pribehy, aby presvedcila seba aj
vés, ze méte vietko pod kontrolou... Co je vlastne také prispdsobivé na tom,
¢o md vyznam pre toho pdna obyvajticeho vasu lavd hemisféru? Tlmoénik
sa snazi udrzat pribeh. Aby sa tak stalo, musime sa naucit klamat samych
seba’ Tieto postrehy, vyplyvajice zo seridznej vedeckej prace, ukazuja, ze
méme sklony uverit tomu, ¢o si vymyslime. Casto sa stiva, ze vo chvili, ked
sa povazujeme za racionalnych, ovlada nés len nase myslenie. To dokazuje,
preco sa tak lahko ocitneme uvdzneni v bolestnych vymysloch, ktoré Katie
spozorovala sama u seba. Sebaspytovanie, ktoré objavila, pouziva inti, menej
zndamu oblast mysle, aby naslo cestu spét z pasce nastrazenej na seba.

Vela ludi, ktori postupuja pri rie$eni svojich problémov podla met6dy
Prdca, pocitilo okamzitd ulavu a oslobodilo sa od myslienok, ktoré ich tré-
pili. Ak by vsak metdda Prdca fungovala docasne, nebolo by to ono. Metéda
Prdca je neustaly a hibkovy proces sebarealizacie, nie sekundové lepidlo. ,Je
to viac ako technika;’ tvrdi Katie. ,Do nasho Zivota nam opit prinasa z hibky
nasho vnutra isty prirodzeny aspekt nasej bytosti.

Cim viac sa metédou Prdca zaoberate, tym silnej$i vplyv na vas ma. Ucast-
nici, ktori skimali svoje presvedcenia dlhsie, hovoria: ,Ja sa uz neriadim
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metédou Prdca. Ona riadi mna‘ Opisujd, ako si mysel aj bez vedomého
umyslu vsima kazdu stresujicu myslienku a odhali ju este skor, ako spus-
ti pocity utrpenia. Ich vnutorny boj s realitou sa skon¢il a oni nachadzaju
lasku. Lasku k sebe, k druhym a ku vsetkému, ¢o zivot prindsa. Ndzov tejto
knihy priblizuje ich skdsenost: Milovanie toho, ¢o je, sa stane takym lahkym
a prirodzenym ako dychanie.

NI A
p<3
v,

»

Dusa, ¢o skoncovala s nendvistou,
sa znova stdva nevinnou a éistou,
vie, Ze len v sebe md zdroj potesenia,
pokoja a Ci tizkostného chvenia,

a ze jej véla je aj volou nebies.*

— WILLIAM BUTLER YEATS
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Nastal ¢as, aby som vam priblizil techniku §tyroch otdzok. Vytrhnuté z kon-
textu neddvaju prili§ velky zmysel. Najlepsi spdsob, ako sa s nimi obozndmit,
je spoznat ich na konkrétnom priklade. Stretnete sa tiez s pojmom ,obra-
tenie“ myslienky ¢i tvrdenia, vdaka ktorému budete moct preskumat, ako
zazivate presny opak toho, ¢o pokladate za pravdivé.

Nasledujuci dialég s Katie sa odohral pred dvestoclennym publikom.
Mary sedela priamo na pddiu naproti Katie a prave vyplnila Pracovny list
svojich presvedcéeni o niekom, kto ju rozéuluje. Dostala tieto instrukcie:
»2Dovolte si posudzovat a kritizovat, kolko sa vdm zachce. Nemusite sa sna-
zit byt duchovna ani tstretovad Cim kritickejsi sa v tejto chvili prejavime,
tym vacsi osoh ndm Prdca moéze dat. Uvidite, ze Mary sa do toho pustila
s riadnou vervou. Je to silnd Zena, ma okolo $tyridsat, je $tihla a pritazliva.
Nosi drahé, znackové oblecenie. Pred zaciatkom dialégu st jej hnev a netr-
pezlivost takmer hmatatelné.

Prva skusenost s metédou Prdca v role divdka ¢i posluchdc¢a nebyva
vzdy prijemnd. Je dobré pripomentt si, Ze vSetci ucastnici — Mary, Katie

Do slovenciny prelozila Jana Kantorova-Balikova.
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a publikum — st na rovnakej strane barikady. Vsetci hladajd pravdu. Ak sa
vam Katie bude zdat posmes$na, neskor isto postrehnete, Ze si robi zarty
z myslienky, ktora spdsobuje Mary utrpenie, nie z Mary samotnej.

Ked sa kdesi uprostred Katie ndhle spyta: ,Chcete naozaj poznat prav-
du?‘, nemysli tym svoju pravdu ani ziadnu abstraktnd, predurcent pravdu,
ale pravdu, ktora sa skryva za Marinymi zranujacimi myslienkami. Mary
vstupuje do dialégu v dobrej viere, ze Katie jej pomdze zistit, kde klame
samu seba. Ocenuje Katienu vytrvalost.

Urcite vam neujde, ze Katie casto pouziva nezné oslovenia. Isty vykonny
riaditel taktne upozornil svojich topmanazérov pred semindrom, ktory Ka-
tie robila na pode jeho firmy: ,, Ak vas chyti za ruku alebo vas oslovi zlatko,
prili$ sa neteste, hovori to kazdému

Mary (¢ita zo svojho Pracovného listu): Nendvidim svojho manzela preto,
lebo ma velmi rozc¢uluje. Vadi mi na fiom dplne vsetko, aj spdsob, akym
dycha. Som sklamana z faktu, Ze ho uz vlastne nemilujem a nas vztah je
jedno velké fiasko. Chcem, aby bol uspes$nejsi, nevyzadoval tolko sexu
odo mna a aby bol viac fit a nasiel si aj iné zdujmy mimo domu, nemusi
sa ma stale dotykat a chcem, aby bol silny. Nemal by klamat sam seba,
ze sa mu vo firme dari. Mal by viac popracovat na kariére. Pokladam ho
za slabocha. Neustdle nieco vyzaduje, je lenivy. Nieco predstiera. Uz od-
mietam zit v klamstve. Odmietam zit ako podvodnik.

Katie: Je to vsetko? (Publikum vybuchne do smiechu spolu s Mary.) Podla
smiechu posudzujem, ze hovorite za mnohych ludi v tejto miestnosti.
Zac¢nime od zaciatku. Pokiisme sa porozumiet tomu, ¢o sa vlastne deje.

Mary: Nenévidim ho, pretoZe ma neuveritelne vytéca aj to, ze vobec dycha.

Katie: ,M6j manzel ma vytaca’ Je to pravda? (Ide o prvi otdzku zo spomi-
nanej $tvorice otdzok metédy Prdca: Je to pravda?)

Mary: Ano.

Katie: V poriadku. Uvedme si nejaky konkrétny priklad. Aj to, Ze dycha?

Mary: Aj to, Ze dycha. Ked si telefonujeme v préci cez konferenény hovor, na
druhom konci linky pocujem jeho hlasny dych a médm chut zrevat.

Katie: Takze, ,jeho dychanie ma vytaca“ Je to pravda?
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Mary: Ano.

Katie: Viete naisto povedat, ze je to pravda? (Druha otdzka sebaspytovania:
Viete naisto povedat, ze je to pravda?)

Mary: Ano!

Katie: Myslim, Ze sa to tyka nas vsetkych. Citim, Ze to naozaj povazujete za
pravdivé. No podla mojej skiisenosti to nemoze byt jeho dychanie, ¢o vés
tak rozculuje, v skuto¢nosti vas roz¢uluji vase myslienky o jeho dychani.
Pozrime sa lepsie. Co vam napad4 v stvislosti s jeho dychanim?

Mary: Mal by si viac uvedomovat, ako hlasno dycha pocas konferen¢ného
hovoru.

Katie: Ako sa spravate, ked si to myslite? (Toto je tretia otdzka: Ako sa spra-
vate, ked'si to myslite?)

Mary: Najradsej by som ho zabila.

Katie: Co je podla vas bolestnejsie — myslienka, ktort prisudzujete jeho dy-
chaniu alebo jeho samotné dychanie?

Mary: To dychanie je bolestnejsie. Neprekdza mi, ze ho mam chut prizabit.
(Mary sa zasmeje spolu s publikom.)

Katie: Tejto myslienky sa nemusite vzdat. To je na metéde Prdca nddherné.
Mozete si nechat vsetky svoje myslienky.

Mary: Este nikdy som nevyskdsala metédu Prdca, takze ,spravne odpovede®
nepozndm.

Katie: Vase odpovede st dokonalé, zlatko. Nedajte sa. Takze on nahlas dych-
¢i do telefénu a vy si myslite, ze by nemal. Aka je dal$ia myslienka?

Mary: Tym sa aktivuju dal$ie hrozné myslienky, ktoré o nom mam.

Katie: Dobre, a on pritom zatial dycha. ,Mal by prestat takto fucat aspon
pocas hovoru?“ Aka je vsak skutoc¢nost? Prestal?

Mary: Nie. Hoci som mu to uz povedala.

Katie: Takze v tom aj napriek tomu pokracuje. To je realita. Deje sa len to, ¢o
je skutocné, a nie pribeh, ktory by sa mal diat. ,Mal by prestat tak hlasno
dychat, ked telefonuje Je to pravda?

Mary (po kritkej odmlke): Nie. Nie je to pravda. Neprestane to robit. To je
pravdivé. To je realita.

Katie: Ako sa sprévate, ked si myslite, Ze by mal prestat dychcat, ale nedeje
sa to?
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Mary: Ako sa spravam? Najradsej by som odisla, je mi to velmi neprijemné,
no viem, ze nemdzem nikam odist.

Katie: Teraz sa vratme spat k skiimaniu myslienok a nepondrajme sa viac do
vasej interpreticie. Chcete poznat pravdu?

Mary: Ano.

Katie: Fajn. Budeme sa drzat toho, ¢o ste si napisali. Nasli by ste dévod, pre-
¢o by ste sa mohli vzdat myslienky, Ze by mal prestat hlasno dychat? (To
je dodatocna otdzka, ktoru Katie niekedy pouziva.) Toto vravim najmé
pre tych, ktori st tu prvykrat. Ak pocujete, zZe Ziadam Mary, aby sa vzdala
svojho pribehu, nie je to tak, neziadam ju o to. Nemdme tu za tlohu zba-
vovat sa nejakych myslienok alebo ich prekonavat, vylepsovat alebo sa im
poddat. Ni¢ také. Nasim cielom je uvedomit si nase vntutorné pohnutky.
Otédzka znie velmi prosto: ,Nasli by ste aspon jeden dévod, preco by ste
sa mali tejto myslienky vzdat?“

Mary: Samozrejme, bez tejto otravnej myslienky by sa mi ovela lepsie
pracovalo.

Katie: To je dost dobry dovod. Nasli by ste aj dovod, ktory by vam nesposo-
boval stres, aby ste si mohli toto presvedcenie, toto klamstvo ponechat?
(Druhd dodato¢na otézka.)

Mary: Urcite nie.

Katie: Kym by ste boli bez tohto presvedcenia? (Toto je stvrtd otdzka: Kym by
ste boli bez tohto presvedcenia?) Kym by ste boli pocas konferen¢ného ho-
voru so svojim manzelom, ak by ste nemali schopnost mysliet si Cosi také?

Mary: Bola by som ovela $tastnejsia. Silnejsia. Ni¢ by ma nevyrusovalo.

Katie: Presne tak, zlatko. To je ono. Nerozc¢uluje vés jeho hlasné dychanie,
ale skor vase myslienky o jeho dychani, pretoze ste dosial nepresktmali,
kde odporuja skuto¢nosti. Pristipme k dal$iemu vyroku.

Mary: Uz ho nemilujem.

Katie: Je to pravda?

Mary: Ano.

Katie: Dobre, v poriadku. Ste v$ak ochotna pocut pravdu?

Mary: Ano.

Katie: Jasné. Utiste svoju mysel. Neexistujd spravne ani nespravne odpo-
vede. ,Nemilujete ho! Je to v$ak pravda? (Mary ml¢i.) Ak by ste museli
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teraz na tomto mieste odpovedat Gprimne dno alebo nie, a do konca
Zivota by ste museli zit s touto odpovedou — so svojou pravdou alebo
1Zou —, aka by to bola odpoved? ,Nemilujem ho Je to pravda? (Nasleduje
dlhé pauza. Mary sa rozplace.)

Mary: Nie, nie je to pravda.

Katie: Této odpoved si vyZzadovala odvahu, v§ak? Ak si pravdivo odpovieme,
zd4 sa, Ze niet cesty spit. ,Je to pravda?* Ved je to len otdzka! Bojime sa
povedat pravdu, pretoze sa obavame dosledkov. Mame dojem, Ze s tym
treba nieco urobit. Ako sa sprdvate, ked si myslite, Ze vdm na fiom uz
vobec nezalezi?

Mary: Moj zivot je potom len hlapy cirkus.

Katie: Nasli by ste ¢o len jediny dévod, pre ktory by ste sa boli ochotnd vzdat
sa tejto myslienky? Pozor, nenabddam vis, aby ste sa jej vzdali.

Mary: Taky dévod by sa nasiel.

Katie: Nasli by ste aj dovod, ktory by v§ak nesposoboval stres, aby ste si svoje
presvedcenie ponechali?

Mary (po dlhsej odmlke): Myslim, Ze ak si nadalej nechdm svoj pribeh, ne-
bude chciet odo miia tolko sexu.

Katie: A to vam nesposobuje stres?

Mary: Skor ano.

Katie: Popremyslajte o dovode bez ndsledného stresu.

Mary: Aha, uz rozumiem. Taky dovod neexistuje.

Katie: Perfektné. Kym by ste boli, stojac vedla svojho manzela, bez myslien-
ky, ze ho nemilujete?

Mary: To by bolo krasne. Uzasné. To prave chcem.

Katie: Vnimam, ze s tou myslienkou sa k ndm vkrada stres. A bez tejto mys-
lienky je nam skvele. Takze ¢o ma va$ manzel spolo¢né s vasim nestas-
tim? Zatial len pozorujeme. ,Nemilujem svojho manzela“ — obrétte to
naopak. (Po styroch otdzkach nasleduje obratenie.)

Mary: Milujem svojho manzela.

Katie: Dovolte si to precitit. Nem4 to s nim ni¢ spolo¢né, vsak?

Mary: Nie. Naozaj nemd. Milujem ho a mate pravdu, ze to s nim nemd nic
doc¢inenia.
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Katie: Niekedy si sice myslite, Zze ho nendvidite, ale to tiez s nfm nema nic¢
spoloc¢né. Je to len c¢lovek, ktory dycha. Hovorite, Ze ho milujete alebo
tvrdite, ze ho nenavidite. Na $tastny vztah netreba dvoch: stacite vy
sama! Svoj pévodny vyrok mdzete obratit este jednym spdsobom.

Mary: Nemilujem samu seba. Toto je zarucene pravdivé.

Katie: A ste presvedcéend, Ze ak sa s nim rozvediete, budete sa citit lepsie. Ak
ste vSak dosial neanalyzovala svoj spdsob myslenia, budete ho aplikovat
na kazdého cloveka, ktory sa objavi vo vasom zivote. Nase myslienky
neovplyviiuju konkrétni ludia ¢i urcité veci, ale nepreskiimané sdvislosti,
ktorym verime. Pristdpme k dal$§iemu vyroku z vdsho Pracovného listu.

Mary: Chcem, aby bol mdj manzel samostatny, aby nebol odo mna zavis-
ly, aby bol dspesnejsi a nechcel odo mna tolko sexu, aby sa dostal do
formy, nasiel si nejaké konicky a aby bol psychicky silnejsi. A to nie je
vsetko.

Katie: Obratme to.

Mary: Chcem byt samostatnd. Chcem byt od neho nezavisla. Chcem byt
uspesnejsia. Chcem, aby som tuzila po sexe s nim. Chcem zacat $porto-
vat a ndjst si nové zéluby. Chcem byt psychicky silnejsia.

Katie: Takze ,Nemal by byt nesamostatny“ — je to pravda? Co je v skutoc-
nosti za tym? Je naozaj nesamostatny?

Mary: Jasné, Ze ano.

Katie: ,Nemal by byt nesamostatny“ je vSak klamstvo, pretoze podla vas je
nesamostatny. Ako reagujete na myslienku ,Nemal by byt nesamostatny*
a podla vdsho vnimania je pritom taky?

Mary: Mam chut utiect.

Katie: Kym by ste boli v jeho pritomnosti bez myslienky ,Je nesamostatny“?

Mary: Prave som pochopila, Ze by som s nim zila v laske namiesto budova-
nia ochrannych hradieb. Ak postrehnem cosi, ¢o mi zavana zavislostou,
utekdm. Musim bezat prec. A to isté robim aj so svojim zZivotom.

Katie: Ak podla vas reaguje nesamostatne, znamen4 to, Ze vy neviete po-
vedat jasné nie. Mate chut utiect namiesto toho, aby ste boli vo¢i nemu
uprimna.

Mary: To je pravda.
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Katie: Raz k tomu musi dojst. Dovtedy ho budete vnimat ako nesamostat-
ného, dokial nedostanete jasnost do komunikdcie sama so sebou. Ujas-
nime si to. Budete hrat jeho a budete velmi nesamostatnd. Ja budem hrat
jasnost.

Mary: Pan Zavislak pride a povie: ,To bol skvely telefonat. To mi ani ne-
uveri$. Pamétds sa na toho chlapika, rozbehneme spolu skvely biznis...
A potom mi volali aj z... A stdle dokola a dokola. A ja mam pritom kopec
prace!

Katie: ,Zlatko, mal si skvely telefonit. Som nadsend, ale vie§, mdm strnu
pracu, musim odist”

Mary: ,Musime sa porozpravat o nasich pldnoch. Kedy p6jdeme na Havaj?
Musime zistit, ktoré letecké spolo¢nosti..

Katie: ,Chipem, Ze ma$ chut prediskutovat nd$ vylet na Havaj, ale vie$
¢o, predebatujme to radsej spolu na veceri. Teraz uz chod. Mam stirnu
pracu’’

Mary: ,Ak by zavolala dcéra, rozpravala by si sa s nou celé hodiny a na mna
si nendjdes dve mintaty?”

Katie: ,Mozno mas pravdu, no musim uz ist. Znie to asi drsne, ale nemyslim
to zle. Uz to musim odoslat

Mary: Takto sa s nim nerozprdavam. Som k nemu neprijemna. Som podrazdena.

Katie: Ste podrazdend preto, lebo sa mu bojite povedat pravdu a slovko nie.
Nehovorite ,Zlatko, musi$ odist, mdm strnu pracu, lebo od neho niec¢o
potrebujete. Akt habadtru chystate? Co od neho chcete?

Mary: Neviem hovorit veci priamo.

Katie: Lebo od druhych nie¢o chcete. Co je to?

Mary: NemoOzem vystat, ak ma niekto nema rad. Nemam rada
disharméniu.

Katie: A preto hladdte sthlas.

Mary: Ano, a tiez mi zaleZ{ na zachovani harménie.

Katie: Zlatko, ,,ak by m6j manzel sthlasil so v§etkym, ¢o poviem alebo uro-
bim, doma by panovala harmoénia“ — je to tak? A funguje to? Mdte v Zi-
vote dostatok harmoénie?

Mary: Nie.



UVOD STEPHENA MITCHELLA XXi

Katie: Vymienate svoju integritu za harméniu v dome. Tak to vsak nefungu-
je. Usetrite sa snahy hladat lasku, sihlas a uznanie od kazdého. A pozo-
rujte, Co sa stane. Len tak, pre zabavu. Este raz precitajte svoj vyrok.

Mary: Chcem, aby moj manzel nebol taky nesamostatny.

Katie: Teraz to obrétte na seba.

Mary: Nechcem byt takd nesamostatna.

Katie: Spravne, vy potrebujete harméniu. Potrebujete jeho stihlas. Potrebu-
jete jeho hlasné dychanie, aby ste sa mohli zmenit. Kto je tu nesamostat-
ny? Kto je tu od koho zavisly? Obratme teraz vsetky vyroky z Pracovného
listu naopak.

Mary: Chcem byt samostatnd, nezavisla...

Katie: Od vasho manzela, predpokladdm.

Mary: Chcem byt uspesnejsia. Nechcem uz viac vyzadovat sex od seba
samej.

Katie: Trafili ste klinec po hlavicke. Tato tému by ste mohli viac rozobrat.
Kolkokrdt za den vdm prebehne hlavou myslienka, aky je vdm manzel
v posteli odporny?

Mary: Stale.

Katie: Veru tak. Vo svojej mysli sa s nim milujete a duméte nad tym, aky je to
hnus. Prehravate si tento pribeh dokola. A on sa pritom tyka vas, nie jeho.
Sex bez pribehu e$te nikoho neodpudzoval. Takto to je. Bud sex mite, ale-
bo nie. To nase myslienky ndm ho znechutia. Aj to si tam napiste, zlatko.
O svojom manzelovi a sexualite by ste mohli napisat cely Pracovny list.

Mary: Uz rozumiem.

Katie: Dobre, obrdtme si naopak dalsi vyrok.

Mary: Chcem sa dostat do formy. Ale ja vo forme som.

Katie: Vazne? Aj mentalne?

Mary: No dobre, na tom e$te mdzem popracovat.

Katie: Snazite sa?

Mary: Maximélne.

Katie: Azda aj on. ,Mal by sa dostat do formy: Je to pravda?

Mary: Nie. Nie je vo forme.

Katie: Ako sa sprdvate, ked verite myslienke, Ze by mal byt viac vo forme,
a pritom nie je? Ako sa spravate k nemu? Co hovorite? Co robite?
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