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Tuto knihu venujem svojim trom sestram:
Paule, Elizabeth a Sandre, svojim rodicom
Agnes a Patrickovi. Spolu sme rastli,
spolu sme plakali, spolu sme pri sebe stali
a spolocne sme bojovali. Vdaka vdm som,
kym som.

Kniha je pre tych pesimistickych a posliapanych,
pre slobodné matky a nezamestnanych otcoy,

pre rojkov a imitatorov. Som ako vy a vy to dokézete.
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Na
zaciatok...






,Vesmir vam
prave usteadr|
facku, aby tak
prebudil vas aj
vas potencial,
a aby ste
Kohecnhe
prestall robit
Kraviny a zacall
Zit naplno. "






Citili ste sa uz niekedy ako
SkreCok v kolese, ktory sa
zUrivo zenie zivotom a zaroven
nikam nesmeruje?

Po cely ten Cas akoby ste boli chyteny v slucke usta-
viéného vnuatorného tarania a nikdy nekonciaceho
posudzovania. Tichy hlas vo vasej hlave vdam hovori,
ze ste lenivy, hlipy, jednoducho nie ste dost dobry.
Ani si nevSimnete, do akej miery tomu verite a ako
vas to unavuje. Svoje dni len travite snahou preko-
nat stres a zataz, snahou Zit svoj Zivot a chvilami re-
zignovane Celite faktu, Zze ak teraz nezdvihnete za-
dok a nevystupite z toho prekliateho kolesa, mozno



sa vam nikdy nepodari dostat sa v Zivote tam, kam
chcete. Co ked'to hladané &tastie, kil, ktoré chcete
zhodit, vytizena kariéra alebo vztah ostanu navzdy
nedosiahnutelné?

Nasledujuce stranky venujem ludom, ktori tr-
pia tymto sebaznic¢ujucim monolégom. Tento ne-
konecny prud pochybnosti a vyhovoriek véas kazdy
den obmedzuje a ni¢i vdm Zivot. Vesmir vam prave
ustedril facku, aby tak prebudil vas aj vas pravy po-
tencidl, aby ste konecne prestali robit kraviny a za-
¢ali zit naplno.

Zacnime pekne poporiadku. Existuju dva typy
kazdodennych rozhovorov: rozhovor s inymi a rozho-
vor so sebou samym. Mozno patrite medzi ludi, ktori
tvrdia: ,Ja sa sdm so sebou nerozpravam!” V skutoc-
nosti sa vdak vacsinu dia rozpravate prave so sebou
a navyse si vSetky tieto rozhovory patri¢ne vychutna-
vate v sukromi vlastnej hlavy.

Ci uz ste introvert alebo extrovert, ¢lovek kreativ-
ny alebo prakticky, obrovsku cast svojho ¢asu travite
rozhovormi so... SEBOU! Robite to, ked'cvicite, pra-
cujete, jete, Citate, piSete, chodite, esemeskujete,
placete, hadate sa, vyjednavate, planujete, modlite
sa, meditujete, sexujete (Ci uz sam alebo s niekym
inym) — pri ¢omkolvek, ¢o vdm len napadne. Ano,
dokonca aj v spanku. Vlastne to robite aj prave teraz.

Nebojte sa, neznamena to, ze prichddzate o zdra-
vy rozum. Mozno on postupne prichadza kazdy. Tak



¢i onak, robime to vsetci. PohodIne sa teda usadte
a uzite si tu Sialenu Sou.

Studie dokazuju, ze za defi ndm v hlave skrsne az
patdesiattisic myslienok. Len si spomerite na vietko,
¢o vam denne pride na rozum, hoci by ste tomu naj-
radsej predisli, alebo na veci, ktoré sa snazite preko-
nat ¢i zdolat. Automaticky prad myslienok ¢i nutkanie
okamzite reagovat dokazeme ovplyvnit minimalne,
pripadne vébec. Ale to, ¢o z toho vyhodnotite ako
délezité, mate plne vo svojich rukéch. Ni¢ nie je vo-
pred dané!

Posledné vyskumy z oblasti neurovedy a psycho-
l6gie sa priklanaju k presvedceniu, Ze kvalitu vasho
Zivota ovplyvnuje typ rozhovoru, ktory so sebou ve-
diete. Profesor Will Hart z Univerzity v Alabame vy-
konal Styri experimenty, pocas ktorych si Gcastnici
vybavili ¢i zazili pozitivnu, negativnu alebo neutralnu
udalost. Zistilo sa, Ze ti, ktori opisovali neutrélnu uda-
lost, akoby stéle trvala, mali v skuto¢nosti pozitivnej-
Sie pocity. Ludia, ktori rovnakym sp&sobom hovorili
o negativnej udalosti, zazivali viac negativity. Zjed-
nodus$ene povedané, jazyk, akym opisujete vlastnu
situdciu, urcuje, ako ju vnimate, prezivate, zicastru-
jete sa na nej, a dramaticky ovplyvriuje aj to, ako sa
staviate k Zivotu i k malym &i velkym problémom.

Suvislost medzi tym, ¢o hovorime, a tym, o
citime, je nam znédma uz stovky, ak nie tisicky ro-
kov. Délezitost a vyznam jazyka v nasich Zivotoch si
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uvedomovali aj filozofi ako Wittgenstein, Heideg-
ger a Gadamer. Prave Wittgenstein povedal, Ze:
... harmoéniu medzi myslienkou a realitou mézeme
ndjst v gramatike jazyka.”

Dobra sprava je, ze Studie ustaviéne potvrdzu-
ju, ako dokéze pozitivny vnutorny monolég drama-
ticky zlepsit naladu, nakopnut sebavedomie, zvysit
produktivitu a este viac. Ovela viac. Podla profesora
Harta a jeho studii mdze byt v skutocnosti kliéom
k Stastnému a Uspesnému Zivotu.

Zlou spravou ostava, ze to plati aj naopak: nega-
tivny vnatorny monolég néam méze nielen zhorsit na-
ladu, ale navy$e v nas aj vyvolat pocit bezmocnosti.
Dokaze zvelicit drobnosti, ba dokonca vytvorit prob-
|ém tam, kde nie je. Poviem vam to bez servitky —
vnutorny monolég véas nepredstavitelne odrbava.

Jedno si v8ak ujasnime: napriek tomu, Ze tato kni-
ha je o zlepseni Zivota pomocou spravneho jazyka,
uréite nenavrhujem, aby ste z ni¢oho nic zrazu presli
na pozitivne myslenie a osobné afirmécie.

Tieto témy uz boli rozobraté az na kost, a to s réz-
nymi stupfiami Gspechu. My v tom urcite pokracovat
nebudeme.

Nechcem, aby ste si vsugerovali, Ze ste tiger a vy-
pustili zo seba to zviera vo svojom vnutri. Po prvé,
nie ste tiger, a po druhé, no... nie ste tiger. Tato stra-
tégia na niektorych ludi mozno zaberd, ale ja tomu

neverim. Podla mna je nahovaranie si takychto veci



podobné, ako ked'vés niekto nuti nasilu zjest za ky-
bel javorového sirupu velkoryso posypaného kuska-
mi minuloroénych lizaniek. Dakujem, neprosim.
Vsetkym svojim ,pozitivcom” tam vonku odkazu-
jem, Ze ma to mrzi, ale toto zlati¢ko je z iného cesta!
Knihu som napisal tak, aby vas podporila spésobom,
ktory bude pre vas co najautentickejsi, a posilnila

vdaka tomu vas skutoény potencial.

ROZDIEL MEDZI USPECHOM
A ZLYHANIM

LAK su ludské emdcie predovsetkym
dbésledkom rozmyslania, potom je
ocividne mozné kontrolovat  svoje pocity
riadenim svojich myslienok — ¢i dokonca
zmenit vnutorny monolog, ktory v nas
tieto pocity vyvolal.*”

Tento citat vyslovil Albert Ellis, jeden z otcov mo-
dernej psycholégie. Prave on zistil, Ze typ rozmys-
lania a rozpravania o nasich zazitkoch dokaze menit
sposob, akym ich vnimame. Stru¢ne povedané, nase
myslienky st spojencami nasich emacii.

Ellis taktiez zistil, Ze nas$ sposob premyslania je
¢asto absolutne iracionalny.



Pouvazujte nad tym, kolkokrét ste si povedali vety
ako: ,Som taky sprosty”, ,Vzdy vsetko pokaslem”,
.M&j Zivot tymto hasne.” Alebo ste situaciu opisali
negativne, napriklad: ,Toto je najhorsia vec, aka sa
mi kedy stala.”

Zdvihnite ruku, ak ste niekedy prehnane reagovali
na udalost, ktoréd sa napokon ukéazala ako bezvyznam-
na? Dobre, mézete ju zlozit, ludia sa divaju a vy zadi-
nate vyzerat trochu hlipo. Ak sa rozpamatate na svo-
je vtedajsie myslienkové pochody, zistite, ze okamih
pred svojou — zdanlivo ndhodnou — prehnanou reak-
ciou ste v sebe viedli bleskovy pohorsujici vnitorny
monolég a BUM! Vtedy ste zabudli na svoje dobré ja.

Niektoré nase slova a ciny nie su vzdy racional-
ne, no zda sa, ze napriek tomu ich stale hovorime
a robime. Navyse uz ani nevnimame, aky emocional-
ny odpad v nas zanechéva hoci aj mierne negativny
vnutorny monoldg.

Samozrejme, nie vzdy ide o dramaticky vnutorny
monoldg, niekedy je takmer nepostrehnutelny, je
viak rovnako odzbrojujici. Mozno na nieCcom pracu-
jete a zrazu vdm napadne: , Toto je prili§ tazké. Co ak
to nestihnem nacas?”, pripadne sa zacnete obavat
réznych spésobov, ako nieco mozete , pokazit”, a to
vo vas vyvoldva Uzkost a starosti. V inych pripadoch
vedie negativny vnutorny monoldg k hnevu, smutku
¢i frustracii, ktord sa prejavuje v réznych a na prvy
pohlad nesuvisiacich situaciach.



Tento typ vnutorného monolégu vam Zivot vobec
neulahéuje. Cim &astejSie si nahovérate, aké je nieco
naroc¢né, tym narocnejsie to aj posobi. Nanestastie
sme si na kriticky hlas v nasej hlave zvykli, kedze su-
stavne nacivame plynulému myslienkovému pradu.
Casto si pritom ani neuvedomujeme, ako konkrétne
negativne myslienky ovplyviuji nasu naladu a spréa-
vanie. V ddsledku toho nakoniec robime (alebo nero-
bime) to, ¢o ndm kaze nasa ,racionalna” mysel.

Nacrtnem véam jednoduchy priklad — na chvilku
sa zamyslite nad svojimi kazdodennymi povinnosta-
mi, z ktorych mate najvacsie obavy. Strasia vas prave
preto, Ze ich vasa mysel zbytocne zvelicila, a tak vdm
pripadaju ovela horsie, nez st v skutocnosti. Niekedy
sa vyhybame jednoduchym cinnostiam, ako je skla-
danie oblecenia ¢i vylozenie riadov z umyvacky, hoci
si vyzaduju len mélo ¢asu a ndmahy. Ked' sa takéto
otravné drobnosti nakopia, lahko splynd s dolezitej-
simi zalezitostami, az kym nas Zivot doslova neochro-
muje Ci nevycerpava.

Preco sa istych veci v nasich Zivotoch stranime?
O takychto povinnostiach vedieme osobnu konver-
zaciu pevne zakorenenu v negativnych nazoroch.
Zamyslite sa nad svojou zaseknutostou a pochopite,
¢o sa vdm snazim povedat. Nezasekli ste sa totiz v Zi-
vote, ale vo svojom vnutornom monoldégu. A je to

celkom vézne.
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