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UvOD

AKO SA VYSLOBODIT
Z VAZENIA NASE] MYSLE

Naudila som sa,

ako Zit v tabore smrti

Na jar v roku 1944 som mala $estnast a so svojimi dvomi star-
$imi sestrami som byvala u rodi¢ov v Kosiciach. Vsade okolo
nas bolo badat zndmky vojny a predsudkov. ZIté hviezdy, ktoré
sme nosili pripnuté na kabdtoch. Madarski nacisti — nyilas —,
ktori ndm zabrali stary byt. Noviny plné sprdv z frontovych
linii a nemeckd okupdcia siriaca sa Eurépou. Ustarostené po-
hlady, ktoré si rodicia vymienali pri stole. Hrozny den, ked ma
vyradili z olympijského gymnastického druzstva, pretoze som
bola Zidovka. Mna napriek tomu blazene trapili bezné starosti
dospievajtcich. Bola som zaltbend do svojho prvého chlapca,
Erika, vysokého a inteligentného mladika, s ktorym som sa zo-
zndmila v ¢itate[skom krdzku. V mysli som si prehravala nds
prvy bozk a tesila sa z novych modrych hodvabnych siat, ktoré
mi navrhol otec. Tesila som sa, ako napredujem na hodindch
baletu a gymnastiky, a zabdvala som sa so svojimi nddhernymi
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sestrami Magdou a Kldrou, ktord v tom case $tudovala hru na
husle na konzervatériu v Budapesti.

A potom sa vsetko zmenilo.

Za usvitu jedného chladného aprilového rana zatkli kosic-
kych Zidov a uviznili ich v starej tehelni na okraji mesta. O par
tyzdnov ndas spolu s Magdou a rodi¢mi nalozili do dobyt¢ich va-
génov a poslali do Osviencimu. Rodicov este v den nasho pri-
chodu usmrtili v plynovych komorach.

Prvy vecer v Osvienc¢ime som bola ntitena tancovat pre dos-
tojnika SS Josefa Mengeleho, zndmeho pod prezyvkou Anjel
smrti. Pre muza, ktory v ten den triedil zastupy novopriselcov
a poslal moju matku na smrt. ,Zatancuj mi!“ zavelil, ked som
stidla na chladnej beténovej podlahe bloku, stuhnutd od stra-
chu. Tédborovy orchester zacal vonku hrat val¢ik Na krdsnom
modrom Dunaji. Spomenula som si na maminu radu — Nikto ti
nemoze vziat to, o mds v hlave —, zatvorila som o¢i a utiahla sa
do svojho vnutorného sveta. V mysli som viac nebola uvidznena
v tdbore smrti, nebolo mi zima, netrpela som hladom a ani som
neoplakdvala obrovsk stratu. Bola som na javisku budapestian-
skej opery a tancovala som ako Julia v Cajkovského balete. Vda-
ka svojmu vnutornému utkrytu som bola odhodland precitene
dvihat ramend a robit bezchybné piruety. Pozbierala som v sebe
silu tancovat o Zivot.

Kazdy okamih v Osviencime bolo peklo na zemi. Bola to vsak
zaroven moja najlepsia skola. Tvarou v tvar strate, muceniu, hla-
du a neustélej hrozbe smrti som v sebe objavila ndstroje, ako
prezit a ostat vndtorne slobodné. Nadalej ich den ¢o den pouzi-
vam nielen v terapeutickej praxi, ale aj vo vlastnom zivote.

Ked na jesen 2019 pisem tento Gvod, mdm devitdesiatdva
rokov. V roku 1978 som ziskala doktorat z klinickej psycholégie
a uz viac ako styridsat rokov lie¢im pacientov ako terapeutka.
Pracujem s vojnovymi veteranmi, obetami sexudlnych atokov,
$tudentmi, ob¢ianskymi lidrami i vykonnymi riaditelmi; s Tud-
mi, ktori s zdvisli, trpia Gzkostou a depresiami, padrmi, ktoré
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zoziera zlost, ale i s tymi, ¢o tuzia vniest iskru do svojho intim-
neho zZivota, rodi¢mi a detmi, ktori sa ucia spolu zit, no aj s tymi,
¢o zistuju, ako zit jeden bez druhého. Ako psychologicka, mat-
ka, stard mama a prababicka; ako pozorovatelka vlastného spra-
vania i spravania druhych a ako prezivsia z Osvien¢imu som tu,
aby som vam povedala, ze najhor$im vézenim pre mna nebolo
to, do ktorého ma str¢ili nacisti. Najhorsie vizenie som si vysta-
vala ja sama.

Aj ked sa nase zivoty pravdepodobne velmi li$ia, mozno vie-
te, o com hovorim. Mnohi z nés prezivaja pocit, Ze si vdznami
vlastnej mysle. Nase myslienky a presved¢enia urcuju a casto
obmedzujt, ako sa citime, ¢o robime a ¢o povazujeme za rea-
lizovatelné. Pocas svojej praxe som odhalila, Ze hoci sposoby,
akym sa vizenie nasej mysle prejavuje a vyvija, st rozne, existu-
ja urcité spolo¢né vizenia mysle, ktoré ndm ludom strpéuju zi-
vot. Této kniha je praktickym sprievodcom, ktory ndm pomoze
identifikovat nase vdzenia mysle a vytvorit nédstroje, ktoré po-
trebujeme na to, aby sme sa z nich vyslobodili.

Zakladom slobody je sila robit vlastné rozhodnutia. V po-
slednych mesiacoch vojny som mala k dispozicii len velmi malo
moznosti vyberu a ziadny spésob tuniku. Madarski Zidia patrili
k poslednym, ktorych deportovali do tdborov smrti, a po 6smich
mesiacoch v Osviencime, tesne predtym, ako Nemcov porazi-
la Cervend armada, nds so sestrou a stovkou dalgich viazenkyn
z Osvienc¢imu evakuovali. Vydali sme sa na pochod z Polska cez
Nemecko do Rakuska. Cestou sme ako otrokyne pracovali v to-
varnach, prevazali nds na strechich voznov s nemeckou mu-
niciou, kde nage teld slazili ako Tudské stity chraniace néaklad
pred britskymi bombami. (Britov to od bombardovania vlakov
neodradilo.)

Ked nds so sestrou v Gunskirchene — koncentraénom tabore
v Rakdsku — v mdji 1945 oslobodili, takmer rok po tom, ako
nds zajali, boli moji rodicia a skoro vsetci zndmi mrtvi. Od ne-
ustaleho fyzického tyrania som mala zni¢eny chrbat. Hladovala



X DAR

som a bolelo ma celé telo. Leziac na hromade medzi mftvolami,
s ludmi, ktori boli chori a vyhladovani rovnako ako ja a ktorym
teld vypovedali sluzbu, ledva som sa dokdzala pohnut. Nemohla
som odcinit to, ¢o mi urobili. Nebolo v mojej moci ovplyvnit,
kolko ludi nacisti nahnali do dobytc¢ich vagénov alebo kremato-
rif... vietko v snahe vyhladit pred koncom vojny ¢o najviac Zidov
a ,neziaducich®. Nemohla som zmenit systematicki dehumani-
zdciu a vyvrazdovanie viac ako $iestich miliénov nevinnych ludji,
ktori prisli o Zivot v tdboroch. Jediné, ¢o som mohla urobit, bolo
rozhodnut sa, ako na tieto hrozy a beznddej zareagujem. Vo svo-
jom vnutri som si akosi zvolila ndde;j.

Prezitie Osviencimu v$ak bolo iba prvou etapou mojej ces-
ty za slobodou. Niekol'ko desiatok rokov som ostala uvdznend
v minulosti. Navonok sa zdalo, Ze sa mi podarilo tato traumu
prekonat a mo6j zivot isiel dalej. Vydala som sa za Bélu, syna
prominentnej presovskej rodiny, ktory pocas vojny posobil ako
partizan a bojoval proti nacistom v slovenskych lesoch. Stala
som sa matkou, usla som pred eur6pskymi komunistami, emi-
grovala do Ameriky, zila z ruky do uast, vysvihla sa z chudoby
a po Styridsiatke som sa prihlédsila na vysoka $kolu. Stala sa zo
mna stredoskolska profesorka a potom som sa vratila do $koly,
aby som ziskala magistersky titul z pedagogickej psycholdgie
a doktordt z klinickej psycholégie. Dokonca aj neskor, pocas
prvych rokov praxe, ked som bola odhodland pomdhat dru-
hym uzdravit sa a pocas sluzieb mi zverovali do ruk tie naj-
narocnejsie pripady, som sa stéle skryvala — utekala som pred
minulostou, popierala som smatok a traumu, zlahc¢ovala to
a skryvala v snahe zapdcit sa ostatnym a robit veci dokonale.
Obvinovala som Bélu z chronickej zatrpknutosti a sklamania,
hnala som sa za uspechmi, akoby mi mohli vynahradit vsetko,
¢o som stratila.

Jedného dna som nasttpila na klinickt stdz vo vojenskej po-
liklinike Williama Beaumonta vo Fort Bliss v Texase a obliekla
som si biely plast s menovkou Dr. Eger, psychiatrické oddelenie.
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Na zlomok sekundy sa mi tie slovd rozmazali a zdalo sa mi, Ze
vidim Dr. Eger, podvodnicka. Vtedy som pochopila, Ze nemdzem
pomahat vyliecit sa druhym, ak sa neuzdravim ja sama.

Moj terapeuticky pristup je eklekticky a intuitivny. Je zmesou
kognitivnych tedrii, praktickych postupov a vhladu. Nazyvam
ho terapia volby, kedZe sloboda je v prvom rade o volbe. Aj ked
je utrpenie neodvrititelné a vSadepritomné, vzdy si mozeme
vybrat, ako nan budeme reagovat, a ja sa u pacientov snazim
zdodraznovat a aktivizovat ich silu volby — a tym docielit v ich
Zivotoch pozitivne zmeny.

Moja préca vychadza zo $tyroch klaéovych psychologickych
principov:

Prvy je in§pirovany Martinom Seligmanom a pozitivnou psy-
cholégiou, pojmom ,naucend bezmocnost® — Ze najviac trpime,
ked sme presvedceni, ze svojim Zivotom nie sme pre nikoho uzi-
tocni, Ze to, Co sa deje okolo nds, nedokdzeme nijako ovplyvnit.
Dari sa ndm, ked si osvojime ,nauceny optimizmus® — silu, ha-
Zevnatost a schopnost ddvat svojmu Zivotu zmysel a smer.

Druhy vychadza z kognitivno-behavioralnej terapie, po-
chopenia, ze nase myslienky vytvdraju nase pocity a spravanie.
Aby sme zmenili $kodlivé, disfunkéné formy spravania, ktory-
mi ideme sami proti sebe, je potrebné zmenit svoje myslienky;
nahradit svoje negativne presvedcenia takymi, ktoré ndm sluzia
a podporuju nés rast.

A treti je inSpirovany Carlom Rogersom, jednym z najvplyv-
nejsich uditelov, ktory zdéraznuje dodlezitost bezpodmienecénej
pozitivnej sebatcty. Vac¢sina ndsho utrpenia ma pévod v mylnom
nazore, ze nemdzeme byt milovani a autenticki — Ze ak si mame
zaslazit prijatie a uznanie zo strany druhych, musime popierat
alebo skryvat svoje pravé ja. Pri préci sa snazim zahfnat svojich
pacientov bezpodmienec¢nou laskou, viest ich k pocitu slobody,
ktory objavime po tom, ako odhodime masky, prestaneme hrat
naucené roly a napinat o¢akavania, ktoré od nés vyzaduju druhi,
a zaCneme sa bezpodmiene¢ne milovat.
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Napokon moja prica vychddza z chdpania, ktoré zdielam so
svojim milovanym uditelom, priatelom a tiez preziv$im z Osvien-
¢imu Viktorom Franklom, podla ktorého nase najhorsie zazitky
mozu byt nasou najlepsou skolou, mézu priniest nepredvidané
odhalenia, otvorit ndm nové moznosti a rozsirit obzory. LiecCe-
nie, naplnenie a sloboda vychddzaju z nasej schopnosti volit si
svoje reakcie na vsetko, o nam zivot prinasa, najst v nich zmy-
sel a odvodit zdmer zo v$etkého, ¢o prezivame — v prvom rade
z ndsho utrpenia.

Sloboda je celozivotny tréning — volba, ktord robime znovu
a znovu kazdy den. Koniec-koncov, sloboda si vyzaduje nddej,
ktord vnimam dvojakym sposobom: ako pochopenie, ze utrpe-
nie, nech uz je akokolvek priserné, je docasné; a ako zvedavost
odhalovat, ¢o sa stane potom. Nadej ndm umoziuje zit v pri-
tomnosti, nie v minulosti — a odomknut tak dvere nasho vazenia
mysle.

Este aj tristvrte storocia po oslobodeni mavam no¢né mory. Tra-
pia ma zablesky z minulosti. Do smrti budem smutit nad stratou
rodicov. Ti nikdy nemali moznost vidiet $tyri generacie, ktoré
povstali z popola ich smrti. Tie hr6zy ma neustale prenasleduja.
Zlah¢ovanim toho, ¢o sa stalo, ani v snahe na to zabudnut slo-
bodu nendjdete.

Je vsak velky rozdiel, ¢i si to pamitdte a pristupujete k tomu
s uctou, alebo vo vztahu k minulosti uviaznete v pocitoch viny,
hanby, hnevu, zatrpknutosti alebo strachu. Dokédzem celit reali-
te minulosti a nezabuddat, Ze hoci som o nieco pri$la, nikdy som
si neprestala volit lasku a nddej. Pravy dar, ktory vzisiel z casu
strdveného v Osviendime, je pre mna schopnost volby.

Moze sa zdat nespravne nazyvat darom nieco, ¢o vzislo z ta-
borov smrti. Ako by mohlo peklo priniest nieco dobré? Nepre-
trzity strach, ze ma kedykolvek vyberd z radu alebo povola-
ja z bloku a hodia do plynovej komory, tmavy dym stupajtci
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z kominov ako vS$adepritomné memento v$etkého, o ¢o som
prisla a este pravdepodobne pridem. Nad tymi nezmyselnymi,
mucivymi okolnostami som nemala ziadnu moc. Mohla som sa
vsak sustredit na to, ¢o som si udrziavala v mysli. Nemohla som
reagovat navonok, iba vnutorne. Osvien¢im mi poskytol prile-
Zitost objavit svoju vnutornu silu a moznost volby. Naucila som
sa spolahnut sa na urcité svoje stranky, o ktorych by som sa inak
nedozvedela.

Tato moznost volby mdme vsetci. Ked zvonka neprichddza
ni¢ uzito¢né a prospesné, ide préve o ten okamih, ked mdme
moznost objavit, kym v skuto¢nosti sme. Najviac nezdilezi
na tom, ¢o sa nam deje, ale na tom, ¢o s tym, ¢o zazijeme,
urobime.

Ked unikneme z vizenia svojej mysle, oslobodime sa nie-
len od toho, ¢o nés zvidzovalo. Ziskame tak aj slobodu vyuzivat
svoju slobodnd volu. Prvykrét som pochopila rozdiel medzi ne-
gativnou a pozitivnou slobodou v den oslobodenia v Gunskir-
chene v méji 1945. Mala som vtedy sedemndst. Ked tdbor oslo-
bodzovala Sedemdesiata prva pesia divizia, lezala som v blate
na hromade mftvol a umierajucich. Paméitdm si, ako na nés ti
vojaci $okovane hladeli, prekryvajuc si $atkami ¢ast tvdre, aby
necitili zdpach rozkladajucich sa tiel. V tych prvych hodinach
slobody som pozorovala, ako moje byvalé spoluvdzenkyne - tie,
¢o este vladali chodit — opustaju brany vizenia. Po istej chvili sa
vratili a bez Zivota poseddvali na vlhkej trave alebo $pinavych
podlahédch blokov. Nedokdzali sa posunit dalej. Viktor Frankl
zaznamenal rovnaky jav pri oslobodeni Osvien¢imu sovietskymi
vojskami. UZ sme viac neboli vdzneni, no mnohi z nds si napriek
tomu, ¢i uz fyzicky alebo dusevne, nedokdzali uvedomit svoju
slobodu. Tak velmi nés zasiahli choroby, hlad a traumy, ze sme
nemali silu prevziat zodpovednost za svoje Zivoty. Na slobodné
¢asy, ked sme boli sami sebou, sme si sotva pamitali.

Konec¢ne sme sa zbavili nacistickej nadvlady. No slobodni
sme eSte neboli.
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Teraz uz viem, Ze najnicivej$im vézenim je vidzenie mysle
a klt¢ od neho médme vo svojom vrecku. Bez ohladu na to, ako
velmi trpime a aké pevné su mreze ndsho vizenia, oslobodit sa
od vsetkého, ¢o nds zvizuje, nakoniec predsa len je mozné.

Nie je to lahké. No naozaj to za to stoji.

Vo svojej knihe Volba som prerozprivala pribeh o svojej ceste
z vézenia za slobodou a za pravou slobodou. S Gzasom a po-
korou som sledovala, ako prijali knihu ¢itatelia vo svete, a do-
zvedala sa o vSetkych, ktori zdielali vlastné pribehy o tom, ako
sa postavili tvdrou v tvar svojej minulosti a usilovali sa vyliecit
zo svojich rdan. Mali sme moznost nadviazat kontakty, niekedy
osobne, inokedy emailom, prostrednictvom socidlnych médii,
video hovorov a mnohé z pribehov, ktoré som pocula, uvddzam
v tejto knihe. (Mend a iné osobné idaje som pozmenila, aby som
ochrénila ich sukromie.)

Ako som pisala vo Volbe, nechcem, aby si ludia moj pribeh
precitali a pomysleli si: ,Moje trdpenie sa s tym jej nedd ani
porovnat! Chcem, aby si ludia

moj pribeh vypoculi a povedali ) ) )
ZMENIME SA, AZ KED

SME NA TO PRIPRAVENT.

si: ,Ak to zvlddne ona, zvladd-
nem to aj ja!“ Mnohi ma prosi-

li o prakticky navod, ako sa mi
podarilo dosiahnut uzdravenie,
vlastné i pacientov v ramci mojej klinickej praxe. V knihe Dar
ho nijdete.

V kazdej lekcii sa zaoberam beznym vézenim mysle. Jeho
ucinky a uskalia zndzornujem na pribehoch z vlastného Zivota
a klinickej praxe a uzatvdram to kld¢mi, ktorymi sa je mozné
z vizenia mysle vyslobodit. Niektoré z tychto kla¢ov maji po-
dobu otdzok, ktoré mézu posluzit ako ndmety pri pisani den-
nika alebo pri rozhovoroch s vasim dovernikom a terapeutom;
iné predstavuju realizovatelné kroky, ktoré mozete okamzite
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podstupit a zlepsit svoj Zivot a vztahy. Aj ked proces uzdravova-
nia nie je linedrny, lekcie som usporiadala v zdmernom poradi,
ktoré odrdza oblik mojej vlastnej cesty za slobodou. Lenze vy
ich mozete citat, ako sa vdm paci — ¢i uz tak, ako nasleduja,
alebo v lubovolnom poradi. Vy ste rezisérom svojej vlastnej ces-
ty. Pozyvam vas, aby ste knihu vyuzivali spésobom, ktory vam
poslazi najlepsie.

A pontukam vam tri ivodné turistické znacky, ktoré vas nave-
dd na cestu za slobodou.

Zmenime sa, az ked sme na to pripraveni. Niekedy ide o né-
ro¢nu okolnost — mozno rozvod, nehodu, chorobu alebo amr-
tie —, ktord nés nati postavit sa

zocCi-voc¢i tomu, ¢o nefunguje,

ZMENA JE O PRERUSENI a vyskusat nieco iné. Inokedy sa

NAYYKOV A VZOR’CO'V nasa vnuatornd bolest alebo ne-
SPRAVANIA, KTORE NAM naplnend tuzba za¢ne ozyvat tak
UZ NESLUZIA.

hlasno a néstojcivo, Ze ju nemo-
Zeme ignorovat uz ani o minutu

dlhsie. Pripravenost vsak nepri-

chddza zvonka a ned4 sa ani urychlit, ani vynutit. Ste pripraveni,

ked ste pripraveni, ked u vés nastane vndtornd zmena a vy sa
rozhodnete: Doteraz som robil toto. Teraz vyskiisam nieco iné.

Zmena je o preruseni ndvykov a vzorcov spravania, ktoré ndm

uz nesluzia. Ak chcete zmysluplne zmenit svoj Zivot, nestaci iba

jednoducho opustit disfunkény

navyk alebo presvedcenie; mu-
site ho nahradit zdravym. Vy si

ZMENTE SVOJ ZIVOT, berdte. | i Niid
STANTE SA SVOJIM v ve,rite' om Sdn,nerujete' Ve
PRAVYM JA. te Sipku a vydate sa smerom,

ktory ukazuje. Ked vykroéite na

svoju cestu, je dolezité uvazovat
nielen o tom, od ¢oho sa chcete
oslobodit, ale aj o tom, ¢o chcete slobodne robit, ¢im sa chcete
slobodne stat.
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Napokon, ked zmenite svoj Zivot, nemate v sebe objavit svoje
nové ja. Méte sa stat svojim pravym ja — jedine¢nym diaman-
tom, ktory sa nikdy viac nebude opakovat a nikdy ho nemoéze ni¢
iné nahradit. Na vsetkom, Co sa vdm stalo — na v$etkych rozhod-
nutiach, ktoré ste doteraz urobili, na vsetkych sposoboch, kto-
rymi ste sa snazili vyrovnat s problémami —, zélezi; v§etko toto
splnilo svoj tcel a bolo to uzito¢né. Nemusite to vsetko zahodit
a zacat od nuly. Nech ste urobili ¢okolvek, dostali ste sa vdaka
tomu az sem, do tejto chvile.

Hlavnym klucom k slobode je stdvat sa tym, kym naozaj ste.
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CO TERAZ?

Vizenie v stave obete

Obete sa z mojej skiisenosti pytaju: ,Preco ja?“ Prezivsi sa pyta-
jt: ,Co teraz?”

Utrpenie je vSadepritomné. No byt obetou je dobrovolné.
Neexistuje sposob, ako uniknut pred zraneniami alebo utlaca-
nim zo strany [udi ¢i okolnosti. Jedinou istotou je, Ze nech sme
akokolvek mili alebo akokolvek usilovni, bolesti sa aj tak nevy-
hneme. Bude mat na to vplyv nasa genetika i faktory zivotné-
ho prostredia, nad ktorymi neméame takmer alebo vobec nijaka
moc. Kazdy z nds mé v$ak na vyber, ¢i ostane obetou. Nevybe-
rame si, ¢o sa nam stane, no skuto¢ne mame na vyber, ako na to,
¢o prezivame, zareagujeme.

Mnohi z néds ostdvaju vo vézeni stavu obete, pretoze sa ndm
to podvedome zda bezpecnejsie. Dookola sa pytame ,Preco?”
a verime, Ze ak na dovod prideme, zmierni sa tym nasa bolest.
Preco som dostala rakovinu? Prec¢o som prisiel o pracu? Preco
mal moj partner milostny pomer? Hladdme odpovede, snazime
sa to pochopit, akoby existoval logicky dovod, ktory by vysvetlil,
preco sa udalosti udiali tak, ako sa udiali. Ked sa v8ak pytame
preco, pre$lapujeme na mieste, hladdme vinnika v podobe osoby
alebo veci — vratane nas samych.
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Preco sa to stalo prdve mne?

A preco nie prave vam?

Mozno som isla do Osvienc¢imu a prezila, aby som sa teraz
mohla s vami rozpréavat, aby som mohla posluzit ako zivy pri-
klad toho, ako byt prezivéim a nie obetou. Ked sa pytam ,Co te-
raz?“ (namiesto ,Preco ja?“), prestdva ma zaujimat, preco sa mi
tato hroznd vec stala — alebo deje — a za¢inam venovat pozor-
nost tomu, ¢o so svojou skiisenostou mézem urobit. Nehladdm
spasitela ani obetného bardnka. Namiesto toho za¢inam analy-
zovat svoje moznosti.

Moji rodic¢ia nemali moznost rozhodnit, ako sa skoncia ich
zivoty. Ja mdm vsak vela moznosti. MéZem mat pocit viny, Ze
som prezila, zatial ¢o mnoho miliénov dal$ich, vritane mojej
matky a otca, zahynuli. Alebo si mézem vybrat, ze budem zit
a pracovat a uzdravim sa tym, Ze sa odputam od minulosti. M6-
zem sa chopit svojej sily a slobody.

Rozpolozenie obete je stav posmrtnej stuhnutosti mysle.
Uviazla v minulosti, bolesti, stratdch a nedostatku: co nemézem
urobit a co nemdm.

Toto je prvy krok, ako sa vymanit zo stavu obete: vsetko, ¢o
sa deje, prijimajte s nehou. To neznamen4d, Ze sa vam to musi
pacit. Ked sa v8ak prestanete vzpierat a branit, budete mat k dis-
pozicii viac energie predstavivosti, aby ste prisli na to ,c¢o te-
raz?“. Aby ste sa posunuli dalej a neostali stdt na mieste. Aby ste
odhalili, ¢o v tejto chvili chcete a potrebujete a kam sa odtialto
chcete dostat.

Kazdé spravanie uspokojuje nejakd potrebu. Mnohi z nés
dobrovolne zotrvavaja v stave obete, pretoZe nds to oprdviuje
nerobit z nasej strany vébec nic. Sloboda nieco stoji. Sme povo-
lani niest zodpovednost za svoje spravanie — a prevziat ju do-
konca aj v situdcidch, ktoré sme si sami nesposobili a nezvolili.
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