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Vylacenie
zodpovednosti

niha je zdrojom vSeobecnych informadcii a sltZi na vzdela-
I<vacie ucely. Neponuka medicinske ¢i zdravotné odporuca-
nia ani rady v oblasti duSevného zdravia. Nenahradza odbornt
psychologickt pomoc alebo terapiu. Nezaobera sa situdciou
jednotlivcov a nezastupuje vztah medzi psycholégom a klien-
tom. Odporac¢am d¢itatelom, aby svoj stav konzultovali s akre-
ditovanym Specialistom a/alebo poradcom v oblasti duSevného
zdravia, ktori zodpovedaji za vypracovanie naleZitej interven-
cie. Ak sa ¢itatelia spolahni na informacie v knihe, robia to na
vlastné riziko. VSetky pribehy oséb a priklady st bud v anony-
mizovanej podobe, alebo sa inak oSetrené v zdujme ochrany
sukromia.
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Uvod

xistuji techniky, ktoré maji moc menit zivot. Tvoria ich
E terapeutické zruénosti, ktoré nam pomahaji poradit si so
zloZitymi situdciami - a prave o nich je tato kniha. Ponukam
ich srdecne, starostlivo, s reSpektom a bez ohladu na to, ¢im
ste si v zivote presli.

Pre viéSinu z ndas plati, Ze najtazsie zdpasy preZivame po-
tichu vo svojom vnutri. Casom sa vSak deri von a formuja to,
ako sa citime, prejavujeme a vyrovnavame s ludmi i so situa-
ciami, s ktorymi sa v Zivote stretneme. Tieto zdpasy vyvieraji
z tichého vnutorného hlasuy, ktory nam naSepkava, Ze nie sme
dost dobri, neustale oZivuje stard bolest alebo kresli tierl po-
chybnosti nad nasou budtcnostou. Méze to byt tarcha seba-
kritiky, neférové oc¢akavania, nezdravé porovnavanie sa alebo
tlak uspokojovat potreby inych na tikor samych seba. Mozno
sa za tym skryva skutoénost, Ze nds nie¢o zahnalo na hranicu
naSich moZnosti - ini ludia, tlak alebo vzorce, ktorych opako-
vanie nds unavuje. A moZno sami citime, Ze nieco nie je v po-
riadku, a chceme skoncovat s pretvarkou.

St to nelahké pocity, ale zaroverl nam otvaraji dvere. Viem,
ako casto ludia preZivaju vnitorny boj, a preto som napisala
tato knihu. Chcem vadm pomdct prevziat kontrolu nad vasim
prezivanim. V podstate je to prakticky sprievodca plny terape-
utickych technik a psychologickych zruénosti, ktoré vas spo-
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lahlivo vyzbroja, aby ste sa mali o ¢o opriet, ked sa vam zd3,
Ze Zivot je nezvladnutelny. Nech uZ ste kdekolvek, kniha vam
poskytne priestor, aby ste sa na chvilu zastavili, v tichosti sa
posadili ako s priatelom a jemne rozplietli uzliky, ktoré sa ¢a-
som vytvorili. Je to pozvanka na opatovné spojenie so sebou,
porozumenie svojmu vndtornému svetu a navrat k tomu, kym
ste, aby ste mohli zacdat Zit zmysluplne, s porozumenim a so
starostlivostou o seba.

Uz viac ako dvadsat rokov pracujem ako psychologicka.
Pomerne skoro som si vSimla uréité stabilné vzorce, ktoré
sa neustdle prejavuji v tom, s ¢im sa mi ludia zddveruja, ako
aj v tom, ¢o som sama spozorovala. Nie st to ndhodné ani po-
vrchné problémy. Boli to - a stdle sd - miesta, v ktorych sa
mnohi stracame. Ako sa vidime, ako si vyberame Zivotnu ces-
tu, ako sa prejavujeme vo vztahu k inym ludom, ako ostdvame
verni sami sebe a na ¢om v stvislosti s tym vSetkym skutoéne
zdleZi. A tak je Struktirovana aj kniha, ktora drZite v rukach.
Zahfria desat oblasti, ktoré ovplyviiuji vSetko ostatné, desat
emociondlnych orientaénych bodov, ktoré ndm pomdhaja Zit
s vac¢§im porozumenim, stcitom, vedome a s nefalSovanym
spojenim so svetom. Presne to najdete v knihe Ndvod na spo-
kojny Zivot. Ked si ich osvojite, ponesiete si ich so sebou. Pomo-
zu vam so vSetkym, ¢o patri k Iudskej bytosti a ¢omu sa neda
vyhnut. Nemobzete utiect pred sebou ani pred inymi Iudmi,
a preto vas najviac posilni, ked sa naucite zit sami so sebou
i s ostatnymi spdsobom, ktory budete povazovat za spravny.

Kniha sa zac¢ina tam, kde sa za¢ina vlastne vSetko, teda tym,
ako sa sami vidite. PretoZe to, kym ste a aky pribeh si so sebou
nesiete, ovplyvriuje vietko ostatné. Dalej sa posunieme k tomu,
ako definovat svoju Zivotnu cestu - svoju identitu a hodnoty
-, vnutorny kompas, ktory vim pomdha kracat vlastnym sme-
rom. Pozrieme sa aj na to, ako sa da skoncovat so strachom
z odmietnutia. Ako si nastavit zdravé hranice, ktoré chrania
vasu energiu a vnutorny pokoj. Ako sa ozvat, aj ked je to nepo-
hodlné. Zameriame sa aj na nutkanie vyhoviet inym na tkor
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samych seba, na muéivy pocit viny, ktory sa zakrada vzdy, ked
poviete nie, a na to, ako s nim postupne skoncovat. Budeme sa
rozpravat o konflikte a o tom, ako ho zdolat bez straty samych
seba. VyrieSime moc, ktord ma nad vami nezdravé porovna-
vanie, aj tichd zavist, ktord so sebou prinasa, tak aby ste na-
miesto pocitu uviaznutia ¢i vlastnej bezvyznamnosti preZivali
in$piraciu na osobny rast a robili vytiZené zmeny. Naucite sa,
ako sa chranit pred $kodlivymi, toxickymi prejavmi spravania,
ktoré na vas niekedy sktsaja ini, a ako sa zotavit, ked vam ktosi
ublizil. Bez ohladu na to, ¢i vas niekto zranil Gmyselne alebo
preZivate pretrvavajicu bolest z neopatovanych citov, ktora
plodi taZbu a stav intenzivnej romantickej fixacie, objavite spo-
soby, ako sa pohnit z miesta a vedome, so sebatictou uzavriet
kapitolu. Bez starostlivosti o tychto desat zdkladnych oblasti
¢lovek lahko strati smer. Niekedy sa to skonéi tak, Ze si okolo
seba staviame mury tam, kde chceme otvarat dvere, potlacame
hlas vo chvilach, ked na filom najviac zaleZi, alebo si zamierna-
me manipuldciu s laskou a opaterou. A moéze sa stat, Ze nikdy
nespozndme alebo neocenime nddhernych ludi, ktorymi sme,
ktori vedia zit svoj zivot podla vlastnych predstav.

Pocit nedosiahnutelnosti zmeny je prirodzeny najma vte-
dy, ked nas Zivot vyraznejSie poznadcil. Vela ludi sa ma pyta, ¢i
sme taki, aki sme, preto, lebo sme vSetci traumatizovani; akoby
to znamenalo, Ze sme uviazli a neexistuje nddej na zmenu. Je
pravda, Ze Zivot mnohych z nas nejako poznamenal. Ale s is-
totou viem, Ze vas Zivot nezlomil a rozhodne moZete dosiah-
nut zmenu. Pri¢ina vzorcov, v ktorych ste sa zasekli, nemusi
byt vaSou chybou, ale je na vds, aby ste ich zmenili, najméa ak
vam spdsobuju utrpenie. Je vo vasich silach vybudovat si Zivot,
aky chcete, bez ohladu na to, ¢o sa vam stalo. Nie ste natrvalo
uvazneni v starom mentalnom nastaveni a nedefinuja vas naj-
taz§ie casti vasho zivotného pribehu. Vas mozog a srdce maja
fantastickd schopnost zmeny. So spravnou pomocou, vdaka
sebauvedomeniu a skdsenostiam moZete pretvorit svoje ja.
Samozrejme, musite na tom pracovat a chce to ¢as. Je to vSak
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celkom dosiahnutelny ciel. Velmi som sa snaZila, aby boli moje
usmernenia ¢o najpristupnejSie, pretoZe si zasliZite Sancu
usporiadat si Zivot nanovo tak, ako je pre vas doleZité. Viem, Ze
nie kazdy ma prilezitost absolvovat sedenie s klinickym psy-
cholégom. Ludia sa niekedy len taZko dopracuju k terapii, a to
¢i uZz z dévodu nedostatocnej orientacie v systéme zdravotnej
starostlivosti, alebo pre naklady spojené s navstevou sikrom-
nej ambulancie. A presne preto som napisala knihu Ndvod na
spokojny Zivot. Ponukam vam odborné poznatky, ktoré si zasla-
Zite, prina§am psycholégiu zaloZent na dokazoch a zmyslupl-
ny bezbariérovy prienik do témy. Kniha je tu pre vas, ked ju
najviac potrebujete.

Prvym krokom k zmene je porozumenie. A dalSim laska-
vy a konzistentny postup. Preto som do knihy zakomponovala
uZito¢né cvi¢enia. PomdZzu vam dosiahnut zmenu na zaklade
pochopenia problému a pribliZia vds k miestu, kam sa chce-
te dostat. Dennik alebo digitalny poznamkovy blok st vyborni
pomocnici, preto si zapisujte myslienky, pocity, postrehy, vy-
razné posuny ¢i aplikovatelné kroky, ktoré podstipite na ceste
k pretvoreniu spdsobu, akym si budujete vztah k sebe, aj spo-
sobu, akym komunikujete s ostatnymi. Knihu nemusite éitat
od zaciatku do konca; pokojne preskakujte strany a precitajte
si Casti, ktoré vas najviac zaujimaja. Chvilu si posedte nad nie-
ktorou kapitolouy, inti vynechajte a neskér sa k nej vratte. Ale
moZete ju precitat aj naraz alebo si ju precitajte znovu. Ne-
existuje jediny spravny spdsob, ako kracat po tejto ceste, a tak
si zvolte ten, o ktorom si myslite, Ze vam najlepsie vyhovuje.
Zaénime tam, kde sa prave nachadzate.



Prva cast
AKo ste sa stali tym, Kym ste

mena sa zacina uvedomenim. Tak, Ze pochopime, ¢o nas

formovalo a ako to z nas urobilo ¢loveka, ktorym sme dnes.
A tam sa zacina aj naSe badanie — nazeranim do svojho vndtra.
UvaZovanim o tom, kym ste a ako ste sa stali prave takymi fudmi.
Pretoze nic¢ z toho nie je nahoda. Vasa geneticka vybava, tempe-
rament a osobnost nie st mimovolné. Ani to, ako vas vychovavali.
Kultdra, v ktorej ste vyrastali. Vasa vztahova vazba. Ani vase zazit-
ky, vzlety a pady, zranenia, prilezitosti, ktoré ste mali, ¢i tie, ktoré
ste nedostali. To v3etko zanechalo jedine¢nt stopu, hoci si to ani
nemusite uvedomovat. V nasledujlcich kapitolach vas tymito ob-
lastami postupne prevediem. Kazda kapitola vam pomdze poskla-
dat jasnejsi obraz seba ako ¢loveka. Za¢neme prvou oblastou, a to
biologickymi korerimi temperamentu a osobnosti, ako aj tym, ako
nas geneticka vybava formuje uz od zaciatku.



1. kapitola

AKoO nas ovplyvnuje genetika,
temperament a 0sobnost

Setci sme prisli na svet s jedineénym genetickym predur-
Véenim. Je to nas temperament, prirodzeny spdsob, akym
reagujeme, aj vzorce spravania, ktoré vznikaji uz v dojcen-
skom veku. Utvara spdsob, akym sa uéime, ako komunikuje-
me s inymi ludmi a spracovavame emdcie. Na temperament
vplyva genetika, nase prostredie, to, ako s nami ini zaobchdadza-
li a aké mame zazitky. Osobnost si ¢lovek buduje na zaklade
temperamentu; je to podrobnejsi obraz toho, kym sme, naSich
myslienok, pocitov a spravania, jedineéného spdsobu existen-
cie. Osobnost sa ¢asom vyvija a meni a opat na 1u vplyva vela
faktorov, napriklad vychova, vztahy, kultira a akékolvek zazit-
ky, ktoré nds nejako poznacili. MézZete si to predstavit ako za-
hradu. Péda je vas temperament, semienka st zaZitky a spolu
sa vyvijaji na osobnost.

Hoci temperament je ¢iastoéne geneticky dany a utvara
osobnost, nejde o nemenny stav. O genetike ¢asto uvazujeme
ako o trvalej predlohe toho, kym sme, ako o nieom, ¢o nas
predurcuje, no v skutocnosti je to zloZitejSie. StarSie predsta-
vy, ktoré prepdjali urcité vlastnosti s jednotlivymi génmi, dnes
pokladdame za prili§ zjednodusujtce. Vyskum poukazuje na to,
Ze na osobnostné ¢rty nevplyva len jeden gén, ale celd siet spo-
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lupracujtcich génov.' Tento vzajomne podmieneny déinok sta-
Zuje presné identifikovanie toho, ako genetika formuje ¢loveka,
to, aky je. Okrem toho vyskumy potvrdili, Ze gény nepracuju
samostatne. Na spdsob, akym sa prejavujg, vplyva prostredie,
v ktorom vyrastame, naSe zaZitky a vztahy.’ Prostredie méze
ovplyvnit sposob, akym sa gény prejavuju v procese zndmom
ako epigenetika. Pozitivne aj negativne zazitky teda vplyvaji na
to, ako funguja nase gény.’ Napriklad podporujice a laskypl-
né zazitky mozu mat vplyv na aktivitu génov spdsobmi, ktoré
posilriuji nasu schopnost rozvijat sa a adaptovat. Na druhej
strane stresujice zaZitky v nds moZu ¢asom zanechat stopu
a formovat to, ako reagujeme na nelahké vyzvy. Ked tieto vply-
vy posobia nejaky ¢as, mozu viest k trvalym zmendm v preja-
voch génov a postvat nas sposob preZivania a reagovania na
okolity svet. Tento epigeneticky proces ukazuje, ako dedi¢nost
a prostredie neustdle spolupdsobia a pripominaji nam, Ze to,
kym sme, nie je naveky vytesané do kameria.

Preco o tom piSem? PretoZe to otvara dvere povzbudzuji-
cemu pohladu na osobny rast. Potencial na transformadciu je
v samej podstate tejto knihy. Pochopenie schopnosti zmenit
sa je kldcom ku vSetkému. To, aki sme ako Iudské bytosti, nie
je nemenné. Mame schopnost zmenit sa i prisposobit a nety-
ka sa to iba spravania, ale aj toho, kym sme v jadre a aky Zivot
vedieme. Pravdepodobne ste sa uz ndhodou stretli s niekym,
koho ste dlh3ie nevideli, a ohromilo vas, ako sa zmenil. Alebo
ste nieco podobné pocitili sami v sebe, pripadne niekto pozna-
menal, Ze uZ nie ste ako kedysi. Stavim sa, Ze tie zmeny neboli
nahodné; vychadzali zo vSetkého, ¢o ste zaZili. A presne o tom
hovorim - o pozoruhodnej prisposobivosti, ktord mame, aby
sme sa menili a rozvijali. Stile sa vyvijame a rastieme podla
toho, ¢o nam Zivot stavia do cesty, ¢o si z toho odndSame a do
akej miery sa o seba starame.

V3etci sa v priebehu Zivota menime - niekedy pomaly, ino-
kedy rychlo — a stdva sa aj to, Ze sa zmenime, no viimneme si to
aZ ovela neskor. A presne to su tie zmeny, nad ktorymi sa ludia
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pozastavia a pytaju sa: , Kto som?” alebo ,Ak4 je moja skutoéna
povaha?” Je prirodzené, Ze si poloZite tieto otdzky, najma vtedy,
ak ste toho vela zazili alebo sa uZ nevnimate taki, aki ste boli
kedysi. Isto ste uz na socidlnych sietach videli kvizy alebo videa
s hrou ohni prst (v anglic¢tine put a finger down), ktoré vraj urcia,
aka ste osobnost. Ako klinicka psychologicka vam v§ak m6zem
povedat, Ze rozbor osobnosti je ovela zloZitejsi. Jeho stcastou je
hibkova analyza Zivota, osobného pribehu, vztahov, stereotypov
v spravani a psychometrické testovanie, ktoré sa ¢asto odohrava
v priebehu mnohych sedeni. Nasledne sa vSetko posklads, aby
sme stanovili povahové vlastnosti, sposoby a vzorce spravania
¢i dokonca moZnu osobnostnt poruchu. Ale kniha, ktort drZite
v rukich, neprinasa tento druh formalneho posudzovania. Ne-
najdete v nej nalepky ani vas nebudem vtesnavat do Skatuliek
a hodnotit. Jej cielom je uvedomenie. Je pociatkom sebareflexie.
Na nasledujucich stranach ndjdete vSeobecny zoznam povaho-
vych vlastnosti zoradenych podla vzorcov zmyslania, citov, skut-
kov a vztahov. Porozmyslajte, ¢o vo vds rezonuje a ako sa uvedené
¢rty odzrkadluja vo vasom Zivote. Je to sposob, ako si vSimnuit, ¢o
sa u vas prejavuje, no nijako vas to nemennym sposobom nedefi-
nuje. Skor vam to md pomoct lepsie spoznat samych seba.

Ako uvazujete

Tvorivo: Mdte prirodzent schopnost uvazovat mimo ramca za-
behnutych stereotypov a prichadzat s vybornymi ndpadmi.

Hlbavo: Doprajete si ¢as na premyslanie o zaZitkoch a skiise-
nostiach i o tom, ¢o vas naudili.

Sebareflexivne: Ste v sdlade so svojimi eméciami a sprava-
nim, viete, ¢o vds Zenie vpred a kde sa mdZete rozvijat.

Nepredpojato: Ochotne premyslate nad novymi ndpadmi
a nazormi bez vyhlasovania stidov.



Vsestranne: Mate mnozstvo talentov a viete lahko prepinat
medzi réznymi oblastami.

Pragmaticky: Viete zaujat prakticky a vecny postoj k problé-
mom a sustredit sa na veci, ktoré funguja.

Analyticky: K problémom pristupujete systematicky a logic-
ky. Hladate zrozumitelnost.

Spontanne: S radostou kondte impulzivne a Zijete pritomnym
okamihom bez privelkého planovania.

Skamavo: Midte zvedavi mysel, s oblubou kladiete otazky
a ucite sa nové veci.

Ako citite

Vytrvalo: Ani v nelahkych chvilach neprestavate kracat dalej
s odhodlanim dosahovat svoje ciele.

Optimisticky: Mate pozitivny postoj a verite, Ze sa deji dobré
veci.

Trpezlivo: Je vam vlastny pokojny a vyrovnany pristup, aj ked
nieco trva dlhSie, neZ ste oc¢akavali.

Odolne: Disponujete schopnostou preniest sa cez vyzvy aj
v tazkych podmienkach.

Odvazne: Otvorene a priamo Celite svojim obavam a ochotne
riskujete, ked to potrebujete.

Vdaéne: Vazite si, o madte, a prejavujete vdacnost za malic-
kosti.



Stastne: Nachadzate tastie v kaZdodennych chvilach a o ra-
dost sa delite s ostatnymi.

Pokojne: Aj v stresujicich situdcidch mate pokojné, vyrovna-
né vystupovanie.

Stoicky: Lahko sa adaptujete na nové situdcie a zmeny.

Rezervovane: Midte sklon nechavat si emécie a myslienky pre
seba a vo vztahu k ludom prejavujete opatrnost.

Neuroticky: PreZivate silné emdcie, mate vela obdv a spochyb-
nujete sa, najma v stresujucich situacidch.

Ako konate
Adaptabilne: T'ahko sa prispésobujete novym situdcidm a zmenam.

Flexibilne: Nechdvate veciam volny priebeh, a ak treba, bez
problémov robite zmeny.

Disciplinovane: Mate Zivot vo svojich rukach a zachovavate
vernost svojim cielom; drzite sa svojho ciela a zavazkov.

Nezavisle: Bavi vas robit veci samostatne a v mnohych oblas-
tiach Zivota si vystacite bez inych Iudi.

Uprimne: Slovami ani skutkami ni¢ nepredstierate a prejavu-
jete sa Cestne a priamo.

Dynamicky: Mate vela energie a dari sa vam v situdciach, pre
ktoré je bezna zmena a €in.

Rozhodne: VaSe rozhodnutia st pevné a obhajujete si ich,
nech to stoji ¢okolvek.



Asertivne: Sebaisto vyjadrujete svoje myslienky a potre-
by.

Ako nadviazujete vztahy

Empaticky: Mate hlboké pochopenie pre city inych ludi a lah-
ko sa viete napojit na ich emdcie.

Tolerantne: Nie je vim vlastna predpojatost a akceptujete roz-
ne nazory a sposoby Zivota.

Pokorne: Je vam blizka skromnost a oceniujete snahy inych.
Nehladate sposob, ako byt stredobodom pozornosti.

Spoloéensky: Bavi vas prichadzat do kontaktu s inymi ludmi
a socidlne interakcie vas nabijaji energiou.

Sympaticky: Mate vricny, priatelsky a spolupracujtici spdsob
vychadzania s ludmi.

Extrovertne: V spolo¢enskych situdciach je vam vlastna otvo-
renost, sebaistota a interaktivnost, tesi vas, ked ste medzi
ludmi.

Charizmaticky: Prirodzene pritahujete Iudi svojim Sarmom.

Lojalne: Stojite pri tych, na ktorych vam zdleZi, vyjadrujete im
oporu a oddanost.

Zdvorilo: Pri kazdej vzdjomnej komunikacii prejavujete laska-
vost a zdvorilost, vIudoch vyvolavate pocit, Ze st ocetiovani.

Altruisticky: Nesmierne vam zdlezi na inych a citite silna
tiZbu pomahat im a podporovat ich.
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