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O AUTOROVI

Owen O’Kane m4 lékaisky i psychoterapeuticky vy-
cvik a v minulosti pracoval jako klinicky vedouci pro
mentalni zdravi v Ndrodni zdravotni sluzbé. Jeho prvni
kniha 7en to Zen se stala bestsellerem podle novin Sun-
day Times. Owen zije v Londyné, ale vyristal v Belfastu
béhem etnicko-nacionalistického konfliktu, ktery po-
pisuje jako skvélé vycvikové prostredi pro svou soudas-
nou prici. Mnoho let své profesni drdhy strdvil také
s lidmi s nevylécitelnou smrtelnou nemoci, coz jeho
préci velmi ovlivnilo. Kdyz nepiSe knihy, zabyvd se svou
soukromou terapeutickou praxi, pfedndsi a pfispivd do
tisku a médii ¢ldnky o mentdlnim zdravi. Zbozuje psy.
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UVvVOD

dte nékdy pocit zklamdn{ ze zivota a myslite

si, Ze byste mohli byt stastnéjsi, nez privé

jste? Pokud ano, tak véfim, Ze toho uréité
muzete doséhnout. Musite se vSak naudit ze svého zi-
vota vypustit urcité véci, keeré vds tdhnou k zemi.

Toto mé presvédceni, keeré se zaklddd na 25 letech
zkusenosti z prce v prvni linii lékafskych a mentdlnich
zdravotnickych sluzeb, mé pfimélo napsat knihu De-
setkrdt Stastnéjsi. At je vas pribéh jakykoli, ji véfim, ze
muzete byt mnohem $tastnéjsi, nez jste ted, a nezdlezi
na tom, jestli to bude dvakrit nebo desetkrét vic!

Pi své praci terapeuta se kazdy den potkdvdm s lid-
mi, keefi trpi. I vdm Zivot mozn4 rozdal par opravdu
krutych karet. Napadlo vis ale nékdy, ze si své utrpeni
nevédomky zhorsujete vic, nez jste ochotni si pfipustit?
Podle mé je pravé tohle jedna z hlavnich pticin, pro¢
majf lidé v Zivoté problémy. V tomto ohledu vsak mate
velkou moc a miZete to zménit.

Chci k vdim byt hned od za¢dtku upfimny: pokud
oc¢ekdvdte rychly a snadny ndvod k nalezeni stésti,
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zalozeny na nadé¢jich, pranich a afirmacich, tak v této
knize ho nenajdete. Nepatiim mezi takto smyslejici lidi
ani terapeuty. Velmi mé vsak té$i, kdyZz mohu lidem
pomdhat vést Stastnéj$i a naplnénéjsi zivoty tim, ze je
u¢im chépat, pro¢ maji problémy a jak se mohou po-
souvat vpred.

Pokud si tuto knihu jen prectete, vas Zivot se tim
nezméni, ale kdyz se budete snazit zkouset i popsand

feSeni, tak k Zddoucim zméndm dojde. To vim mohu
slibit.

O MNE

Jestlize vim nabizim feSeni pro $tastnéjsi Zivot, mél
bych vam také fict sviij piibéh.

Jsem psychoterapeut s vycvikem v nékolika typech
terapie, které pomdhaji lidem zvlddat emoce, stavy my-
sli a problémy ,kazdodenniho Zivota“. Mdm lékaiskou
i psychoterapeutickou pripravu a vic nez 25 let zku-
Senosti z price v oblasti zdravotni péce, pficemz ¢ast
z téchto let jsem strdvil praci s nevylécitelné nemoc-
nymi a ¢4st jako klinicky vedouci pro mentdlni zdravi

v Ndrodni zdravotni sluzbé v Londyné.
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Jsem také spisovatel. Moje prvni kniha 7en to Zen se
zabyvala tim, jak najit v zivoté klid. V této nové knize
se zabyvdm $téstim, protoze, ruku na srdce, kdo z nds
nechce byt $tastnéjsi?

Mimo sviij profesni Zivot také vim, co znamend po-
tykat se s problémy. A privé to mé vlastné privedlo
k téhle prici. Myslim, Ze je dtlezité, abyste to védéli.
Nejsem ¢lovek, ktery by se neustdle vzndsel v néjaké
vychechtané bubliné radosti a otfepanych frdzi. To by
asi nikoho nebavilo.

Vyristal jsem v obycejné délnické rodiné v seve-
roirském Belfastu béhem etnicko-nacionalistického
konfliktu. Bylo pro mé velmi traumatizujici travit celé
détstvi a dospivani v prostiedi, které lze asi nejlépe cha-
rakterizovat jako vale¢nou zénu.

Jako kluk jsem zazil taky hodné sikany a pocitu, ze
nezapaddm mezi své vrstevniky. Pozdéji jsem zjistil, Ze
za mou odlisnost mohla moje sexudlni orientace, kte-
rd na za¢dtku mého piibéhu hrdla zédsadni roli. Kdyz
fikdm, ze jako Ir, katolik a homosexudl jsem v 70.,
80. a 90. letech minulého stoleti nemél na razich ustla-
no, tak mi to opravdu muzete véfit. Vlastné slo o ja-
kési ,,ohrozeni ze tfi stran“. Je vSak tfeba také fict, ze
jsem kolem sebe mél hodné ldsky, kterd me drzela nad

vodou.
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Kdyz mi bylo asi dvacet, odjel jsem z Irska do Lon-
dyna, kde jsem potkal svého partnera Marka, se kterym
spole¢né Zijeme dodnes. Bydli s ndmi jesté fenka Kate.
Postupem let jsem budoval kariéru, cestoval po svété
a tvrd¢ pracoval na tom, abych svou traumatickou mi-
nulost zménil ve zku$enost, ze které se mohu poudit.
Musel jsem se odnaucit a opustit mnoho véci. Snazim
se svlij zivot zit co nejlépe. A také véfim, ze Stésti je
opravdu dalezité.

Kdy? to shrnu, tak $tésti mi rozhodné nespadlo do
klina, takZe vSechno, o ¢em mluvim v této knize, fikim
jako profesiondl a ¢lovék, ktery si svou cestu vyslapal
trnim!

STESTI

Kdyz mluvim o $tésti, nemdm v Gmyslu vim nabizet
definici toho, jaky vyznam pro vds md toto slovo mit.
To vam asi nemiuize fict nikdo. Dozvite se ale, jak vy-
vy
padd Stastnéjsi zivot, at uz to znamend citit se spoko-
. Yev/ Yev/ Y Yev7/ VY Yev/
jenéjsi, svobodnéjsi, uvolnénéjsi, nezatizenéjsi nebo
opravdovéjsi. Maze to byt jen jedna véc, ale muze to

byt i mnoho véci.
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J4 jsem nejstastnéjsi, kdyz vychdzim sdm se sebou
a s lidmi kolem sebe. Neni to vsak pro mé vzdy pfi-
rozené. Nékdy se mi to nedafi, ale nastésti vim, jak se
k tomu zase vrdtit. A prdvé o to bych se s vimi rdd po-
délil. Abyste se vidy dokdzali znovu vracet ke stésti, at
uz toto slovo pro véds znamend cokoli. Vyzaduje to vsak
usili, odhodlani a ochotu zaéit se zbavovat véci, které
vam ve $tésti piekdzeji. To brzy vysvétlim.

JAK TATO KNIHA FUNGUIJE?

Kdy?7 jsem tuto knihu pfipravoval, ldmal jsem si hlavu
s tim, jakou ji ddt strukturu, aby byla smysluplnd a lo-
gickd pro kazdého ctendfe. Jednou jsem pfi prochdz-
ce se psem zazil okamzik osviceni. Stalo se to vlastné,
kdyz jsem po ném uklizel bobky. Najednou mé napad-
lo: ,,S ¢im bojuje vétsina lidi, kterym se snazim ve své
préci pomdhat?“ A tim byl ddn zéklad této knihy!

V kazdém okamziku kazdého z nds ovlddaji tyto tfi

systémy:

* Ohrozeni: uzkost, strach, obranné mechanismy,
obezietnost, vyhybavost.
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* Touha: dosahovdni cild, rozptylovani, rychlé Zivot-
ni tempo, latky, které ndm pomdhaji vyrovndvat se
s okolim.

* Uleva: ulevujici strategie, které nim pomdhaji zvla-
dat zivot (napf. meditace, volny cas, soucit se sebou,

konejsivy hlas).

Asi kazdy ¢lovek, se kterym jsem pfi terapii pracoval, si
pieje byt trochu $tastnéjsi. Vésinu z téchto lidi pohdné-
ji systémy ohrozZeni a touhy, které nejsou v rovnovize.
Jen madlo z nich dokdze vyuzivat také dlevu. Prestoze
za mnou mi klienti pfichdzeji s velmi rozdilnymi pri-
béhy, skoro vsichni mluvi o podobnych vécech, které
jim prekdzeji v dosazeni $tésti. Vsechny tyto prekdzky
pfimo nebo nepfimo souviseji s aktivovanymi systémy

ohrozeni a touhy.

Béhem své praxe jsem vypozoroval deset kli¢ovych

témat:

. minulost,

. mysl,

. litosti,

. obavy,

. ostatni lidé,

AN NN N

Ve Y ’ 7 7
. neuzite¢né chovint,
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obvinovini,

7.

8. porovnavant,

9. zivislost na dramatizovani,
0.

10. budoucnost.

Kazdd z téchto posedlosti vyznamné prispivd k pocitu
nestesti. Kdyz se s nékterou z nich poperete tak, ze vic
zapojite svij systém tlevy spolu s dal$imi adapta¢nimi
strategiemi, které vds nau¢im, dokdzete byt Stastnéjsi.

V celé této knize budete pracovat se ¢tytkrokovym
procesem pro zvlddnuti kazdého z vyse uvedenych té-
mat, a to tak, Ze se budete snazit zjistit:

* Pro¢ méte problémy a jaké psychické procesy s nimi
souviseji?

e Jakd feseni existuji pro posun vpted?

* Jaky zdvazek je tieba pfijmout?

* Jak to zlepsi vés Zivot a prispéje k vasemu $tésti?

Potfebujete k tomu jen otevienou mysl a trochu ¢asu,
abyste mohli pfemyslet o vécech, které vim budu po-
pisovat. UzZite¢né také bude pouzivat néjaky zdpisnik
jako denik, do kterého si budete psdt své myslenky
a pokroky v konkrétnich oblastech. Upfimné véfim,
ze postupné proniknete do podstaty téchto problému
a za¢nete mit sv{j zivot a $tésti pevné v rukou.
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NEKOLIK PRAKTICKYCH POZNAMEK

V piipadovych studiich zminénych v této knize jsem
zménil jména vsech klientii a doplnil podrobnosti je-
jich pribéha. Udélal jsem to kvili anonymité a respek-
tu vi¢i lidem, s nimiz jsem pracoval. Jakdkoli podob-
nost je ¢isté ndhodnd.

Prestoze véfim, Ze tato kniha vim mize velmi po-
moci, vzdy vyhledejte profesiondlni pomoc a podporu,
pokud se vdm vase problémy nedafi zvlddat. Tato kniha
sama o sobé nenf terapii, ale nabizi nistroje pro zlepse-
ni a pokroky ve vyse uvedenych oblastech, ve kterych
zUstdvéte zablokovani. Na jejim konci uvddim také se-
znam podputrnych organizaci.

Ted se v$ak dejme do préce a pustme se do prvni

kapitoly na vasi cesté ke Stastnéjsimu zivotu.
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KAPITOLA

PRESTANTE SE OHLIZET
ZPATKY, TOU CESTOU
UZ NEPUJDETE

yl to ¢tvrty tyden dvandctitydenniho skupino-

vého programu pro deset velmi deprimovanych

klientt. J4 byl tehdy cerstvé kvalifikovany tera-
peut na zaddtku své kariéry. M¢l jsem Zidle usporddané
pe¢kné do krouzku, zapdlenou vonnou svicku a na sobé
svlj specidlni terapeuticky pleteny svetr na zapindni.
Co by se tedy mohlo pokazit? Stru¢né fe¢eno: tplné
vSechno! Kazdy z klientt ve skupiné byl nastvany, fru-
strovany a ze véeho (v¢etné mé) zklamany. Byl jsem
ve slepé uli¢ce stejné jako oni a nikdo nevédél jak dél.
Jedinou Gtéchu v mistnosti nabizela viiné levandule

a zdzvoru linouci se z vonné svicky.

PRESTANTE SE OHLI{ZET ZPATKY, TOU CESTOU UZ NEPUJDETE / 17



Najednou se ozvala Angela, Cerstvé rozvedend matka
dvou malych déti, a prohldsila: , Takovdhle terapie je na
nic, jenom tady sedime a stéZujeme si.“ Skupina na to
zareagovala mohutnym potleskem a mné se najednou
rozsvitilo v hlavé.

Pocitil jsem intuitivni potfebu pozddat celou skupi-
nu, aby vstala, coz jsem také udélal. Upfimné feceno
jsem netusil, co s nimi mdm délat, ale chédpal jsem, Ze
,néco” udélat musim. Musel jsem se rozhodnout rychle
a védél jsem, ze zddné ,,péjme pisent dokola® nebo sku-
pinové objimdni v tomto pfipad¢ nepomohou. Verte
mi, Ze deset nastvanych a deprimovanych klientd ne-
jsou snadné obecenstvo a ja mél pocit, jako bych priveé
spadl do jamy lvové!

Potom se v$ak stalo néco kouzelného. Kdyz se
celd skupina postavila, tak se najednou vsichni ztisili
a v mistnosti se rozhostila atmosféra zvédavosti. Ud¢lal
jsem to, co by udé¢lal kazdy terapeut — okomentoval
jsem zménu atmosféry. Na to se znovu ozvala Angela:
,No, ted aspon déldme néco, abychom se z té kase né-
jak dostali.“ A pravé to ,,déldme néco® oteviralo dvefe
k novym moznostem.

Musel jsem proto zacit uvazovat trochu rychleji. Uvé-
domil jsem si, ze jediné moje pomucky v mistnosti jsou

okno, ze kterého je pékny vyhled do stromu, a tmavd
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odlupujici se zed na opacné strané mistnosti. Rozhodl
jsem se tyto dva protikladné pohledy vyuzit. Okno
predstavovalo budoucnost, kterd vypadala nadéjné,
a tmavd zed zase vSechny problémy z minulosti, které
podporovaly depresivni myslenky.

Pozédal jsem Gcastniky, aby se postavili vedle sebe do
fady, a vysvétlil jim, co okno a zed symbolizuji. Potom
jsem je pozddal, aby se kazdy oto¢il ¢elem k té strané
mistnosti, na kterou si pieje, aby se nase terapie zamé-
fila. Vsichni se téméf soudasné otodili ¢elem k oknu.
V mistnosti se rozhostilo ticho, vsichni se divali do ko-
run stromda a nastal skoro hmatatelny pocit klidu.

Potom jsem se Gcastnikd zeptal, na co po vétsinu
bézného dne soustfeduji svou pozornost. A znovu se
vsichni bez zavahdni a téméf soudasné otocili, tento-
krét v8ak celem ke zdi. Nikdo z nich nefekl ani slovo
a jenom upirali svij zrak na zed. Po chvilce ticha jsem
jim polozil jednoduchou otézku: ,V ¢em by podle vds
mohl byt problém, pokud po vétinu ¢asu zamétujete
svou pozornost na tu zed?“

Ted se ozval John, ctyfiadvacetilety muz, ktery jen
malokdy néco rekl.

Jeho kariéra profesiondlniho sportovce skondila ne-
hodou, pfi niz si pfivodil vdznd zranéni. Byl zoufaly
a nevédel, jak v Zivoté ddl. Klidné fekl: ,Kdyz budu
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pordd koukat na tu zed, tak se budu obracet zddy
k budoucnosti.”

A v té chvili se piekvapivé znovu vichni nezdvis-
le a bez jakékoli mého pokynu otoéili zpdtky k oknu:
nékeef{ pomalu, néktefi neochotné a néktefi rozviziné.
Tak se celd skupina jednotné rozhodla, na co se po zby-
vajici tydny bude zaméfovat nase terapie.

Vsichni se shodli na tom, Ze ta tmava zed tu sice
bude porid, ale lepsi nez ji ignorovat nebo popirat je
poucit se z temnych zkusenosti minulosti, abychom se
nasledné mohli posunout vpred.

Préce s touto skupinou mé jako terapeuta zménila.
Hned od zacdtku své terapeutické drdhy jsem si dobfe
uvédomoval, jak skodlivy vliv md ulpivdni na minu-
losti. Nejvic jsem si v§imal toho, Ze moji klienti si bud
v hlavé stdle dokola piehrévali minulé udélosti, nebo
méli pocit, Ze musi dodrzovat néjakd neuzite¢nd pra-
vidla, kterd si vytvofili pro svou ochranu v reakci na
neptijemné uddlosti prozité v minulosti. Kdyz zacali
opoustét to, co uz jim k ni¢emu nebylo, mizely po-
stupné jako mlha také ptiznaky deprese a z velké tem-
noty se vynorovalo $tésti. Celd skupina se zacala vracet
k Zivotu a kazdy jeji ¢len postupné opoustel své Ipéni

na minulosti.
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Citil jsem velkou pokoru a Cest, ze mohu byt souddsti
tohoto lé¢ebného procesu. Kazdy tyden se atmosféra ve
skupiné zlepsovala, ¢astéji se ozyval smich a na posled-
ni sezeni si kazdy ucastnik pfinesl néjakou véc, kterd
mu méla cely 1é¢ebny proces pfipominat. Nejvic mé
prekvapila Jean, kterd si pfinesla prdzdny list papiru.
Zvedla ho a fekla: ,Dneska jsem si pfinesla tohle, pro-
toze mam $anci napsat novy a nadéjnéjsi pribéh.”

Skupina ji spontdnné zatleskala, ukdplo pdr slz
a v mistnosti zavlddl pocit optimismu. Byla to naprosto
jind atmosféra nez pred dvandcti tydny. Mél bych jesté
zminit, Ze svetr na zapindni jsem od té doby uz nenosil
a vonnou svicku nezapaloval.

Existuje dobry davod, pro¢ se prvni kapitola této
knihy zabyvd minulosti. Vsichni si v sobé neseme ,,néco
z minulosti“, co ndm komplikuje nis soucasny Zivot.
Muze to byt nasili v rodiné, Sikana v détstvi, chudoba,
straddni, zneuzivdni, odmitdni, zklamdni, nedspéchy
nebo véci, které se ndm nepovedly. Tento seznam je
nekonecny, stejné jako vliv takovych zkusenosti! Pro-
blémy v$ak nevytvateji pouze konkrétni uddlosti, ale
také pravidla a pfesvédcent, kterd jsme si na jejich zd-
kladé vytvorili a kterd nds v Zivoté blokuji. Pro nékoho
to mize byt svéraci kazajka, kterd mu umoznuje jen

malou psychickou pruznost. Vic o tom povim pozdéji.
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Ze stejného divodu skoro kazdy klient, se kterym
pracuju, pfichdzi na terapii s pocitem uvéznéni v minu-
losti. Obvykle viibec nevi, jak se z tohoto stavu osvobo-
dit. Pfed mnoha lety jsem sém poprvé pfisel na terapii,
tehdy mi bylo 22 let. Myslel jsem si, ze potfebuju po-
moct s néjakymi starostmi, a fekl jsem terapeutce, Ze
jinak jsem ,,v pohod¢®. To jsem se ale porddné spletl!
Zacal jsem zkoumat, jak mé ovliviiuje minulost, a uvé-
domil jsem si, ze jsem hrozné paralyzovany strachem.
Terapie byla nejvic osvobozujici zkusenosti v mém
zivoté. Ironii osudu byla mou terapeutkou jeptiska
a opravdu Gzasnd Zena. Tehdy jsem se bdl, ze mé bude
néjak odsuzovat nebo Ze si nebudeme rozumét. Tyhle
obavy v$ak zmizely, kdyz mi fekla: ,,Zazil jsi opravdu
hnusné véci a zaslouzis si vic. Zbavme se toho, co uz
nebudes potfebovat. Myslim, Ze pfisel as, abys ukézal,
co v tobé je.“ Nikdy jsem jeji slova nezapomnél.

Ale zpétky k minulosti: Nenabdddm vis, abyste se
pokusili jednoduse vymazat ze své hlavy vsechny pro-
blémy z minulosti a tvarili se, jako by se nic nestalo. To
by bylo k ni¢emu. Z vlastni zkusSenosti vim, Ze by se
tim mohlo vSechno jen zhorsit. Ale véfim, ze se svou
minulostf se miiZete vyrovnat a naudit se ji zvladat. Ma-
7Zete se stat vitézem, a ne obéti. Mizete rozkvést, a ne se

bezradné pldcat na misté. To vSechno je otdzkou volby.
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Vase minulost maze byt vasim uditelem, motivdtorem,
ovliviiovatelem a souddsti vasich uspéchti. Musite ji
vSak nechat pracovat ve va$ prospéch.

Je pro mé dulezité byt k vdim hned od zacdtku upfim-
ny. Neexistuje zddny kouzelny proutek, jehoz mavnu-
tim byste se najednou vymanili z pout své minulosti.
Nestadi si jen opakovat néjakou mantru, aby vSechny
vase problémy zmizely. Byl bych moc rdd, kdyby to
bylo takto jednoduché. Pokud se vsak nevyrovndte se
svou minulosti, bude vim kazit vase budouci $tésti.
Proto jsem vytvotil étytkrokovy postup, ktery vim po-
muze projit potfebnym procesem. S jeho pomoci vés
naucim, jak opustit to, co vds blokuje. Tyto ¢tyfi kroky

jsou:

1. Pochopeni toho, pro¢ doslo k vasemu zablokovéni.
2. Jak se muzete posunout vpied.

3. Jak to pfispéje ke Stastnéj$imu zivotu.

4. Zéavazek k provedeni nezbytnych zmén.

Je mi jasné, Ze ve ¢teni knihy budete chtit pokracovat
jen tehdy, pokud si z toho néco odnesete. Slibuju vdm,
ze diky této knize ziskdte hodné a ze zménite zpusob,
jakym zijete sv0ij Zivot. Tato kniha se nesnazi jen o to,
abyste své problémy pochopili. Snazi se vds také vést
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a ddt vdm ,,ndvod” na to, jak se odpojit od véci, které
stoji v cesté vasemu $tésti. Minulost je pro to dobrym

vychodiskem.

PROC DOSLO K VASEMU ZABLOKOVANI

Chtél bych zadit nékolika otdzkami, které se mohou
tzce tykat vasi minulosti. Je tfeba ji pochopit. Dejte si
chvili ¢as, pfemyslejte nad témito tvrzenimi a ptejte se

sami sebe, zda ve vds nékterd z nich rezonuji:

e Casto mam sebekritické, sebeodsuzujici a sebepod-
cenujici myslenky. Jsem na sebe pfisny/d.

e Snazim se neriskovat.

e Déldm si hodné starosti.

* Je pro mé tézké mit se rdd/a.

* Od svych pociti si ulevuju pitim, léky, nakupovi-
nim, hazardnim hranim nebo sexem.

* Hodn¢ pfemitdm o minulosti.

* Mim pocit, Ze se nijak nerozvijim a mdm malo
motivace.

* Citim se zablokovany/4.

* Vyhybdm se lidem, mistiim nebo novym situacim.

* Rychle se nastvu.

24 / DESETKRAT STASTNEJSI



* Bojim se, Ze opakuju negativni vzorce, které jsem
vidél/a jinde.
* Sviij zivot porovndvdm se Zivoty ostatnich.
’ 4 4 7. 7 eev ) 7. 7
U druhych hleddm své potvrzovdni a ujistovani.
* Se svym Zivotem nejsem spokojeny/4.
e Nékdy se citim bezmocny/4.

Pokud ve vis jedno nebo vSechna tato tvrzeni rezonuj,
pak vdm gratuluju k vasi lidskosti. Kazdé z nich se prav-
dépodobné tzce dotyka vasich zkusenosti z minulosti,
proto pro vés tahle kapitola bude zajimava.

Veétsina lidi md s né¢im problémy, ale obvykle je ne-
publikuje na Facebooku, Instagramu nebo Snapcha-
tu. Pfi Cteni této knihy byste si méli uvédomovat, ze
jste v dobré spolec¢nosti a ze vase problémy s vami sdili
mnoho Ctendit (a autor). Jak se fikd: , Vsichni jsme
na jedné lodi.“ J4 jen nabizim vesla, zdchranné vesty
a svétlice, abyste se mohli vydat na cestu.

Problém s minulosti spoéivd v tom, Ze polozila zdkla-
dy pro uréité problematické chovini nebo neuzite¢né
vzorce, které jste si osvojili a pouzivite je ve svém sou-
¢asném zivoté. Vétsinu negativnich myslenek a emoci,
které prozivime, jako je tzkost, deprese, vztek, zdvis-
lost nebo beznadg¢j, lze propojit s minulymi zkusenost-
mi. Minulost ¢asto udrzuje pfi Zivoté staré negativni
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vzorce. Dvé oblasti minulosti, s nimiz vidim lidi nejvic

bojovat, jsou:

1. Neuzite¢nd pravidla nebo presvédleni, kterd se na-
uéili nebo zdédili.
2. Negativni nebo traumatické zkusenosti.

Budu se s nimi zabyvat samostatné, protoze obé vyza-
duji individudlni pozornost.

PRAVIDLA A PRESVEDCENI

Pravidla pro to, jak méte zit, mohou byt uZite¢nd, ale
bohuzel hodné jich uzite¢nych neni, hlavné pokud jsou
nepruznd nebo kdyz pfindseji do vaseho Zivota tripeni.
Uvedu sviij osobni priklad. Jako irského katolika mé
u¢ili, ze mdm byt vzdy hodny (a ze kdyz nebudu, tak
skon¢im v pekle). Tohle pravidlo jsem se mél naudit
respektovat. Dobré na ném je, Ze se snazim Zit slusny
zivot. To $patné zase je, Ze jsem se naucil byt na sebe
ptisny. Obcas prozivim zbyte¢né pocity viny, a proto se
musim snazit toto pravidlo odnaucit. Nékdy na pred-
naskdch pro pobaveni fikim, Ze moje osobni mantra
byvala: ,Kdyz se mi to libi, musi to byt $§patné.”

Jako déti nevime, ¢eho bychom se méli umét zbavo-

vat. Véechna pravidla a pfesvédceni prosté zdédime od
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rodin, kultur nebo ndbozenstvi. To v§ak neznamend, Ze
jsou spravnd nebo zdravi.

Navrhuju, abyste pfestali dodrzovat pravidla nebo
presvédcent, kterd maji $patny vliv na véd$ zivot. Pama-
tujte si vsak, Ze ne vSechna pravidla jsou $patnd. Nékte-
rd jsou uzite¢nd. V této knize se soustfedime na pravi-
dla vaseho Zivota, kterd vds omezuji. Obvykle se s nimi
poji slova jako ,,mél/a bych® nebo ,musim®. Ddle v této
kapitole prozkoumdme, jak opoustét tyto vlivy z minu-
losti. Piiklady nékterych neuzite¢nych pravidel, kterd

denné sly$im na terapii, jsou:

* Musim byt dokonaly/4.

e Nesmim selhat.

 Nikdy nesmim nikoho zklamat.

* M¢l/a bych byt lepsi.

* Nikdy nesmim udélat néco $patné.
* Musim byt nejlepsi.

* Musim mit ve vSem uspéch.

* Musim byt dobry ¢lovek.

Je tfeba si také uvédomovat, Ze tato presvédéeni se mo-
hou vkrddat i do vasich pfedstav o tom, jaci by méli
byt ostatni nebo jak by se méli chovat. KdyZz méte tieba
presvéddent, ze byste méli byt dokonali, mazete mit
nerealistickd o¢ekdvdni od ostatnich lidi. A to je pro
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