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UvoD

aciatkom roka 2020 sa Bo Burnham konecne citil pripraveny

vratit sa na pédium. Jeho kariéra komika sa sfubne vyvijala az

do roku 2016, ked zacal pocas vystipeni zazivat panické ataky
a musel si dat prestavku. Presli dlhé tri roky, kym sa odhodlal znova
zabavat [udi.

Vtom zacal niekto v Cine kaslat.

Burnhamove plany sa celkom zmenili, spolu s tymi vasimi, moji-
mi a s planmi vSetkych ludi na svete. Pokojne sa mohol vzdat svojho
sna vystupovat, no on spravil presny opak. Zacal tvorit. Intenziv-
ne. Zamkol sa u seba doma a svojpomocne napisal, zahral, natocil
a zostrihal hudobno-komedialnu $ou s ndzvom Inside. Vysla online
v juni 2021 a zozala obrovsky uspech.

Inside az znepokojivo presne zachytava spdsob zivota Iudi v dva-
dsiatom prvom storo¢i. ,,UzZ je tu zas ten srandovny pocit,” spieva Burn-
ham osamote vo svojom byte s beziacou kamerou.

Suveniry na strelnici, v obchoddku vystrely...
Tiché vedomie, Ze dobré casy sa skoncili.

Burnham nazyva nase reakcie na hrozby dnesnej doby - stupajice
teploty, nasilie v spravach aj hrach, laviny dat a pocit odtrhnutia od
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reality — ,ten srandovny pocit®. Su vsak vsetko, len nie ,,srandovné®.
Burnhamovo dielo vykresluje zvlastny, pomaly teror sprevadzajtci
zivot v technologicky najvyspelejsej a najinformovanejsej spolo¢nosti
v historii... a sledovanie toho, ako Iudstvo ni¢i podmienky potrebné
na vlastné prezitie.

Ked donekonec¢na ¢itame katastrofalne spravy, pinkame si vtipy
o environmentdlnom kolapse, neveriacky krutime hlavami nad zmit-
kom v politike a sledujeme pribehy o tom, ako na$ druh najréznejsimi
sposobmi flirtuje s apokalyptickymi katastrofami, vd¢sina z nds na
vlastnej kozi pociti pachut ,,toho srandovného pocitu® Jeho synony-
mom, ako dobre vedel aj Bo Burnham, je tizkost.

ERA NEUVERITELNEJ UZKOSTI

V roku 1948 ziskal W. H. Auden Pulitzerovu cenu za svoju obsiahlu
bésen The Age of Anxiety (Era tizkosti). Pri vetkej ticte, pAn Auden,
ak si myslite, Ze vasa éra bola uzkostliva, mali by ste si vyskasat ta
nasu. V roku 2022 oznacil dennik The New York Times uzkost u ado-
lescentov za ,,vnitornu pandémiu® Je za tym nielen jej rozsirenost, ale
aj jej rapidne sa zvys$ujuci vyskyt.

V roku 2017 redakcia Forbes Health uviedla, Ze vo svete bolo na-
hlasenych vyse 284 miliénov diagnostikovanych pripadov istej formy
uzkostnej poruchy. Celkom urcite mézeme povedat, Ze pocet nena-
hlasenych pripadov bol este vyssi. Ked psychiatricky ¢asopis The Jour-
nal of Psychiatric Research za¢al dokumentovat mieru tzkosti v Spo-
jenych $tatoch, vyhodnotil, Ze stav prudko rastie z dévodu ,,priameho
a nepriameho vystavovania sa svetovym udalostiam, ktoré podnecuju
uzkost*.

Mozno sa pytate: Kedy ta studia vysla?

V roku Péna dvetisicosemnast.

Hahahahaha!

Pamitate si eSte na staré dobré Casy v roku 2018? Pamatate si, ako
sme si v tom case mysleli, Ze sme vystavovani ,,svetovym udalostiam,
ktoré podnecuju uzkost“?

Pocas prvého roka pandémie COVID-19 sa uzkost rozrastla o ne-
uveritelnych 25 %. Podla Forbes Health sa pocet Iudi trpiacich uzkost-
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nou poruchou zvysil z pévodnych priblizne 298 miliénov na 374 mi-
liénov. V roku 2020 uz takmer polovica (47 %) opytanych uviedla, ze
tento vycerpavajuci, zdraviu skodlivy a utrpny stav zaziva pravidelne.
V roku 2023 hlasilo priznaky tzkosti az 50 % mladych dospelych vo
veku 18 - 24 rokov, hoci sa obavy z pandémie zmiernovali. Vsetko
toto radi uzkostnu poruchu na prvé miesto medzi najcastej$imi du-
$evnymi ochoreniami na svete.

Hovori sa, Ze $tatistiky st [udia s utretymi slzami. Ja sa vsak viem
vcitit do bolesti ludi trpiacich silnou tzkostou. Som totiz jednou
z nich.

MOJ VLASTNY SRANDOVNY POCIT

Uzkost studujem cely svoj Zivot, pretoze fiou trpim. Trpela som. Preja-
vovala sa v podobe zeravych sopecnych vybuchoch aj v temnych, dusi-
vych mracien. Trpela som nou celé roky, v dobrom aj v zlom, v zdravi
aj v chorobe. Spominam si na predvecer jednych narodenin, ked ma
totalne zvierala uzkost. Zmocnil sa ma strach z ¢asu, z rychlosti jeho
plynutia a z toho, Ze som dosial nedosiahla Ziaden uspech. Mala som
$tyri roky.

Po nastupe do skoly sa vsetko este zhorsilo. Ked som po prvy raz
dostala za tlohu napisat basen, tak velmi som sa bala vlastnej nedosta-
to¢nosti, az som pét dni a pat noci prebdela v halucina¢nom stave. Na-
pokon som vdaka pediatricke (pediatricke!) okusila zazra¢né ucinky
Diazepamu. Stredna skola nebola o ni¢ lepsia. Ked som sa prihlasila
do debatného krazku a postavila sa pred porotu, omdlela som priamo
na mieste.

Az niekedy v puberte som si uvedomila svoje moznosti: bud bu-
dem robit veci, ¢o vo mne vyvolavaju Sialent uzkost, alebo budem zit
zavreta v $katuli pod postelou. Necinnost ma, nastastie, desila viac
nez ¢okolvek iné, ¢o bol vlastne jediny dévod, preco som sa pokusala
vystupovat pred fudmi. Avsak to, ako som sa vrhala do zivota, bolo
skor zbesilé ako odvazne. Ako niekto, kto uteka pred rojom v¢iel.

S hrézou som sa prihldsila na vysoku, neskor na doktorandské $tu-
dium a s hrézou som sa potom uchdadzala o rézne zamestnania. V ¢i-
rom dese som sa vydala, cestovala, porodila deti a vychovavala ich.
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Vselikam som chodila a v$eli¢o som robila - viac ako niektori, menej
ako ini. Kamkolvek som vsak isla a ¢okolvek som robila, vzdy, vzdy,
vzdy som citila tzkost.

Boze, bolo to hrozné.

Prave uzkost bola jednym z dévodov, preco ma to tahalo k spolo-
¢enskym vedam. Ak by som dokazala pochopit mysel — svoju mysel -,
potom (mozno? raz?) by som sa dokdzala vymanit z pazdrov usta-
vi¢ného nepokoja. Najprv prisli len deprimujuce zistenia. Roky som
¢itala v knihach, Ze ludsky mozog sa celkom vyvinie do piateho roku
zivota. Hotovo. Bodka. Ziadny priestor na zmeny. Pamitdm si, ako
meravo som hladela na odborné stranky a citila ¢ire zafalstvo. Verila
som, ze moj neuveritelne uzkostny mozog navzdy zostane neuveritel-
ne uzkostny.

Nastastie som citala dalej.

Ako roky plynuli, nové technolégie umoznovali neurolégom sku-
mat mozog omnoho podrobnejsie. Ukazalo sa, Ze predstava nemen-
ného mozgu je Cista fikcia. Nasa siva hmota je hotovym zazrakom.
Dokaze sa totiZz menit. Ustavi¢ne sa prisposobuje nasdmu pouzivaniu.
Je flexibilna pocas celého Zivota.

Toto zistenie ma nadchlo ako vzlet vzducholode Goodyear. Zacala
som horlivo ¢itat vSetko o ,,neuroplasticite, teda o tvarnosti nasho
mozgu. Kazdy novy vyskum mi dodaval nadej, najma vysledky analy-
zy mozgov tibetskych mnichov, ktori celé roky meditovali. Tito muzi
mali nezvycajne husté tkanivo v oblastiach mozgu spojenych so stas-
tim, stcitom a s pokojom.

U jedného konkrétneho mnicha bol tento jav taky vyrazny, az sa
vedci domnievali, Ze maju pokazené pristroje. Bol doslova superhr-
dinom pokoja. Nie vzdy vsak bol taky uvolneny. Celé detstvo bojoval
s paralyzujucou uzkostou a panickymi zachvatmi.

PARADA!

Teda, nie PARADA, 7e DIETA MALO PANICKE ZACHVATY!
PARADA, 7e SA Z TOHO DOSTALO!

Ked som sa dozvedela o tichvatnej tvarnosti ludského mozgu, mala
som uz za sebou univerzitu, chvilu som na nej aj ucila a napokon som
zanechala akademicku kariéru, zacala som pisat knihy a pracovat ako
koucka. Nakoniec sa moja kariéra nezakladala ani tak na intelektu-
alnom vzdelani, ako na takmer patologickom presvedceni, ze kazdy
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z nas dokaze naplnit svoje najhlbsie tazby a zlepsit svet. Po precitani
studii o tibetskych mnichoch moje presvedcenie zapustilo také hlboké
korene, Ze mi ho uz ni¢ nedokazalo vyvratit. Bola som presvedcena, ze
si dokdzem opravit mozog a mozno sa pre to nebudem ani musiet pre-
stahovat do Himalaji a stat sa mniskou. Uverila som, Ze cesta k pokoju
je uz vo mne. Staci ju len najst.

UMENIE POKOJA A JEHO OBJAVOVANIE

Ked Bo Burnham v roku 2021 dokon¢oval svoje temne brilantné die-
lo Inside, v mojom zivote sa stretlo niekolko okolnosti, vdaka ktorym
som bola este posadnutejsia prekonavanim tzkosti. Patrili medzi ne:

o Mnohi klienti (ktori sa so mnou vtedy spajali cez Zoom) sa z tz-
kosti i$li zblaznit a niet sa ¢o divit. Mali strach z pandémie, zo
svojej finan¢nej budicnosti, z politickych otrasov, coraz zvlast-
nejsieho pocasia a mnozstva dal$ich problémov. Ak som im
chcela pomoct, musela som sa ponorit do vyskumu tzkosti este
viac.

« Pocas lockdownu som niekolko mesiacov pripravovala a viedla
online kurz o kreativite. Cielom bolo pomdct ludom hladat nové,
napadité sposoby, ako zvladnut ¢oraz chaotickejsi a nepredvida-
telny svet. V ramci priprav som Studovala vSetko, ¢o sa len dalo,
o kreativite a jej fungovani v mozgu.

o Pravidelne som viedla rozhovory s r6znymi vedcami a so psycho-
légmi vratane neuroanatomicky Jill Bolteovej Taylorovej, ktora
bola na Harvarde v rovnakom ¢ase ako ja. Jill prekonala masivnu
mozgovu prihodu, ¢o zapricinilo, Ze jej prestala fungovat takmer
celd lava hemisféra mozgu. Jej skiisenost — ako vedkyne a pacient-
ky - v sebe nesie silné ponaucenie o tom, ako ludsky mozog vy-
tvara zkost a ako ju mozeme uvolnit.

Tieto skusenosti mi vnukli nové napady, ako si poradit s vlastnou
nepokojnou myslou. Celkom som podlahla vyskumu dynamiky az-
kosti — ako funguje v mozgu, v spravani aj v socialnych vztahoch. Naj-
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va¢smi ma fascinoval dokaz o akejsi ,,prepinacej vazbe medzi uzkos-
tou a kreativitou: ked sa rozbehne jedna, druha akoby utichla. Zacala
som sa pohravat s nie¢im, ¢o som nazvala ,,umenie pokoja“, pretoze
$lo o vyuzitie kreativity na upokojenie tzkosti.

Vysledky mojho experimentovania ma $okovali. V ¢ase celosvetovej
krizy, ked som oc¢akavala navaly nepokoja, moja tizkost takmer tplne
zmizla. Udalosti, ¢o by mi kedysi spustili panické ataky (napriklad
fyzicka bolest, zdravotné problémy, finan¢na neistota, vazne choroby
¢i mozna strata blizkych), uz vo mne paniku nevyvolavali. Ako som
si precvicovala a rozvijala ,,umenie pokoja“, zistila som, ze mi zalezi
na ludoch aj na planéte viac nez kedykolvek predtym, no nezazivam
tolko uzkosti.

Kedze lockdown presunul prakticky vsetky socidlne interakcie
(okrem prebalovania deti) na internet, zac¢ala som vo velkom ro-
bit skupinovy koucing. Zaviedla som aj bezplatné online stretnu-
tia a pritiahla tak stovky ucastnikov. Moja ,sociologicka“ dusa
bola nads$end z prilezitosti vyskasat nové techniky na upokojenie
uzkosti v praxi. Svoje postupy som predstavila tisickam ludi a vda-
ka technologiam som okamzite dostavala spatnu vdzbu, ako na nich
tieto metddy funguju. Drviva vacsina vo vsetkych skupinach hlésila,
ze im okamzite priniesli ulavu od tzkosti, a to zakazdym, ked ich
praktizovali. Vtedy som sa rozhodla napisat tuto knihu.

PRVE KROKY ZA HRANICE UZKOSTI

Na stole, kde pidem tieto riadky, mdm naukladanua kopu skvelych knih
o zmiernovani chronickych obav dnesného ¢loveka. Vo vietkych naj-
dete fantastické rady. Citala som ich dokladne a opakovane. Ich odpo-
rucania som vyskusala na vlastnej kozi. Viaceré metédy som dokonca
odovzdavala dalej svojim klientom (vzdy s uvedenim zdroja). Ziskané
poznatky mi skuto¢ne pomohli.

Este doneddvna to vSak bolo ako vypratavat Augiasove chlievy.
Po rokoch poctivej ,,mentélnej hygieny“ a tisickach hodin ¢asto odpo-
rucanej meditacie som sa sice naucila, ako prejst od tzkosti k vnutor-
nému pokoju, no len na isty ¢as. Vac¢sinou sa mi podarilo udrzat si ho
len niekolko hodin, niekedy aj prevaznu ¢ast dna. Stacilo vSak pocitit
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novu obavu (bliziaci sa pracovny termin, znepokojujica sprava v mé-
diach ¢i divny pocit v bruchu) a mo6j mozog zacal chrlit uzkost ako
Augiasove stada krav a koni po prehanadle. Sice som cez den dokéza-
la fungovat a vecer sa mi podarilo zaspat, no stalo ma to neuveritelné
mnozstvo sil.

Potom som zacala $tudovat materialy z viacerych vednych odbo-
rov a prisla som na tri dolezité skuto¢nosti, ktoré mi zmenili Zivot.
Pomohli mi pochopit, ako sa mi uzkost ustavicne prediera do mysle
a ako ju premenit z niecoho surového a ni¢ivého na nie¢o ovela mier-
nejsie. Ako som skusala nové stratégie, uzkost takmer celkom zmizla
a pokoj bol na dennom poriadku.

Tu s tie tri klu¢ové poznatky, ktoré sa mozu stat zakladom aj vasej
cesty za hranice uzkosti:

DOLEZITA PRAVDA ¢. 1: VSetci sme nauceni
nevedomky spustat v mozgu ,,Spirdlu uzkosti“.
Roztacame ju a zrychlujeme, ani si to
neuvedomujeme.
Od raného detstva sme neprestajne odmenovani za urcity sposob
myslenia: slovny, analyticky, logicky usporiadany. Uplatiujete ho aj
teraz, ked dekodujete tieto znaky na papieri, premienate ich na jazyk
a snazite sa pochopit moje myslienky. Takéto sustredenie posiliuje
konkrétnu ¢ast mozgu - podobne ako posilnovanie buduje svaly.
Nachadza sa prevazne v lavej hemisfére, hoci aktivny je cely mozog.
Podobny sposob myslenia méa obrovské vyhody, ale aj jednu zdsadnu
nevyhodu: vo vytrénovanej lavej hemisfére sidli mechanizmus, ktory
nazyvam ,,$pirala uzkosti

Funguje ako jednosmerny turniket: bez problémov vas pusti dnu,
ale naspit sa uz nevratite. V. mozgu to znamena, ze sa da lahko prejst
k vicsej uzkosti, ale tazko spat k pokoju. Zvieratd sa boja, len ked
st ohrozené. My Iudia si vSak vdaka reci a predstavivosti dokazeme
strach udrziavat neobmedzene, a aj ked uz ziadne nebezpecenstvo ne-
hrozi. A ¢im viac je spolo¢nost orientovana na lava hemisféru, tym
viac signdlov dostdvame, Ze mame uzkost ustavicne $§ponovat do vys-
$ich a vyssich levelov.
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DOLEZITA PRAVDA &. 2: Tak ako spolo¢nost pestuje
zkost v nds, aj my pestujeme Ulzkost v spolo¢nosti.
Uzkost je nakazliva. Hoci ju dokdzeme zmiernit za pomoci vybranych
technik, staci sa ponorit spat do kultury plnej strachu a napatia a opét
sa ocitame v pasci. Na§ mozog a emocie formuju kazdodenné vplyvy:
tlak v gkole, kde sa $tudenti ustavi¢ne porovnavaju; nutnost zarabat;
nekonec¢ny prud desivych sprav z celého sveta ¢i kontakt s rodinou,
priatelmi a cudzimi ludmi, ktori sami bojuju so svojimi problémami.
Zachovat pokoj v realite plnej nepokoja je ako kracat dole eskalato-
rom, ¢o ide hore.

A teraz sa dostdvame k pointe: tak ako spolo¢nost pestuje uzkost
v nas, my pestujeme uzkost v nej. Nase nepokojné pocity, myslienky
a ¢iny presakuju do sveta navokol a prispievaju k tuzkosti ostatnych.
Vznika tak spolocensky tlak, ktory nds robi este uzkostnejsimi, a my
svoju zvy$enu uzkost pumpujeme do dalsich Iudi... Vidite, kam to
smeruje? Spirédla tizkosti v nasej hlave sa rozmnozuje a viri medzi jed-
notlivymi myslami a spolo¢nostou.

Spolocenské vplyvy, ¢o nas tlacia k uzkosti, si nesmierne silné,
nenapadné a vSadepritomné. Zrkadlové neurény v mozgu okamzite
reaguju na pocity ludi okolo nas. Spravy o nebezpecenstve a katastro-
fach sa $iria po celom svete a rychlejsie nez kedykolvek predtym. Po-
vaha nasej prace nas ¢asto nuti byt v strehu, aby sme neprisli o vyhodu
¢i zdroj prijmu.

Na to nestaci par relaxa¢nych technik. Potrebujeme celospolocen-
sku zmenu v sposobe, akym Zijeme.

DOLEZITA PRAVDA ¢. 3: Uzkost nestaéi vypnut.
Musite ju nahradit.

Priroda neznasa biele miesta. Aj keby sa nam podarilo uzkost stlmit,
mozog a prostredie ju velmi rychlo znova roztocia. Teda ak to prazdne
miesto nenahradime nie¢im inym.

Ak chceme viest $tastny zivot a zabudnut na obavy, nestaci od¢itat
problémy. Musime zacat pouzivat mozog inak — vytvarat nové navyky
myslenia, nové sposoby vnimania sveta a nasho vztahu k nemu. Hoci
niektori psycholdégovia a neurolégovia uz zacinaju tuto myslienku
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formulovat, moderna zdpadna kultura nas dodnes neuci, ako pres-
merovat uzkost a mysliet pokojnejsie. Mnohé iné kulttry (spomente si
napriklad na tibetskych mnichov) v§ak podobné zru¢nosti ucia.

V ¢om tkvie ich tajomstvo? Ludskd mysel je neuveritelne tvoriva.
Stale nie¢o produkuje. Nepretrzite. Vytvara pojmy, pribehy, teorie,
stratégie, pocit nedostatku... a, samozrejme, tizkost. Aby sme to za-
stavili, musime svoju nervovu aktivitu presunut do inych $truktar
a funkcii mozgu - do oblasti generujucich zvedavost, sucit, spojenie
a Uzas. Ide scasti o vedu, no zaroven o umenie. Cielom stratégii, ktoré
si Coskoro osvojite, nie je len stat sa menej tizkostnym c¢lovekom, ale
majstrom pokoja a kreativity.

Zdaleka pri tom nemusite zac¢at malovat portréty ¢i skladat symfo-
nie (hoci moézete). Skutocnym cielom je, aby ste objavili silu svojej ne-
konecne vynaliezavej a tvorivej mysle vo vSetkom, ¢o robite ¢i tvorite.

Kazdy z nds mad istd formu kreativneho prejavu - varenie, poézia,
praca so strojmi, starostlivost o zvierata alebo ¢okolvek iné. Jednu
podobu tvorivosti v§ak mame spolo¢nt: formovanie nasej zivotnej
skusenosti. Cokolvek, ¢o robite, sa moze stat vasim tvorivym médiom -
a ked sa zbavite uizkosti a uvolnite svoju vrodenu kreativitu, vytvori-
te svoje vrcholné dielo. Najvzrusujicejsi a najnaplnenejsi zivot, aky si
viete predstavit.

Ide o skuto¢ne oslobodzujuci spdsob Zivota. Odrazu pocitite vol-
nost v mnohych ohladoch. Konecne si dokazete udrzat trvaly stav po-
koja a byt k sebe laskavi. K druhym pristupujete sebavedome a s mud-
rostou namiesto neistoty a napitia. Celite tlakom spolo¢nosti ako silny
navigdtor a tvorca ciest, nie ako biedny tuldk. Tvorite si vlastna buduc-
nost a nepristupujete k nej ako k nahodnej lavine desivych udalosti,
ale ako k postupne sa odvijajicemu priaznivému zazraku. Schopnost
takejto slobody je vasim vrodenym pravom: mate ju v sebe odo dna
vasho narodenia. A ked sa zbavite izkosti, uvidite to na vlastné oci.

KAM SMERUJEME: STVORENIE,
TVORCA A TVORBA

Tak ako kazdé umenie, aj Zivot za hranicami uzkosti vyzaduje prax.
Rada ho rozdelujem do troch faz, preto ma aj tato kniha tri casti.
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V prvej Casti sa naucite, ako zvladat svoju biologicku a psychologic-
ka tendenciu k tzkosti. Tento proces nazyvam upokojovanie stvo-
renia.

V druhej casti zacnete vyuzivat ¢asti mozgu, ktoré vas vytahuju
z pazurov uzkosti a vedu k zvedavosti, fascindcii a vynaliezavosti.
KedZe vas samotny proces privadza k vasej najkreativnejsej podobe,
nazyvam ho aktivdcia tvorcu. Vas prebudeny tvorca sa moze zaujimat
o fenomén v spolo¢nosti znamy ako ,,umenie“ (hudba, malba, poézia
a pod.), no jeho najdolezitejSou ulohou bude objavovat a vymyslat kre-
ativne rieSenia akychkolvek problémov v Zivote. Vase tvorivé ja nevni-
ma ,,problémy* ako hrozby vyvolavajtce uzkost, ale ako prilezitosti
vymyslat origindlne reakcie na akukolvek situdciu.

V tretej Casti spravite taky velky krok od uzkosti k tvorivosti, Ze
mozete zazit nie¢o, ¢o nazyvam splynutie s tvorbou. Samotny pojem
moze zniet typickému zdpadnému uchu ¢udne, pretoze nasa kultu-
ra nas podobnym zrucnostiam prili§ neuci. Mozno vam bude zniet
smie$ne ¢i nezmyselne, zvlast ked ani slova nedokazu vystihnut jeho
presny vyznam. Povedala by som, Ze tento stav jednoty s tvorbou je
stavom, ked sa natolko pohruzite do tvorby, az celkom zabudnete
na svoju tuzkost. Zabudnete aj na tu cast seba, ktora tuzkost citila. Ba
dokonca sa moze rozlozit celé vase ego. Tento druh rozlozenia - roz-
pustenia vs$etkej uzkosti — v§ak uvolnuje nas plny potencial radosti,
rovnako ako sa z larvy vazky priputanej k zemi nakoniec vyliahne
tvor schopny lietat.

Posun od uzkosti k vasej vrodenej tvorivosti je neustaly proces.
Pokial mate normalny ludsky mozog, vzdy budete mat schopnost
sklznut spat do tzkosti. Ako si viak budete osvojovat myslienky
a zruc¢nosti z nasledujicich stran, bude ¢oraz jednoduchsie utisit vy-
straSené stvorenie vo vasej hlave a oslobodit svoju tvoriva stranku.
A zakazdym, ked to spravite, sa posuniete na novy level vynalieza-
vosti, dobrodruzstva a nadsenia.

Cely proces vo vas moze vyvolat Gplne novy ,srandovny pocit®
a budete si ho nosit vsade so sebou. Aj ked budete ¢elit svetu chaosu,
skazy, hnevu a hrozieb, pocitite, ako vo vas prekvita pokoj, ktory sa
bude rozlievat do tvorivosti, spojenia a radosti. Naucite sa pracovat
so svojou myslou a srdcom tak, ako sochar tvaruje hlinu ¢i hudobnik
sklada piesne. Vetko, o budete robit, prispeje k vasmu najdolezitej-
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$iemu umeleckému dielu: k va§mu vlastnému zivotu. A ked si ho pre
seba vystaviate, mozno tym zmenite aj svet navokol.

SKOR NEZ ZACNEME

Ked si za¢nete osvojovat myslienky a procesy z nasledujucich stran
a zacnete vymienat uzkost za tvoriva radost, mdzete (Gzkostnym)
ludom okolo seba pripadat zvlastne. Mozno sa na vas buda divat so
zdvihnutym obo¢im, s prazdnym pohladom, pripadne ob¢as utrusia
kritické komentdre. Zit za hranicami tizkosti je jedno z najlepsich roz-
hodnuti pre vas, vasich blizkych aj pre svet, no tato cesta nemusi byt
najlahsia.

Nizsie najdete otazky, nad ktorymi by som vas rada nechala poroz-
myslat. Ak na ktortkolvek z nich odpoviete jednoznacne ,nie® je to
v poriadku. Precitajte si knihu (alebo si len na chvilu lahnite) a uvidite,
¢i sa s rastucou uzkostou odpovede nezmenia. Ked uz budete naozaj
unaveni z pocitu uzkosti, mozno si poviete, Ze td vyzva ma zmysel.

o Ste pripraveni spochybnit zauzivany nazor vasej kultury tak za-
sadne, Ze sa vam fyzicky zmeni siva hmota v mozgu - inymi slo-
vami, Ze budete mat mozog, ktory celkom nezapada do spoloc¢-
nosti?

o Dokazete prijat, ze ked prekonate zkost, za¢nete premyslat a ko-
nat tak sucitne, tvorivo, no nezvycajne, Ze vas ludia okolo nemu-
sia chapat?

« Mate dostatok vole a odvahy formovat svoje ¢iny na zaklade vasej
vrodenej originality, a nie podla vzorcov, ¢o vas ucili?

Dobre si premyslite odpovede na moje otézky. Zit za hranicami tz-
kosti je jemné umenie a nauci vas paradoxnej pravde, Ze jemnost je
nesmierne silnd. V dne$nom svete v§ak moze byt jemnost sama osebe
obrovskou skuskou odvahy. Nechcem vas strasit, myslim, Ze toho ste
uz zazili dost. Chcem len, aby ste vedeli, Ze Zivot za hranicami uzkosti,
tak ako kazdé radikalne umenie, ide proti kulture. Urcite vas vyvedie
za hranice konvencnych nazorov spolo¢nosti a nikto nevie predpove-
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dat, ako sa potom zachovate. Nemdzem vam slubit, Ze budete pdsobit
»hormalne®, no viem vam zarucit, Ze vas na konci ¢aka radost z naj-
lepsej moznej verzie vasho Zivota, aku si nedokazete ani predstavit.
Stale ste sa nezlakli?
Tak podme na to.
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