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Tuto knihu vénuji vsem klientiim, kteri se
mnou sdileli sviij piibéh a dovolili mi, abych jim

pomdhal na cesté ke StastnéjSimu Zivotu.
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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.
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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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