Ked zivot boli

Ni¢ vés nepripravi na chvile, ked sa necakane stretnete s realitou, ked
sa nasledkom tej zrazky ocitnete na kolendch, a vas zivot bude naruby.
Podoba takejto zrazky moze byt rozna: smrt milovaného ¢loveka, vdzna
choroba alebo zranenie, hroznd dopravnd nehoda, rozvod, zrada, Gtok,
nevera, nasilny ¢in, strata zamestnania, bankrot, vojna, poziar, potopa,
zemetrasenie, pandémia... Zrazky s realitou nikto nema rad, nahanaja
ndm hrozu a za kazdd cenu sa im snazime vyhnuat. No ak prezijeme $tan-
dardne dlhy zivot, skor ¢i neskor im budeme celit vsetci. A jedna vec
je ista: ¢im silnejsia td zrdzka je, o to viac bolesti ndm sposobi. A po-
tom — v zavislosti od jej intenzity a povahy — mézeme zostat v Soku, do-
lahne na nds smutok, citime hnev alebo strach, tizkost alebo hrézu, vinu,
hanbu, ¢i dokonca nendvist, zdfalstvo alebo odpor. Niekedy je td bolest
takd intenzivna, takd neznesitelnd, Ze sa nd$ nervovy systém rozhodne
pre rdzne riesenie a ,odstrihne nds od vlastnych emdcii®, uvedie nds do
stavu apatie, pocitu otupenosti a vnatornej prazdnoty. Mame pocit, ze
z nds vyprchal vSetok Zivot.

Obcas, pri troche $tastia, je zrdzka len mierna a nase zotavenie je
jednoduchsie. Postavime sa na nohy, oprasime kolend, ndjdeme rieSenie
problému a zijeme vlastne ako predtym. Co v$ak vtedy, ak sa neponi-
ka Ziadne [ahké rie$enie; ak milovany ¢lovek zomrel, partner nds navzdy
opustil alebo nas prepustili z prace a nadej na int je slaba? Co ak ma nage
zranenie dlhodobé nasledky, choroba, ktorou trpime je chronickd, alebo
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sa staneme obefou zlo¢inu, ktory natrvalo poznaéi nas zivot? Co ak je
vazne chory ktosi blizky, ¢o ak fyzicky alebo dusevne trpi? A ¢o vtedy, ak
svet uvrhne do stavu zméitku pandémia globalnych rozmerov?

Zrazky s realitou so sebou vzdy prindsaju istd stratu. Mozno prideme
o dolezity vztah — ndsledkom tmrtia, rozvodu, odli¢enia alebo konflik-
tu; alebo o zdravie, zamestnanie, pripadne o vlastnu nezdvislost. M6zeme
stratit aj pocit istoty, dovery a bezpedia, slobodu a prislusnost k istému
miestu ¢i komunite — vypocet potencidlnych zranujucich strat je naozaj
dlhy.

Zrazky s realitou obvykle predznamenaja stav istej krizy: obdobia za-
tazkdvacich skdsok a neistoty, ked sa ¢lovek bori s problémami, na ktoré
casto nemd vobec dosah. (Toto riziko je zvlast silné v pripade tragickych
zrdzok, ktoré psycholégovia nazyvaja traumami.) V rovnakom case, alebo
v tesnom zdvese, sa dostavi smutenie. To si [udia ¢asto mylia so smut-
kom, no je to klamna predstava, pretoze smutenie nema s eméciami nic¢
spolo¢né. Je to psychologicky proces, v ramci ktorého ¢lovek spracovava
ist vyznamnu stratu. Pocas tohto procesu zazivame $iroku skalu emé-
cii — od smutku cez tzkost, hnev az po pocit viny — a prejavujd sa u nds
rozne telesné reakcie, napriklad poruchy spanku, unava, letargia, apatia
a nechutenstvo.

Pat’ Stadii zarmutku

Doktorka Elisabeth Kiibler-Ross pomenovala dnes uz véeobecne znamych
»pat §tadii smuatenia“: popieranie, hnev, vyjednavanie, depresia a prijatie.
A hoci mala na mysli stav smutenia po smrti ¢i pocas odchddzania blizke-
ho ¢loveka, tieto fizy sa vztahujd na akykolvek druh straty, krizy ¢i trau-
my. Treba v$ak mat na pamiti, ze uvedené $tadid nie st jasne ohranicené
a jednoznaéne zadefinované; vic¢sina ludi nepreziva vsetky a rovnaké nie
je ani ich poradie. Naopak, ¢asto navzajom splyvaju a bezne sa stretavame
s tym, ze ¢lovek sice v jednej chvili nadobudne pocit, ze urc¢ita fazu uz ma
za sebou, no po istom ¢ase sa moze vratit. Bez ohladu na povahu straty,
ktoru prezivame, je vSak takmer isté, Ze minimdlne niektoré z uvedenych
$tadii zazijeme, a preto stoji za to sa pri nich na chvilu pristavit.
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»Popieranie” je vedomé ¢i podvedomé odmietanie skuto¢ného stavu
veci alebo neschopnost si ho uvedomit. Méze sa prejavit ako neochota
sa o dotyc¢nej situdcii rozpravat; pripadne snaha predstierat, ze sa nedeje;
alebo pocit otupenia, akéhosi ,vypnutia“; alebo velmi silny sklon utiekat
sa do celkom inej reality — ¢lovek vtedy chodi ako bez duse a md pocit, ze
vietko, ¢o sa okolo neho deje, je len zlym snom. Clovek v $tadiu ,hnev* sa
moze hnevat bud na seba, na inych, alebo na Zivot ako taky. Pomerne bez-
né su aj pridruzené znaky — odpor, pohfdanie, zurivost, poburenie alebo
silny pocit nespravodlivosti...

»Vyjednavanie” je faza, ked sa ¢lovek snazi dosiahnut dohodu, ktord
by dokdzala zmenit realitu; moze to znamenat Upenlivé prosby o zdsah
zo strany Boha alebo snahu dostat od chirurga prislub Gspe$nej opericie.
Je to castokrat o zboznych Zelaniach a vytdzenych predstavach o alter-
nativnych realitach: ,Kiezby sa stalo toto” alebo ,Bodaj by sa to skoncilo
takto®.

»Depresia“ je $stadiom s trochu zavadzajicim ndzvom. Nejde totiz o tt
pomerne roz$irent klinicka poruchu, ktort pod pojmom depresia pozna-
me. Skor tu prichddzame do styku s em6ciami smatku, zarmutku, latosti,
strachu, uzkosti a neistoty, ¢o su vietko velmi prirodzené reakcie ¢loveka
na zdsadné straty v Zivote.

A napokon, vo faze zndmej ako ,prijatie” sa ¢lovek zmieruje so svo-
jou novou realitou, uz s nou viac nebojuje a ani sa jej nesnazi vyhnat. To
mu umoznuje vlozit svoju energiu do postupného opidtovného budovania
vlastného Zivota (¢o sa pocas tych predchadzajtcich stadii zdalo takmer

nemozné).
Bojovat - utiect - ustrnit

Zmaitok vyvolany zrazkou s realitou so sebou nevyhnutne prinasa viaceré
neprijemné telesné reakcie. Vsetci sa obcas dostavame do situacie, ktora
v nds vyvold potrebu bojovat alebo utiect. V niektorych pripadoch sa na-
vyse dostavi aj reakcia takzvaného ustrnutia alebo zamrznutia.

Aby sme lepsie pochopili, ako tieto reakcie vyzeraju, preco k nim do-
chddza a aky majd na nds vplyv, vyberme sa na malt cestu do minulosti.
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Skaste si predstavit jedného z vasich predkov, ktory sa sam vybral na lov
divych zajacov. V divocine sa necakane ocitne zoci-voci obrovskej med-
vedici. Na kratky okamih stuhne. Medvedica je odhodland za kazdu cenu
bréanit svoje mlddat, ktoré sa jej motaji popod nohy. Cloveka pred sebou
vnima ako hrozbu. Vyraza do utoku.

Ak chce na$ predok prezit, ma v zdsade len dve moznosti: zobrat nohy
na plecia alebo zostat na mieste a bojovat s medvedicou. Jeho autonémna
(niekedy nazyvand aj vegetativna) nervova sustava v tom okamihu prebe-
rie velenie a zafunguje rychlejsie ako vedomé myslenie. Slovo ,autoném-
ny*, ako vsetci vieme, znamena schopny prijimania vlastnych rozhodnuti.
Podla toho autonémna nervovd ststava dostala svoje meno — ona totiz
samostatne rozhoduje o tom, co je pre cloveka dobré, a to bez toho, aby
do celého procesu zasiahlo vedomie ¢loveka. Takze, obrazne povedané,
vedomie nedostane $ancu ani ¢as zvazit: ,Teraz by bolo asi fajn prepnut sa
do bojového mddu”. Toto rozhodnutie vykona nasa autonémna nervova
ststava. Navyse, stihne to este skér, ako by sa v mysli objavila ¢o i len jedi-
na myslienka, a okamzite nastavuje nase telo do pozicie bojuj alebo utec.

Ale spit k nasmu predkovi. Dostdva sa teda do médu bojuj alebo utec.
Svaly na nohdach, rukdch, hrudi a krku st napdté, pripravené konat. V tele
sa mu vyplavuje adrenalin, srdce bije rychlejsie a zasobuje svaly potreb-
nou krvou. A vtedy nds predok ,prepina“ do bojového médu a celou silou
hadze svoju kopiju smerom k medvedici.

Hod mu vsak nevyjde podla predstév. Kopija len letmo zachyti kozu
medvedice a zanechd na nej maly $krabanec. Staci vSak na to, aby zviera
vyprovokoval. Nasmu predkovi sa v8ak minuli zbrane. A tak sa otaca,
berie nohy na plecia a utekd, ¢o mu sily stacia. Jeho jedinym cielom je
utiect.

No medvedica je rychlejsia. Chnapne ho svojou tazkou labou a zrazi
k zemi.

Clovek v tej chvili nema $ancu so zvieratom bojovat a titek uz tiez ne-
pripada do uvahy. A tak opét, rychlejsie ako vedoma myslienka, vedenie
preberd autonémna nervova sustava. Dilema ,bojuj alebo utec¢” uz v tejto
chvili nie je aktudlna, a tak nervova sustava dostdva telo do médu za-
mrznutie. A pre¢o? Lebo medvede nemaja rady, ked sa ich korist pokusa
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vzdorovat. Takze ¢im viac tbohy ¢lovek kri¢i a zmieta sa v kf¢i, o to zuri-
vejsie zviera reaguje. Vtedy je najlepsie zostat bez pohnutia lezat na zemi
a nevydat zo seba ani hlasok.

Toto je $tddium zamrznutia (tiez ustrnutia alebo stuhnutia). Bludivy
nerv (po mieche druhy najdlhsi nerv v ludskom tele) nasho lovca aktivne
imobilizuje: paralyzuje jeho svaly, takze sa doslova nedokdze hybat. A za-
roven totalne utlmuje jeho vnemy a pocity. A dévod? Cim menej bolesti
bude citit, o to menej nutkava bude jeho potreba kricat a bojovat. Takze
tam len zostane lezat paralyzovany hrozou a otupeny strachom. S trochou
$tastia sa medvedica o nestastnika v tejto polohe prestane zaujimat a on
ziska dost ¢asu na to, aby mu niekto potencidlne pribehol na pomoc.

Nasa nervova sudstava a telo maja v sebe tento sposob reakcie zakédo-
vany — bojuj, ute¢ alebo stuhni — a zafunguje vzdy, ked sa ¢lovek ocitne
v podobnom ohrozeni. (A rovnako reaguje aj nervova sustava vsetkych
ostatnych cicavcov, vtakov, plazov a vac¢siny druhov ryb.) Zrazky s rea-
litou predstavuju hrozbu a vzdy aktivuji spominand reakciu bojuj alebo
ute¢. Najcastejsie sa to prejavi strachom a uzkostou (utec), no v niekto-
rych pripadoch bude mat hnev navrch (bojuj). A v tych najextrémnejsich
pripadoch, ak nervovd sustava ,,usudi“, Zze obe moznosti uz nie sa aktudl-
ne, nasttpi reakcia ustrnutia. Clovek sa nedokaze ani pohntt, nevyda zo
seba jediny zvuk. Dokonca obcas straca vedomie alebo preziva mimote-
lovy zazitok.

V tyzdnoch bezprostredne nasledujicich po zrdzke s realitou sa re-
akcie bojuj, utec alebo zamrzni aktivuji opakovane. Spustit ich moze ¢o-
kolvek, ¢o ndm pripomenie nase neddvne utrpenie; to zahfia vndtorné
zazitky — spomienky, myslienky, pocity a vnemy — a rovnako aj tie von-
kajsie, ¢ize konkrétnych ludi, miesta, jedlo, hudbu, fotky, predmety, kni-
hy, spravy v médiach a podobne. Méd bojuj prichddza v podobe hnevu,
frustracie a podrdzdenosti. Nastavenie utec¢ sa zas prejavuje ako strach,
uzkost a obavy. No a reakcia zamrzni mava formu otupenia, apatie, inavy,
lahostajnosti alebo pasivity, ktoré su ¢asto vodou na mlyn nasim pocitom
bezmocnosti, zbytocnosti ¢i zafalstva.

A tak teraz, ked sme uz stru¢ne opisali tie najCastejsie reakcie na zrdz-
ky s realitou, tou zdsadnou otdzkou zostava...
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Co s tjm?

Ruku na srdce, vdc¢$ina z nas sa nedokdze so zrdzkami s realitou vysporia-
dat préve najlepsie. Pomerne lahko sa nechime ovlddnut svojimi boles-
tivymi myslienkami, pocitmi, spomienkami a telesnymi reakciami; tie si
z nés urobia fahkd obet a vmanipuluji nds do stavu bezvychodiskovosti.
Niekedy to riesime neprimeranou konzumadciou alkoholu alebo siahneme
po drogach, odstrihneme sa od priatelov a rodiny, vzddme sa aktivit, ktoré
ndm predtym robili radost. Ob¢as dokonca bojujeme s ludmi, na ktorych
ndm zdlezi, pripadne sa skryvame pred svetom, trdvime prili§ vela ¢asu
v perinach alebo na gaudi.

Takéto sprdvanie je Gplne normdlne a skutoé¢ne velmi bezné. Problém
je v tom, ze obvykle veci iba zhorsuje. Je tu vsak aj dobra sprava a td ho-
vori, ze svoj stav dokdZeme zmenit; sme schopni naucit sa nové a efek-
tivnejsie spdsoby reakcie na smdtok, stratu a krizy. Tato kniha vycha-
dza z pristupu, ktory sa nazyva terapia prijatim a zdvazkom (Acceptance
and Commitment Therapy, ¢ize ACT). V angliCtine sa tato skratka necita
po hldskach (A.C.T.), ale ako jedno slovo — ,act®, cize ,konat”. ACT je
vedecky pristup, ktory ako prvy zacal vyuzivat americky psycholdég Ste-
ven C. Hayes v 80. rokoch minulého storocia. V ¢ase vzniku tejto knihy
(teda v roku 2020) bolo vo vedeckych ¢asopisoch publikovanych viac nez
3 000 stadii na tému ACT, ¢o len dokazuje, akd je prospesna v boji proti
smutku, depresii, Gzkosti a tiez pri zavislostiach, chronickych chorobach
a traumadch. Jej prakticky a G¢inny pristup poméha ludom prekonat bolest
a trapenie a zacat si napriek nepriazni osudu budovat zmysluplny a napl-
neny zivot. A ja by som vds touto teériou chcel v nasledujtcich kapitolach
previest. A slubujem, Ze to vezmeme pomaly a citlivo, krok za krokom.

No skor, ako sa posunieme dalej, by som sa este rad dotkol dvoch tém,
ktoré povazujem za dolezité. Po prvé: na zrazku s realitou neexistuje ziad-
na ,spravna“ ¢i ,vhodna“ reakcia. Kazdy reaguje inak a po svojom — a tak
vas prosim, aby ste skusili zabudnut na akékolvek predstavy o tom, ako by
ste sa mali ¢i nemali citit a aky dlhy c¢as by konkrétna fdza mala alebo ne-
mala trvat. Niektori [udia napriklad po ne$tastnej udalosti preplacu celé
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dni alebo dokonca tyzdne, zatial ¢o ini nevyronia ani slzu; obe reakcie st
uplne normalne. Po druhé: rovnako nie je ziadny ,najlepsi“ alebo ,sprav-
ny“ sposob, ako sa vysporiadat so smutkom, stratou ¢i krizou. Kazdy to
preziva inak a to, ¢o pomdha jednému, nemusi byt ndgpomocné druhému.
V tejto knihe najdete vela tipov, néstrojov, pristupov a navrhov, ktoré sa
ukazali v mnohych pripadoch ako prospe$né — no opéit zdoéraznujem, ze
nie vetko zafunguje u kazdého. A tak vds uprimne Ziadam: ¢okolvek v tej-
to knihe najdete, pouzite, upravte a prispdsobte si tak, aby to zodpovedalo
vasej jedinecnej situdcii a tazkostiam, ktorym celite. (Co zarovei zname-
nd vzdat sa ¢ohokolvek, ¢o vo vasom pripade fungovat nebude.)

Viésina Iudi v mojom veku (53 rokov) mé uz pomerne vela zrazok
s realitou za sebou. T4 moja prvd prisla este v detstve. Opakovane a dlho-
dobo ma zneuzivali moji dvaja blizki pribuzni. O ¢osi neskoér potom prisli
umrtia rodicov, priatelov a pribuznych, bolestivy rozvod, vaZne zranenie
s nésledkami v podobe chronickej bolesti a velmi stresujice $tvorro¢né
obdobie, pocas ktorého méjmu synovi diagnostikovali nebezpec¢né ocho-
renie a musel absolvovat velmi intenzivnu lie¢bu. (Ak4 to bola pre mna
ulava, ked sa nakoniec Gplne vyliec¢il! Mali sme naozaj velké stastie, lebo
viem, Zze v mnohych inych pripadoch to tak dobre neskoncilo.) Terapia
ACT mi vyrazne pomohla vysporiadat sa s mojimi vlastnymi zivotnymi
trdpeniami a tspesne som ju pouzil aj v snahe pomdct inym.

Avsak to, ¢o ma na pristupe ACT zaujalo najviac, je jeho vseobecna
pouzitelnost. V roku 2015 som vytvoril program na principoch ACT pre
Svetovtl zdravotnicku organiziciu (WHO), ktory bol pouzity pri pra-
ci v uteceneckych tdboroch. WHO uz spominany program aplikovala
v mnohych krajindch vratane Turecka, Ugandy a Syrie v snahe pomoct
utecencom vysporiadat sa s mnohymi zrdzkami s realitou, ktoré zaziva-
ja: vojnou, perzekuiciou, ndsilim, smrtou milovanych, nutnostou opustit
svoj domov, pracu a krajinu a s Gsilim prezit ndro¢né zivotné podmienky,
ktoré v uteceneckych tdboroch vlddnu. Musim sa priznat, ze spociatku
som mal ohfadom programu isté obavy; kladol som si otdzku, ¢i je vobec
mozné, aby fungoval v pripade Tudi, ktori ¢elili takym obrovskym vyzvam.
A preto mi padol kamen zo srdca a nesmierne ma potesilo, ked WHO
o niekolko rokov zverejnila svoju spravu: podla nej ho utedenci nielenze
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dobre prijali a radi sa donho zap4jali, ale navy$e im program pomohol lep-
$ie sa vysporiadat s ich mimoriadne naro¢nymi zivotnymi okolnostami.

Kniha, ktort drzite v rukach, mé s programom vytvorenym pre WHO
vela spolo¢ného. Rozdelil som ju do troch ¢asti. Prvd mé ndzov ,Preskupe-
nie“, ¢o znamena reorganizdcia vlastného zivota bezprostredne po zrazke,
akési znovunadobudnutie rovnovahy. Je zamerand na metddy starostlivos-
ti o seba a spdsoby vyrovnéavania sa s bolestivymi myslienkami a pocitmi.
Druhd cast som nazval ,Prestavba“. Ako titul napovedd, pozrieme sa na
to, ako je mozné prebudovat vlastny zivot krok za krokom — bez ohladu na
rozsah a dopad zrazky s realitou. Tretia Cast nesie ndzov ,Revitalizdcia®
Sustreduje sa na to, ako je mozné znovu nadobudnut Zivotny eldn a vitali-
tu a dokazat si vychutnavat vietko, ¢o ndm zivot stéle pontka. (Co sa tiez
v istom $tadiu smutku moze javit ako neredlny sen.)

Mozno siv tejto chvili vravite, ze toto nie je ni¢ pre vas, pretoze vas pri-
pad je celkom iny a kniha vam nepoméze. Ze sa s tym musite jednoducho
zmierit a va$ Zivot uz navzdy zostane vyprazdneny, beztte$ny a neznesi-
telny. Ak je to tak, dovolte mi ubezpedit vés, Ze vase myslienky sd uplne
legitimne a normaélne, a ze ich pri prvom kontakte s touto technikou malo
mnoho ludi ako vy. A hoci je pravdepodobnost, Ze vam této kniha predsa
len dokéze pomoct, skuto¢ne vysokd, nemédzem vadm nic¢ garantovat. No
jedno viem celkom iste: ak v tejto chvili knihu odlozite, pretoze u vas pre-
vazia pochybnosti a obavy, urcite z nej zZiadny tzitok mat nebudete.

Takze, ak som vam do hlavy nasadil chrobdka, skiisme sa dohodnut
tak, ze ho nechate robit si svoju ,robotu”. Nech si vravi, ¢o chce, vy sa ne-
dajte od ¢itania nasledujucich stranok odradit. Dovolte jeho ,hlasu” zniet
kdesi v pozadi (nech je ako ndladova hudba v kaviarni) a my sa spolo¢ne
pustime do badania. Aky je na$ ciel? Odhalit, ako sa da prezit a pokraco-
vat v zmysluplnom Zzivote aj vtedy, ked ndm Zivot ustedri poriadny uder
pod pds.



