Budovanie
vlastného
systému

Skor nez sa za¢neme venovat osvojovaniu si zruénosti
a technik, musime pochopit niektoré zdkladné pojmy
tykajuce sa dusevného zdravia vratane rozdielu medzi
dusevnym zdravim a dusevnou chorobou, niektorych
spbsobov zlep$ovania dusevného zdravia, rozdielov
medzi emdciami a myslienkami a nase zakladné

hodnoty (a preco st dolezité).

Tdto ¢ast ndm pomdze vytvorit si predstavu o tychto
zakladnych principoch a poskytne nam cely rad
zrucnosti, ktoré mézeme vyuzit na to, aby sme zacali

budovat svoje dusevné zdravie a pohodu od zakladov.

=




Zaklady dusevneho zdravia

Je velmi tazké zvlddnut problémy alebo im porozumiet bez toho, aby
sme mali vytvoreny zdkladny ,rdmec Zzivota". Predstavte si ho ako
kostru domu — bez nej sa ndim mozno podari postavit akési obydlie, ale
pravdepodobne bude krehké a krivé, s velkymi medzerami, cez ktoré
zatekd, a s nestabilnou strechou. Poskytne nam isty dkryt, ale nemusi
vydrzat burku.

To, ze mame zivotny radmec, nas sice nezbavi trapenia,
ale ked trépenie pride, dokdZzeme mu porozumiet a rozhodnut
sa, ako ho zvladnut.

Zivotny ramec tvori spravne pochopenie toho, ¢o je dusevné zdravie,
realistické oc¢akavania od Zivota a dobré vztahy — vedomosti o tom, ako
ich vytvérat a ako ich udrziavat. Psycholdégovia tieto veci nazyvaju ,s0-
cidlny a emociondlny kapitdl". Cim viac zru¢nosti mdme na svojom
emocionalnom tucte, tym bohatsie bude nase vnimanie sveta. Podobne
ako v pripade skuto¢nych bankovych tctov, aj atributy, ktoré na tento
bankovy ucet ukladdme, ¢asom rastd (so skdsenostami) a mdézu ndm
sluzit ako rezervy na horsie ¢asy alebo ako podpora pri plneni poziada-
viek kazdodenného Zivota. Zaujmy sa spdjajd, a ¢im viac budeme tieto
zru¢nosti praktizovat, tym silnejsie bude ¢asom nase dusevné zdravie.

Sledovanie zdkladnych potrieb je na prvom mieste

Této kniha sa z velkej asti zaoberd zru¢nostami potrebnymi na budo-
vanie dusevného zdravia, ¢o je mozné az po uspokojeni nasich
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najzakladnejsich potrieb. Je dolezité spomenit tieto potreby ako prvé,
pretoze bez nich je zvy$ok bezpredmetny.

Ak nedokazeme uspokojit svoje zdkladné potreby,
ako je jedlo, teplo, pristresie, bezpecie a zdravie, je tazké
sustredit sa na $irsie ciele, ako je budovanie socidlnych
vztahov alebo Zivot v stilade s hodnotami.

Pri uvazovani o dusevnom zdravi sa ¢asto obraciam na Maslowovu
hierarchiu potrieb.

Na zaciatok chcem zdoéraznit vyznam socidlneho kontextu,
v ktorom Zzijeme, a témy, ako su spravodlivd a socializovana zdravotna
starostlivost, pravo na telesnt autonémiu a zékladny prijem. Robim to
z ur¢itého dovodu. Bez tychto veci nikto z nas nebude schopny dosiah-
nut skuto¢nd dusevnt pohodu.

oje ja - N
Yvanie prijem™..
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Po uspokojeni tychto zakladnych potrieb sa mdzeme sustredit na
budovanie socidlnych vézieb a kontaktov. Do tejto ¢asti patria napri-
klad otdzky: Ako si ndjdem priatelov, s ktorymi sa budem citit bezpec-
ne? alebo Ako si ndjdem dobrého partnera? Nakoniec sa dostdvame na
vrchol pyramidy, k sebarealizdcii. V tomto kroku sa zameriavame na
este $irsie okruhy, ako je napriklad nasa potreba ucit sa a rdst, nasa tiz-
ba hladat vo svete krdsu a sposoby, ako zit zmysluplny Zivot. Aby sme
boli skuto¢ne dusevne zdravi, pre seba aj pre ostatnych, musime bojo-
vat za socidlne a politické struktary, ktoré ndm pomoézu vybudovat z4-
kladnu pyramidy, a to pre vSetkych.

Co je to dusevné zdravie

Slovné spojenie ,dusevné zdravie" sa casto mylne pouziva
ako synonymum pre ,vSetko je vzdy v poriadku". Toto
zjednodusenie ale potlaca krasnu zlozitost a nuansy emdcif,
ktoré méze zivot priniest. Nemo6zeme sa citit stile dobre — nas
mozog tak jednoducho nie je nastaveny. Skuto¢né dusevné
zdravie znamena pochopit to a byt schopny prijat Zivotné
tazkosti a ndjst v nich nejaky zmysel.

Z neurobiologického hladiska sd vietky nase emécie nositelmi infor-
macii — s to zmysly, ktoré pouzivame na orientaciu vo svete. Znechu-
tenie ndm hovori, ze nieco je pokazené a mohlo by nés to zabit alebo
zranit, izkost ndm hovori, Ze ndm moze hrozit nebezpecenstvo, pocit
viny nam signalizuje, Ze sme urobili nieco zIé a musime to napravit, aby
sme sa opét stali sucastou nasej socidlnej skupiny. Vsetky tieto emdcie
prichddzaji a odchddzaju na zaklade vonkajsich a vnatornych signalov
a bez prezivania tychto tzv. negativnych pocitov by sme stratili infor-
mdcie o svete a nasej tlohe v nom.

Je dolezité oddelit pojem dusevnd choroba od pojmu dusevné
zdravie. Du$evna choroba zahriiuje diagnostikovatelné stavy dusevného
zdravia (napriklad posttraumatickd stresovd porucha, generalizovana
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uzkostné porucha, schizofrénia), ktoré sa prejavuji velkymi zmenami
v tom, ako c¢lovek mysli, citi a vnima svet. Tato kniha skuma cely rad
pojmov tykajtcich sa dusevného zdravia, ale nezaoberd sa liecbou kon-
krétnych dusevnych chor6b. Hodnotu v tejto knihe mozu ndjst aj ludia,
ktori bojuji s dusevnymi chorobami, pretoze zrucnosti, o ktorych
hovorim, mézu na budovanie dobrého dusevného zdravia vyuzit vsetci,
ale je dolezité si uvedomit, Ze dusevné choroby si vyzaduju dal$iu $pe-
cifickd a cielent liecbu, napriklad terapiu a/alebo lieky.

Dusevné zdravie je ovela $ir$i pojem a zahfna psychickd, emocio-
nélnu a socidlnu pohodu, ale aj také koncepty, ako je hladanie zmyslu
zivota a §tastia, zvlddanie stresu a budovanie vztahov. Du$evné zdravie
mozno chdpat ako kontinuum, od zlého a zdpasiaceho s konkrétnymi
tazkostami az po dobré, prosperujtce a rozvijajuce sa. Dusevné zdravie
nie je len nepritomnost dusevnej choroby, ale zahrna aj obohacovanie
vztahov, vytvaranie zmyslu, psychologicka flexibilitu, radost, hravost
a odolnost.

Kontrola dusevného zdravia

Vicsina ludi sa v roznych obdobiach pohybuje po spektre a je uzito¢né
pravidelne sledovat, ako sa vyvija vase dusevné zdravie.

+ Mate nejaké specifické tazkosti (napr. nedostatok dobrych
vztahov alebo tzkost) alebo diagnostikované dusevné
poruchy, ktoré este neboli liecené?

Ak dno, prioritou by mala byt lie¢ba.

+ Citite sa v bezpec¢i a mate dostatok kontaktov?

+ Maite zmysluplnt prédcu, ktord je dostato¢ne platena?

+ Dokazete prijat a znasat rozne emocie?

+ Starate sa o svoje telo?

+ Odpocivate dostatocne? Ak nie, co vam bréani v odpocinku?
« Midte priatelov? Citite z ich strany podporu?

« Dokdzete sa zabavit (nech uz to vyzerd akokolvek)?
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Ste spokojni so svojimi cielmi a mdte pocit, Ze mozete vo
svojom zivote nieCo zmenit?

Citite sa dobre a ste spokojni so svojim zivotom?
Dokazete prijat nedokonalosti a chyby?

Tieto otdzky sa mozu zdat trividlne, ale st dolezité. Ak si vS§imnete

nedostatok v niektorej oblasti, je nacase zacat problém riesit.

Ak objavite nedostatok, aky maly krok mozete urobit uz dnes, aby

ste ho odstrdnili? Dusevné zdravie k ndm neprichddza len tak, musime

si ho aktivne budovat kazdy den.

Praktické kroky k zdkladnému dusevnému zdraviu

Ked sa s klientmi zameriavam na zaklady dusevného zdravia, snazim sa

pracovat na tychto oblastiach:

.

Spdnok — idedlne sedem az osem hodin denne. Bez spanku
je nas mozog akoby pod vplyvom omamnych ldtok a my sa
nemoézeme citit dobre, ani nebudeme schopni spravne
mysliet a logicky uvazovat.

Stravovanie — jedzte tri jednoduché jedla denne (samozrejme,
ak chcete, mozu byt zlozité! Ja odpordc¢am len zdkladné
jedla, aby to bolo ¢o najjednoduchsie) a malé obcerstvenie.
Zabudnite na superpotraviny alebo ,¢isté" stravovanie
(absurdny koncept, ktory nema ziadnu oporu vo vede

o vyzive) — Cokolvek Cerstvé a relativne nespracované je to
jediné, ¢o vase telo potrebuje. Bez jedla vam bude kolisat
hladina cukru v krvi a vasa nalada bude tazsie zvlddnutelna.
Vase telo potrebuje jest. Ni¢ nie je lepsie ako dobre Zivené
pocity.

Cvicenie — rozhybte svoje telo. Zacnite po troskach, par
minat akéhokolvek pohybu alebo strecingu, ktory zvlddnete
— ale hybte sa. Trochu je lepsie ako nic, viac je lepsie ako
trochu. Ndjdite si nie¢o, ¢o vds bude bavit — nemusite behat,
absolvovat tréning HIIT, alebo hodinu cvicit, aby ste
spozorovali benefity. Kombinujte to. Cvicte, aj ked sa vdm
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nechce — ¢akanie na motiviciu moze byt niekedy dlhé.
Zamerajte sa na prinos pre zdravie, nie na zmenu hmotnosti
alebo zmenu telesnych rozmerov. A samozrejme, cvicenie je
dolezité, ale ak mate zdravotné postihnutie alebo chronické
ochorenie, venujte pozornost svojmu telu a tomu, ¢o kazdy
den znesie.

o Struktira a rutina — celodenné lezanie v posteli
a sledovanie Netflixu vam zni¢i ndladu a zanechd vo vas
pocit nudy, apatie a izoldcie. Vsetci si potrebujeme
oddychnut a je absolutne v poriadku, ak si to obcas
doprajeme, ale s dobrou dennou rutinou, v ktorej sa spdjaju
aktivity/praca/cvic¢enie/spolocensky zivot, sa budete citit
lepsie.

o« Vztahy — vztahy s ludmi, na ktorych ndm zalezi, st dolezZité,
nech uz maja akikolvek podobu. Objatie od ¢lena rodiny,
rozhovor s priatelom, stretnutie v kniznom klube. Online
kontakty sa tiez rataju, ale nenahrddzaju plnohodnotne tie
osobné.

+ Potesenie — ked sa citime skleslo, mdzeme sa spolahnut na
prijemné aktivity, ktoré nds ako teplovzdusny balén vynest
hore, donekonecna a este dalej. Patria sem veci, ktoré vo vés
vyvolaji dobry pocit (napr. maséze, ¢as strdveny s priatelmi,
dobré jedlo, slne¢né liace), a veci, ktoré vo vas vyvolavaja
pocit zdatnosti alebo zlep$enia schopnosti (praca na
osobnom bezeckom rekorde, ¢itanie novej knihy, ucenie sa
nového jazyka).

Rozmerte vdcsie ciele na drobné, dosiahnutelné kroky

+ Na akych problémoch s dusevnym zdravim momentélne
potrebujete popracovat?

+ Ako to urobite?

+ Aky bude prvy krok?

+ Akt podporu a prostriedky budete potrebovat?
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Buranie mytov
o dusevnom zdravi

O dusevnom zdravi a pohode koluje cely rad mytov, co znamenad, ze
Casto tdpeme a len tazko si uvedomujeme, co vSetko mozeme urobit,
aby sme aktivne riesili to, ako sa citime. Zdkladom vS$etkych porich du-
$evného zdravia su tazkosti so zvlddanim emdécii a myslenia. Naudit sa
chépat a zvladat to, ako sa citime a myslime, ndm pomoze zotavit sa
z tychto tazkosti (alebo im predchddzat).

Pri svojej préaci a v kazdodennom Zzivote som sa najcastejsie stretla
s tymito mytmi:

+ Je potrebné sa vyhnut akymkolvek tazkostiam.

+ Bolesti a smutku sa treba za kazdu cenu vyhybat.

» Zlozité emdcie je potrebné ,zvladnut" alebo ,spracovat”
elegantne (t. j. zredukovat).

+ Embdcie treba potlacit.

» Alebo naopak, vsetky emécie treba neustale prejavovat
a akceptovat.

» Nase myslienky vzdy odrdzaju realitu.

» Nase spomienky stt dokonalym zdznamom toho, Co sa stalo.

+ Vztahy nas musia vzdy naplnat.

+ Ak sa budeme dostato¢ne snazit, m6ézeme dosiahnut
cokolvek.

+ To, ako sa citime, vychddza z ndsho vnttra — bez
akychkolvek socidlnych alebo vonkajsich vplyvov.

Niektoré z tychto presvedceni posobia zdanlivo v poriadku. Ak napri-
klad verime, ze ak sa budeme usilovne snazit a trénovat, mézeme sa
naucit nie¢o nové a dosiahnut stanovené ciele, budeme mat pravdepo-
dobne vadsi pocit sebestacnosti (presvedcenie, ze dokdzeme uskutoc¢nit
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zmenu a ovplyvnit svoj zivot), ako ked mdme pocit, Ze nase schopnosti
a talenty st vopred dané. Avsak aj tieto uzitocné spdsoby myslenia
moézu zéjst pridaleko, najmi ak st spojené s hektickostou a produktiv-
nou kulttrou.

Posledny z mytov v zozname je obzvlast destruktivny.

Casto ignorujeme existenciu socialnych vplyvov a namiesto
toho zastdvame hyperindividualisticky pohlad. Socidlne
struktury, v ktorych zijeme, vsak majti obrovsky vplyv na nase
dusevné zdravie a tiez ndm mézu pomoct uvedomit si, ze
mdme tazkosti. Aj ked si musime pestovat vlastntt odolnost
(schopnost spamitat sa z ndro¢nych situdcii), na dusevnu
pohodu m4d velky vplyv nase okolie, napriklad pracovné
naroky a socidlny systém.

Bola by som rada, keby ste sa pri Citani tejto knihy zamysleli nad nie-
ktorymi mytmi o dusevnom zdravi — a nésledne ich odmietli.

Mytus: Byt dusevne zdravy znamend, ze necitim smatok, hnev,
uzkost, trapenie alebo nepokoj.

Pravda: Byt dusevne zdravy znamend, ze chipete vsetky emdcie
a dovolite si ich prezivat, vnimate ich ako reakcie na svet
a informdcie o tom, ako Zzit svoj Zivot a ¢o pre vas funguje alebo nie.
Ludsky mozog je nastaveny tak, aby v réznych situdciach pocitoval
rozne emocie — vSetky poskytujui potrebné informacie a nedaja sa
potlacit.
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Mytus: Ked si ddm do poriadku svoje dusevné zdravie, uz nikdy
nebudem mat zly den/tyzden.

Pravda: Zit zivot zalozeny na mysleni a citeni znamen4, Ze zlym
dniom alebo tyzdnom sa niekedy nevyhnete. Mat dobré dusevné
zdravie znamend, Ze tieto tazké chvile pochopite, preskiimate, pri-
pustite a uzito¢ne na ne zareagujete, namiesto toho, aby ste ich
v panike odhanali — alebo im Gplne prepadli.

Mytus: Predtym, ako urobim X, Y alebo Z, musim zlepsit svoje
dusevné zdravie.

Pravda: Odstvanie zivota pre zlé dusevné zdravie k pocitu stag-
nacie pravdepodobne len prispeje. Aj napriek tomu, ako sa citite,
sa snazte robit ¢o najviac z veci, na ktoré mate chut, a mozno zis-
tite, ze vase dusevné zdravie sa vdaka tomu zlepsi.

Mytus: Moje dusevné zdravie je zIé preto, aké som mal detstvo,
vztahy, ¢o som zazil v minulosti... a nedokdZem to napravit.
Pravda: Hoci veci, ktoré sa vam stali, mdzu prispiet k zhorseniu
dusevného zdravia (traumy, vychova a genetika — to vsetko pris-
pieva k tazkostiam), ste zodpovedni sami za seba, a za svoje
uzdravenie. M6zZe byt tazké pochopit, preco vam ini [udia ublizili,
a tazké prijat, ze jedina osoba, ktord vim moéze pomoct zotavit sa,
ste vy sami — ale je to tiez nevyhnutné pre pohodu a pre dobry
Zivot.
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Mytus: Moje dusevné zdravie sa nezlepsi, kym neurobim X, Y a Z
— napriklad si nendjdem partnera/nebudem mat dieta/nedokon-
¢im $tadium.

Pravda: Ziadna z tychto veci vdm nezabezpeci dusevné zdravie
a pohodu. Skuto¢na pohoda sa skryva za hranicami toho, ¢o vlast-
nite, ¢o mate, v ¢om sa angazujete, a mozete pracovat na pochope-
ni a budovani pohody, aj ked mdte pocit, Ze vdm v Zivote nieco
chyba. Samozrejme, je ddlezité pracovat na veciach, ktoré chcete
dosiahnut, a viest zmysluplny zivot, takze podnikanie krokov na
dosiahnutie vyty¢enych cielov je dolezité, ale je uzito¢né zamerat
sa na proces a svoje ¢iny — nielen na vysledok.

Mytus: Nemdm cas pracovat na svojom dusevnom zdravi.
Pravda: Ak si teraz nendjdete ¢as na starostlivost o zdravie, prav-
depodobne si neskdr budete musiet ndjst ¢as na liecbu choroby. To
plati pre fyzické aj dusevné zdravie.

BUDOVANIE VLASTNEHO SYSTEMU
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Mytus: Dobré dusevné zdravie = stastie.

Pravda: Stastie je len jedna z emdcii. Niekedy budete citit $tastie,
rovnako ako budete niekedy citit iné emdcie (lasku, smutok, hnev,
uzkost, strach, chamtivost, znechutenie atd.). Jedind emdcia ne-
moze byt vasim koneénym cielom a vSetci mdme biologicky ur-
¢eny hranicny bod stastia, takze neustdle Gsilie byt $tastnejsi je
zbytoc¢né (je to trochu ako snazit sa zvysit prirodzend telesnu tep-
lotu alebo zmenit PH véasho tela). Vyskumnici to podrobne
skumali a zistili, Ze vac¢sina ludi sa pohybuje v malom rozmedzi
stastia. To je mozné do urcitej miery ovplyvnit — napriklad sa zis-
tilo, Ze angazovanost v politickych a socidlnych aktivitach a vztahy
zlep$uju pohodu, zatial ¢o zameranie na kariérne zisky a material-
ne ciele je skodlivé. Tiez vdzne nepriaznivé udalosti, ako napriklad
rozvod alebo zdravotné postihnutie, m6zu dusevnt pohodu zhor-
$it. Avsak snaha umelo si vynttit $tastie sa pravdepodobne nevy-
plati. Obcas pomdze robit zmysluplné veci, hladat zmysel a véizby
a viest udrzatelny zivotny $tyl — ale to je len vedlajsi produkt tohto
procesu, nie samotny ciel. Du$evné zdravie je viac spojené s hlada-
nim zmyslu ako s hladanim $tastia.

Mytus: Nezalezi na ostatnych, len chcem byt spokojny sim so
sebou.

Pravda: Nikdy sa nebudete citit dobre vo svete, v ktorom vldne ne-
rovnost, ohavnost a zIé prerozdelenie zdrojov. Svet je v mnohych
ohladoch prepojeny a veci, ktoré sa vdm v sdicasnosti mozu zdat
vzdialené, ako napriklad klimatické zmeny, geopolitické konflikty
alebo hospodarska politika, budd mat vplyv aj na vés Zivot. Nevycer-
pat sam seba je dolezité, ale dusevne zdravy a zmysluplny Zivot si ne-
vyhnutne vyzaduje socidlne vztahy a prispievanie k blahobytu inych
[udi. Vyluénd starostlivost o vlastné myslienky, pocity a tuzby ne-
vytvori $ir$ie socidlne podmienky, ktoré vsetci Iudia potrebuja pre
dobry zivot. Rovnako aj ignorovanie vlastnych potrieb a venovanie sa
len inym ludom sposobi, Ze budete nestastni a vystresovani.
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Verite niektorému z tychto mytov? Ak ano, ako sa to prejavuje vo va-
som zivote? A aky jednoduchy krok mozete podniknit, aby ste sa od

nich oslobodili?
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The New Rulebook (Chris Cheers)
Vynikajica kniha psycholéga, ktory predstavuje novy sposob
zivota zamerany na komunitu, prijatie a starostlivost.

Prec¢o mi to nikto nepovedal? (Dr. Julie Smith)
Skimanie dusevného zdravia zalozené na dokazoch, s realisticky-
mi a uzito¢nymi nastrojmi a radami od klinickej psychologicky.
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