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om terapeut a ako vécS$ina terapeutov som terapiu absolvoval
aj sam. Zmenilo mi to Zivot. Vlastne ma td skidsenost poznacila
natolko, Ze som sa odhodlal stat sa terapeutom.

Som hlboko presvedceny o tom, Ze terapia dokaze zlepsit zivot kaz-
dého cloveka. Ma to vSak hacik. Nie je prave lacnd ani dostatoc¢ne do-
stupnd a ziskat termin niekedy trva celé mesiace, ak nie roky. A netreba
zabudat na to, Ze sa s nou dodnes spaja urcita stigma. No ak sa k nej
neviete odhodlat, skuste sa zamysliet nad tymto: ak ndm ma nd$ mo-
zog pomoct vysporiadat sa so vetkymi zivotnymi vyzvami, potrebuje
obcas trochu starostlivosti a pozornosti. Prave v tom moze byt terapia
mimoriadne uzito¢nd. A nie, nie je len pre ¢uddkov a netreba sa jej bat.
Slubujem véam, Ze neskoncite ako pustovnik kdesi uprostred lesa alebo
v jaskyni. Terapia je pre odvaznych a to, ¢o ¢loveku ponuka, je skuto¢na
sila a nekone¢né moznosti zmysluplnejsieho prezivania.

Ked som svojho ¢asu uvazoval o vyzvach, ktoré sa s motivovanim ludi
k terapii obvykle spajaju, ndhle ma osvietilo. To, ¢o sa zvycajne povazuje
za ciel terapie, je dosiahnut $tadid ,dostato¢ne skiseny” a ,uvedomely*,
ktoré doty¢nému absolventovi umoznia byt sam sebe terapeutom. A mne
doslo, ze by som mal napisat knihu, ktord nau¢i [udi presne toto.

Této kniha by mala byt velmi praktickym zdrojom informdcii, po
ktorom méze siahnut kazdy. Nejde o Ziadny hibkovy psychoanalyticky
rozbor, to vravim hned na zaciatku a bez akychkolvek vy¢itiek.



Uprimne si vazim pracu kolegov s odli$nym pristupom, no toto nikdy
nemala byt a ani nie je odbornd ucebnica psycholédgie. Naopak, jej cie-
lom je spristupnit zlozité tedrie tak, aby boli pouzitelné pre kazdodenny
zivot. Prva polovica knihy vas vezme na osobnu terapeutickd cestu a po-
tom, v tej druhej, sa dostaneme k dennym desatminitovym samotera-
peutickym cvi¢eniam. Bez tej prvej casti knihy by tie praktické ukony
neddvali velky zmysel. Bol by som rad, ak by ste td dvodnu ¢ast brali ako
proces vytvarania vasho ,nového ja“ — povedzme ako taky rychlokurz ¢i
zdkladny vycvik v terapii. A td druha cast je bezna ddrzba.

Naucime sa spolu, ako je mozné nadviazat kontakt s tym vnitornym
terapeutom vo vas a ako vyuzit kazdy den ¢o mozno najlepsie — nech
uz sa vo vasom Zivote préve deje ¢okolvek. Nadobudnuté zrué¢nosti vim
pomozu lepsie fungovat, lepsie sa citit a lep$ie zit mozno az do konca
Zivota.

A napokon, dovolte mi este posledny, mozno trochu prekvapivy, z4-
vézok: ja vds nezmenim. Ja vam len pontkam svoje myslienky, metédy
a skdsenosti. To, ako s nimi nalozite, je vasa volba. Prili$ vela knih, ,uci-
telov* a odbornikov slubuje, Ze vdim zmeni Zivot. Ja to nedokézem. No
rozhodne verim, Ze svoj Zivot dokaZete zmenit vy sami.

O MNE

V prvom rade som ¢lovekom z mésa a kosti so svojimi vlastnymi sla-
bostami, zranitelnostou a histériou omylov a chyb podobnych vacsi-
ne inych [udi. Z vlastnej skusenosti viem, ¢o znamend byt nedokona-
ly. A som presvedceny, ze v mojej oblasti pdsobenia mi tdto vedomost
ohromne pomdha!

Podla miia ndm az prili§ vela [udi naokolo vravi, aby sme toho robili
viac, aby sme svojmu okoliu ponukali viac a aby sme kupovali viac, na-
miesto toho, aby ndm pomohli chépat, ako uz teraz zit lepsie a menej
sa trapit. A v§imol som si aj to, ako ¢asto ndm radia ignorovat varovné
signaly toho, Ze sa ndm to celé rica na hlavu. Je fajn pocavat: ,To das!
hoci niekedy je opak pravdou a my by sme skor ocenili, ak by ndm v tom
procese ktosi pomohol.

X AKO BYT SAM SEBE TERAPEUTOM



Vystudoval som klasickd medicinu aj psychoterapiu a skor, ako som
zacal posobit ako psychoterapeut, som pracoval v odbore paliativnej
starostlivosti. V ramci systému verejného zdravotnictva bolo mojim
poslednym posobiskom miesto primdara na oddeleni dusevného zdravia
v Londyne. V stucasnosti previdzkujem stkromnd terapeuticktl prax
v Londyne, no pacientov mam po celom svete. Robim aj prednasky
a organizujem workshopy v réznych katoch planéty na témy tykajice
sa dusevného zdravia.

Vyrastal som v Severnom [rsku v ¢ase, ked nim zmietali nabozenské a po-
litické konflikty medzi nacionalistami a unionistami, ktoré niekedy nazy-
vame vystiznym terminom The Troubles. Nebolo to lahké detstvo. V rdmci
mojej vlastnej terapie som zistil, Ze jednym z jeho nasledkov bolo to, ze
som mal mysel ,naprogramovani“ na Zivot v neustalom strachu a v obave
z toho, aky dalsi problém sa vynori. Od tym ¢ias na tom pracujem.

Som zéaroven gej, ¢o sa pocas terapie premietlo do mnohych inych
zaujimavych rozhovorov. Byt Irom, katolikom a homosexuilom bolo
pre mna zatazkdvacou skiiskou. Moja katolicka vychova a okolie mi po-
Cas formativnych rokov radili, aby som sa prostrednictvom modlitby
svojej orienticie zbavil. A tak neprekvapi, ze k mojim najzdsadnej$im
odhaleniam pocas terapie patrilo to, Ze sam seba povazujem za vyde-
denca s potrebou dokézat, ze mam ako Iudska bytost rovnaka hodnotu
ako ktokolvek iny. Terapia ma naucila, Ze nemusim nikomu ni¢ dokazo-
vat a akd je to dlava a radost prijat samého seba takého, aky som.

V tejto knihe sa chcem s vami podelit o to, ¢o som o sebe zistil,
a ukdzat vam, Co vSetko terapia dokaze. A tu mam na mysli skuto¢ne
zlomové momenty. Zivotny prerod. Rdd by som veril, Ze pocas ¢itania
tejto knihy zazijete oba tieto momenty aj vy.

AKO TATO KNIHA FUNGUJE?
KNIHA JE ROZDELENA NA DVE CASTI
Kapitoly 1 az 5 tvoria prvu Cast. Je to zdkladnd priprava na vase budud-
ce kazdodenné desatminttové terapeutické cvicenia, ktorym sa venuje

druhd cast knihy. Tato priprava si bude vyzadovat poznamkovy blok
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a pero, preto si, prosim, pripravte obe. Prva ¢ast zahfna vsetko, co by
sme si spolu presli pocas terapeutickych sedeni. Nebudeme si to ulah-
¢ovat ziadnymi skratkami, takze mi nezostava iné, len vds vyzvat, aby
ste to vydrzali. Zmeni vam to Zivot. NavySe vam to pomoze rozoznat,
aky obrovsky vyznam majt spominané desatmintitové samoterapeutic-
ké cvicenia, ktoré nastdpia potom. Toto s témy, ktorym sa budeme
venovat v prvej Casti:

1. Vas ,skutocny” Zivotny pribeh.

2. O ¢om vas pribeh vypoveda a ako vas to ovplyviuje.
3. Co od zivota naozaj chcete.

4. Ako vam terapia pomédze ziskat to, ¢o chcete.

5. Zakladné prisady spokojnejsieho zivota.

a3

Dovolte mi vysvetlit, ¢o myslim tym vyrazom ,skuto¢ny” Zivotny pri-
beh (kedze prdve na fnom je zaloZen4 terapia).

Nejde len o spomienky na udalosti vasho Zivota v chronologickom
poradi. Znamend to, Ze s inym clovekom zdielate kli¢ové momenty
vasho zivota, ktoré maja pre vas zdsadny vyznam, a, Co je eSte dole-
Zitejsie, aj to, aké pocity tieto udalosti vo vds vyvolali. Bude to zahrnat
pozitivne aj negativne skdsenosti a vlastne vietko medzi tym.

Casto sa stiva, ze sebe aj inym prerozpravame svoj pribeh tak,
aby znel ,dobre” a aby si o nds na$i posluchdaci urobili obraz, ktory
si o sebe chceme budovat, pricom to vobec nemusi odradzat to, aki
v skutoc¢nosti sme. Priklanam sa k ndzoru, Ze si ten pribeh takto upra-
vujeme automaticky, v rdmci akéhosi obranného mechanizmu, Ze to
jednoducho nerobime umyselne. Clovek sa viak moze rozvijat a rast
iba vtedy, ak prijme svoju skuto¢ni minulost, dokaze o nej Gprimne
rozpravat a vyjadrit to, aké pocity v nom tie udalosti vyvolali vtedy
a aké vyvolavaja dnes.

Z toho vyplyva, ze nestaci ten pribeh iba vyrozpravat. Musite ho for-
mulovat tak, aby bolo zjavné, ako a preco t4 skusenost ovplyvnila vase
sucasné emdcie, spravanie a spoésob uvazovania. V tom spociva druhy
krok v zdkladnej ¢asti terapie. Vo chvili, ked ho zvladnete, vetko ostat-
né bude ovela jednoduchsie.

X AKO BYT SAM SEBE TERAPEUTOM



Potom nastupi faza, v ktorej si zadefinujete, ako by mala vyzerat vasa
budtcnost a ako tdato predstavu premenit na realitu. VSetka ta vynalo-
Zend ndmaha by bola zbytoc¢nd, ak by nemala prispiet k vyznamnym
a pozitivhym zmendm vo vasom Zzivote. Vediet si zadefinovat, ¢o chce-
te, mé zdsadny vyznam, pretoze inak sa mozete citit strateni a nebudete
sa vediet rozhodnut, ktorym smerom sa vydat.

Dokazat menit svoj zivot tak, aby budicnost vyzerala inak nez pri-
tomnost, je podmienené tym, ze sa ¢lovek dokaze vzdat istych pravi-
diel, ktoré si kedysi sim naordinoval, no ktoré mu castokrat zvazuja
ruky. Na tom budeme spolo¢ne pracovat.

V zévereCnej casti zdkladnej Casti terapie preskimame niekolko
dolezitych technik a néstrojov vyuzivanych pri starostlivosti o vlastné
fyzické a psychické zdravie, ktoré sa stand pevnou sucastou vasej kaz-
dodennej desatminttovej samoterapie.

Porozumiet tomu, kym sme a preco kondme tak, ako kondme, vediet,
¢o chceme, a aj to, ¢oho sa chceme vzdat, je najlepsim predpokladom
nadobudnutia pocitu pokoja, kontroly a jasnej mysle.

Kapitoly 6 az 10 tvoria druhd ¢ast. Tdto druhd polovica knihy je na-
vodom, ako realizovat svoju kazdodennt desatmindtovi samoterapiu.
Naucite sa integrovat techniky z prvej Casti do svojho kazdodenného
Zivota a dozviete sa aj o niektorych dal$ich. Obe skupiny uréite vyrazne
prispeju k tomu, Ze sa vas zivot zmeni k lepsiemu. To bude tvorit pod-
statu vasej dlhodobej ,udrzby“ Mézete v nej pokracovat tak dlho, ako
uzndte za potrebné. Mozno zistite, Ze v tom chcete pokracovat natrvalo
a stane sa to pevnou sucastou vasej kazdodennej rutiny (podobne ako
salka kavy ¢i ¢aju). Vasa kazdodennd terapia je zaroven dobrou prilezi-
tostou pracovat na problémovych momentoch, ktoré sa odhalili v rdm-
ci prvej Casti.

Tu je velmi stru¢né zhrnutie toho, ako bude vyzerat vase kazdoden-
né desatmintitové cvicenie. Viem, Ze zivot dokdze byt rychly a ndro¢ny,
a preto sme tych desat minut rovnhomerne rozdelili do priebehu dna.
Tym dosiahneme, Ze bez ohladu na to, aky uponédhlany je ten konkrétny
den, vzdy budete mat ¢as a priestor pre seba. Cielom tychto terapeutic-
kych ,injekcii“ je predsa zlepsit kvalitu prezivania kazdého jedného dna
a v kone¢nom dosledku aj celého zivota!
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PRIPRAVIT SA

Ako dlho? Styri minuty

Kedy? Najlepsie na tvod dna, kedykolvek si na to viete vyclenit ¢as.
Tato cast si predstavujem ako umyvanie zubov. Kazdy si na tstnu hy-
gienu dokazZe ndjst rano par minat, tak preco by mala byt starostlivost
o dusevné zdravie menej dolezita?

Aky je ciel? Utisit ruch vo vlastnej hlave a nastavit mysel do flexibil-
nejsieho a adaptabilnejsiecho moédu, vdaka ktorému ten den vyuZijete
ovela lepsie.

POZOR

Ako dlho? Tri mindty.

Kedy? Ked zjete obed.

Aky je ciel? Udrzat sa v pohotovosti, byt pripraveny vysporiadat sa
s prekdzkami, na ktoré ste uz v priebehu dnia mozno narazili. Regulovat
svoje myslienky a reakcie a ubezpecit sa, ze ako den ubieha, nezabudate
sa o seba starat aj z hladiska psychohygieny.

SPATNY POHLAD A RESET

Ako dlho? Tri mindty.

Kedy? Tesne pred tym, ako idete do postele, ked si vydychnete, uz vas
necakaja ziadne povinnosti a telefén odlozite nabok.

Aky je ciel? Zamysliet sa nad priebehom dna a zbavit sa nepotrebnych
myslienok tak, aby ste dokézali v pokoji zaspat.

Desatmindtové samoterapeutické cvicenia, ktoré sa naucite v tejto

knihe, pomdhaju intenzivnejsie prezivat Zivot a menit ho k lep$iemu.

Poskytuju priestor na to, aby si ¢clovek naplno uvedomil vsetky aspek-

ty svojho bytia a prijal sa taky, aky je. Na druhej strane je dobré vediet,

Ze niektoré z otdzok, cviceni ¢i navrhov v tejto knihe vds vytiahnu

z vasej komfortnej zény. Tomu sa vSak neda vyhnut. Terapia by sa

mala dostat ¢loveku az pod kozu (v tom dobrom zmysle slova). Nech

je vsak pre vas motivdciou aj odmenou istota, Ze to funguje. Skuste

ju brat ako cvicenie na upratanie a utriedenie vlastnej mysle, ¢o vam

pomoze lepsie fungovat.

AKO BYT SAM SEBE TERAPEUTOM



Rozni terapeuti pouzivaju rézne metdédy. Sposob, akym mozete
praktizovat vlastnu terapiu, ktory vds nauéim ja, je velmi $pecificky, ini
terapeuti by mozno po nom nesiahli. Inymi slovami, tato kniha je sa-
hrnom mojich ndzorov a postojov. Moje metddy nie st sthrnom toho,
ako k téme pristupuje nejakd konkrétna skupina ¢i organ posobiaci
v tejto oblasti. Postupy, ktoré sa v tejto knihe spolu naucime, vycha-
dzaju z viacerych tréningov a osobnych skisenosti a z poznania toho,
¢o v klinickej praxi naozaj funguje. Su zaloZené na celom suibore roz-
nych modelov terapie, nie iba na jedinom (hoci si ddvam pozor na to,
aby som vés nezahrnul prili§ velkymi detailmi a odbornymi vyrazmi
a aby som vzdy hovoril jasnou, zrozumitelnou re¢ou). Uprimne ddfam,
Ze tento integralny terapeuticky pristup sa ukdze ako mimoriadne pri-
stupny a dlhodobo realizovatelny.

Len pre zaujimavost upresnim, ze modely terapie, z ktorych této kni-
ha vychdadza, zahfnaja kognitivnu behavioralnu terapiu, terapiu zame-
ranu na sucit, v§imavy stav mysle (mindfulness, tiez znamy ako vedoma
mysel) a interpersondlnu psychoterapiu. Ak sa zaujimate o isté kon-
krétne terapeutické pristupy, na internete ndjdete mnoho uzito¢nych
informacii, predovsetkym na strankach organizacii ¢i zariadeni posky-
tujacich profesionédlnu terapeutickd starostlivost a pomoc.

Pocas celého procesu sa budem snazit vietko podrobne vysvetlo-
vat a slubujem, Ze sa vynasnazim vyhnut Zargénovym vyrazom, kligé
a véetkym tym nezrozumitelnym vyrazom, ktoré psychologicka litera-
tdra obcas pouziva. Na oplatku vés prosim o ddveru aj vtedy, ked vam
moje otdzky nebudd ddvat velky zmysel, pripadne vés cely proces bude
vycerpéavat a budete mat toho plné zuby. Terapia vie byt naro¢nd, no za
ziadnych okolnosti by nemala byt zatazou, ktoré ¢loveka napokon tplne
zlomi. Postupujte tempom, ktoré vam vyhovuje, a nezabtdajte, nikam sa
nepondhlame. Na to, aby ste to zvladli, méte cely zvySok Zivota.

ESTE JEDNA POZNAMKA SKOR, AKO ZACNEME

V tejto knihe sa s vami postupne podelim o pripadové studie, ktoré by
mohli byt uzito¢né a podporit vas vo vasom napredovani. Napisal som
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ju pre dospelych, ktori hladaju také formy terapie, ktoré by si mohli
riadit sami a pomohli by im vyuzit naplno prdve prezivany den, ¢i cely
zivot a v prvom rade vlastny potencidl. Je urcenad aj tinedzerom, ktori sa
mozu opriet o podporu svojich rodicov. Nech sa uz nachadzate v akej-
kolvek z tychto Zivotnych fdz, je tu pre vds. Nefunguje v$ak ako ndhrada
terapeutickych sedeni s odbornikom, ktoré st pre niektorych ludi ab-
solitne zdsadné. Ak méte pocit, Ze aj vy potrebujete taktto osobnu ¢i
skupinovu podporu, prosim, urcite sa radsej obratte na svojho lekara,
pripadne organizdciu ¢i zariadenie, ktoré takéto sluzby a starostlivost
poskytuje.

Rovnako si dovolim upozornit vés, Ze nie je dobré sa do tychto cvi-
¢eni pastat v obdobi, ked sa citite pretazeni, prejavujd sa u vds psycho-
tické priznaky, mdte samovrazedné myslienky a neméte okolo seba ludi,
o ktorych sa mozete opriet. V takom pripade, prosim, vyhladajte radsej
odbornu psychiatrick pomoc.

Vyssie uvedené odporucanie plati aj pre pripady, ak ste pod vplyvom
alkoholu, drog alebo inych navykovych latok, ktoré uzivate bez lekar-
skeho predpisu.

A napokon este dodam, ze vSetky mend, detaily a pripadové studie
zmienené v tejto knihe boli zmenené a jednotlivci aj organizacie, o kto-
rych piSem, zostavaji v anonymite v zaujme ich ochrany a z tcty voci
sukromiu klientov.

Xvi AKO BYT SAM SEBE TERAPEUTOM
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PRVA KAPITOLA

auc¢im vas, ako sa stat svojim vlastnym terapeutom a ako si

z desatmintatovej kazdodennej samoterapie urobit trvali sd-

cast zivota. No skor, ako sa do toho pustime, by som chcel
hovorit o pocite hanby, ktory sa s terapiou spéja, a ako je v spoloc¢nosti
este stédle stigmatizovand.

Vzdy ma zasko¢i, ked mi novy klient na konci prvého sedenia povie:
»Pani, to vobec nebolo také hrozné. (Obvykle to vravia muzi.) Vzdy sa
pytam, ¢o tym myslia, lebo ma fascinuje, s akymi predsudkami [udia
na terapiu prichddzaju, a, asi vds neprekvapi, Ze som do dnesného dna
dostal velmi roznorodé odpovede. Tu je mald ukazka:

»Na terapeuta posobite Gplne normélne.

»Nebolo to také trapne, ako som si myslel:*

sVed sme sa dokonca smiali, ¢o ma Gprimne zasko¢ilo:

»Nebolo to celé len o tom ,aké to vo vas vyvolava pocity?"“

»Na pocudovanie vis moje slova vobec nesokovali:*

»Nezhypnotizovali ste ma

,Cakal som, ze budete len prikyvovat a vraviet ,Hm, rozumiem..."."

,Priglo mi to ovela zmysluplnejsie, ako som o¢akéval

»Myslel som, Ze vdm tu budem vyplakdvat na pleci, Ze budem len ho-
vorit o svojich pocitoch

,Siel som sem s tym, Ze stretnem tplného idiota“ (A iné varidcie na
tuto tému.)



Ale tu to nekondi. Ked som v spolo¢nosti cudzich Iudi, ¢asto sa zdimerne
nezmienim, ¢im sa zivim. Zistil som totiz, Ze Iudi to dokdze znepokojit
(myslia si, Ze im ¢itam myslienky alebo ich na zdklade nasej nezaviz-
nej debaty ,diagnostikujem®), pripadne maju pocit, ze by mi mali vyja-
vit vSetky detaily svojho osobného Zivota, alebo sa ma jednoducho len
zlakna.

Ked som pracoval ako primér oddelenia pre dusevné zdravie v $tatnej
nemocnici, prisiel som na to, ze isté slov4, ktoré sa s témou dusevného
zdravia spdjajii, fudi odrddzaju od Géasti v terapeutickych skupinéch.
Napriklad, ak sme ponukli skupinu s nazvom ,,Ako sa vysporiadat s de-
presiou®, neprisiel nikto. No na stretnutiach skupiny ,ZlepS$ite si néla-
du” bolo vzdy plno. Mal som aj klientov, ktori ma poziadali, aby som
z faktary za svoje sluzby odstranil slovo ,terapeut®. Dokonca chceli, aby
som tento titul odstrdnil z dveri vedtcich do mojej kancelarie. Inym
robi starosti to, ako zareaguju ich zndmi, ked sa dozvedia, Ze ku mne
chodia. Ak by navstevovali odbornika, ktory lieéi ich telo, nie mysel,
podobné obavy by z toho nemali (mozno s vynimkou liecby u sexuolé-
ga). Mat terapeuta sa povazuje za akysi ,tajny hriech*.

Dodnes si pamidtdm na svoju prva navstevu u terapeuta. Mal som
nie¢o po dvadsiatke (¢ize pomerne neddvno) a tajne sa zakradal ulicou
v panickom strachu, ze ma niekto uvidi. Musel som vyzerat ako neverny
manzel, ktory sa prave chysta na tajnt navstevu milenky. Mojou prvou
terapeutkou bola nastastie mniska, ¢o vsetky mozné podozrenia tohto
charakteru spolahlivo rozptylilo. Jej kanceldria sa nachddzala v priesto-
roch kldstora. Ked som to zistil, celkom sa mi ulavilo, pretoze to sldzZilo
ako skvela zasterka. Mohol som povedat, Ze ide o isty typ spovede alebo
nie¢o podobné!

No pri v$etkej vdznosti, §lo skor o to, Ze som sa za to hanbil. Hanbil som
sa, ze k nej musim chodit, lebo si nedokdzem poméct sdm. Bal som sa, ¢o
si o mne ostatni pomyslia. Hrozne som sa hanbil, Ze som svoj coming-out
mentalne nezvlddal. V tom Case mi to e$te viac komplikovalo nastavenie
spolo¢nosti a vzitd predstava, ktord som si dokonale zvnitornil, ze muzi
si so véetkym musia poradit. Lebo chlapci predsa neplaca.

Co ma priviedlo k nasledujicemu poznaniu: Mnohi ludia sa za
to, Ze potrebuju terapiu, hanbia. Aj ja som k nim svojho ¢asu patril!
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S problémami sdvisiacimi s duSevnym zdravim sa dodnes spaja akasi
stigma. A zodpovedné rozhodnutie zG¢astnit sa terapie sa stdle pova-
Zuje za prejav slabosti ¢i zlyhania. No a terapeuti a terapia zostavaja pre
mnohych ludi este stéle zahalené akymsi ruskom tajomstva. Je smutné,
Ze vacsina tychto negativnych predstdv vychddza len z oby¢ajného lud-
ského strachu. Obraz, aky verejnost o terapii dnes m4, je ovela pozitiv-
nejsi, ako to bolo pred dvadsiatimi rokmi a so snahou popasovat sa so
svojim problémom prichddza ovela viac ludi. No urcita stigma tu este
stale je.

Ak sa aj vy citite trochu neprijemne a trapia vas obavy, ktoré som
spomenul, dovolte, aby som vés tej tizkosti ¢i nervozity hned na zaciat-
ku zbavil.

Pravda je totiz takd, Ze napriek tym zakorenenym pocitom hanby,
ktoré sa s terapiou dlhodobo spéjajii, by ju potreboval kazdy jeden ¢lo-
vek zijuci na tomto svete. Aj pre toho, kto je dokonale spokojny s vlast-
nym zivotom, by bolo uzito¢né porozumiet, preco sa vlastne citi taky
$tastny a spokojny, pretoze mu to zaroven umozni pochopit, co presne
mu bude chybat, ak sa zZivot v istom momente zmeni k hor$iemu. Aj
ti, ktorych zivot vyzera zvonka tzasny a zadvideniahodny, obcas pre-
chddzaji naro¢nym obdobim a nie je jednoduché tieto vykyvy ustat.
Niekedy jednoducho potrebujeme podporu a pomoc. A preto sa v tejto
knihe dozviete viac o tom, ako:

+ terapia pdsobi na va§ mozog a ako mu poméha (v skratke),
+ vyzerd a z ¢coho pozostdva samotny proces terapie,
+ vyzerd samoterapia a akd je vasa tloha v nej.

AKO TERAPIA POSOBIi NA VAS MOZOG
A AKO MU POMAHA (V SKRATKE)

S ludmi, ktori prezivajd dusevni nepohodu, pracujem viac nez tridsat
rokov. A za ten Cas som zistil, Ze je to skor reakcia na negativnu skuse-
nost nez negativna skisenost samotnd, ktord md na psychicky stav ¢lo-
veka najvidcsi dopad. Niektori sa so svojou situdciou dokdzu vysporiadat
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lepsie a prispdsobia sa aj velmi negativnym skdsenostiam. Ini sa ovela
viac trdpia.

Neverim, ze [udia trpia dobrovolne. Skoér som presvedc¢eny o tom, Ze
niektori maju k trapeniu silnejsie predispozicie ako ostatni, pripadne sa
zacyklia v $kodlivom type sprdvania.

Miera trdpenia ako désledku reakcie na negativnu skidsenost moze
suvisiet s tym, ako doty¢ny ¢lovek uvazuje, ako sa vyrovnava so svojimi
emoéciami, akymi pravidlami sa vo svojom Zivote riadi a aky typ spra-
vania si obvykle voli. Vo vidc¢sine pripadov ide o reakcie, ktoré st nau-
¢ené, pripadne prebraté v detstve a prenesené aj do neskorsieho zivota.
O nich si povieme ¢osi viac neskér.

V podstate by sa vsak dalo povedat, Ze vi¢sina dospelych sa k svojim
zivotnym situdcidm stavia sposobom, ktory si osvojili v detstve. A zo
svojej skusenosti mézem vyhlésit, Ze préve to je pri¢inou vaésiny lud-
ského trapenia.

Dobra sprava je, ze terapia to moze napravit, co napokon dokazuju
tisicky vyskumnych $tadii. Terapia je proces, v ramci ktorého sa na svoj
zivot dokdzete pozriet zvonka a objektivne posudit, ¢o sa v jeho vnutri
deje. Pocas spiatného prehravania minulych udalosti sa ¢lovek dokaze
o sebe dozvediet nevidané veci a postupne zacat rozumiet tomu, preco
sa tak velmi trdpi. Terapia vds motivuje k tomu, aby ste si prerozpravali
svoj vlastny zivotny pribeh a nasli stvislosti medzi tym, ¢o ste zazili
v minulosti, a tym, ¢o vim spOsobuje problémy dnes. Pomédze vim ro-
zoznat zdkonitosti a vzorce vd$ho myslenia, zautomatizované emoc¢né
reakcie, pri¢iny vasho konania a to, ako je mozné zmenit stav, ktory
vam bréni posunut sa dale;j.

V rémci svojej praxe denne stretdvam ludi, ktori sa snazia vyspo-
riadat s problémami, ako je uzkost, depresia, trauma, strata, problé-
my vo vztahoch ¢i rozny typy konfliktov. Terapia im umoziuje od-
halit pric¢iny ich bolesti a pontka pomocnu ruku pri zmierfiovani ich
trapenia. Je to proces zaloZzeny na spolupraci, nie na predpisovani
spravnych rieseni.

Na modernej terapii je zdroven skvelé to, ze sa mdze opriet o ne-
smierne bohatu zasobu informaicii ziskanych vdaka vyskumu v medi-
cine, neurovede, spolocenskych vedach a farmakoldgii. Inymi slovami,
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pocita s tym, Ze ¢lovek je mimoriadne komplexna bytost po stranke
fyzickej, emocnej aj mentdlnej a na to, aby dokdzal fungovat ¢o moz-
no najlepsie, potrebuje viac nez poznatky psycholdgie. Dobra terapia
by mala byt vo svojom pristupe vzdy celistvd, inymi slovami, mala by
zohladnovat vsetky aspekty zivota ¢loveka.

NIEKOLKO FAKTOV O SAMOTNEJ TERAPII:

1. Je to vedecky overend metdda na zlepSenie dusevného zdravia
¢loveka.
Podporuje fungovanie chemickych procesov v mozgu.

3. Dokdze zmenit nastavenie prenosu neurdnov, ¢im zlepsuje
funk¢nost nervového systému.

4. Zvysuje kvalitu zivota.

5. Zlepsuje ndladu a pomdha vysporiadat sa s uzkostou.

6. Zvysuje kvalitu pracovného aj sikromného zivota a celkovo pod-
poruje Zivotnd motivaciu.

7. Pomdha vymanit sa zo zacarovaného kruhu destruktivneho spo-
sobu spravania.

8. Uvolnuje napitie.

TERAPEUTICKY PROCES: DETAILNEJSi POHLAD
NA POUZIVANE POSTUPY

Ako som uz napisal v Gvode, v tejto knihe vdm poskytnem akysi tera-
peuticky rychlokurz. Mézete ho povazovat za zhustent verziu proce-
su, ktorym obvykle prejdeme s pacientom pri osobnych stretnutiach.
To budd zéklady, na ktorych budeme neskor stavat v daliej faze, ktord
by sa dala nazvat udrzbou: pocas desatmindtovych samoterapeutic-
kych kazdodennych cvic¢eni. Tych desat minat som zvolil zdmerne,
z Casti preto, ze krat$ie ¢asové Useky starostlivosti o seba lahsie za-
padnt do na$ich preplnenych ¢asovych harmonogramov, no zaroven
aj preto, Ze sa tym zvysuje $anca, ze sa tomuto procesu budete venovat
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dlhodobejsie, pretoze najst si pre seba desat minut je vzdy lahsie ako
njst si hodinu.

Teraz by som vdm rad priblizil, ako terapia vlastne funguje — pomo-
Zem si pritom metaforou s trojposchodovou tortou.

Proces, ktory si teraz opi$eme, bytostne precitite vo chvili, ked ho
budete osobne praktizovat. V tejto chvili mézem len dufat, Ze vdm po-
uzitd metafora aspon ciasto¢ne ozrejmi, preco som sa rozhodol préve
pre dotyc¢né formy terapeutickych cvi¢eni. Chcem, aby ste vedeli, Ze ma
k mojim navrhom na konkrétne kroky viedli silné klinické argumenty.
Podrobnejsie to vysvetlim o Cosi neskor.

Vrchna vrstva torty predstavuje vase myslienky a pocity. Tie st sice
samostatné, no zaroven su prepojené a neustdle medzi sebou komuni-
kuju. Napriklad: ak vdim v mysli skrsne pomerne neprijemna myslienka
typu ,M0j partner sa o mna nezaujima“, automaticky to povedie k poci-
tu smutku ¢i nespokojnosti.

A podobne: ak nieCo necakane naru$i vasu emoc¢nd rovnovéhu,
okamzite to povedie k sérii neziaducich myslienok. V stave smutku sa
len tazko rodia optimistické myslienky o sebe a vlastnom zivote. V ta-
kych chvilach sa objavuji skor myslienky typu: ,Nie som dost dobry*,
»Kazdého vzdy len sklamem® alebo ,Nestojim za nic“.

Myslenie je kognitivny proces. Niekedy je vsak automatické a pod-
vedomé. Mozete byt prave ¢imsi zaneprdzdneni, ked sa vdm z paméti
ndhle vynori spomienka na minuloro¢nt dovolenku. Niekedy sa to deje
vedome. Napriklad premyslate nad tym, ¢o potrebujete kipit v potravi-
nich, alebo ktorou trasou pdjdete na svadbu, ¢o sa kond budidcu sobotu,
¢i si lamete hlavu nad tym, ako postupovat pri ndro¢nych obchodnych
vyjednavaniach. S narativom prichddzaja jednotlivé myslienky, kazda
nova plynule nadvézuje na ti predchadzajicu.

Emdcia, na druhej strane, je automatizovand (inak povedané, au-
tomatickd) skdsenost, ktora precitite. Mdze, ale nemusi, sa viazat aj
k istym myslienkam. Moéze ist o reakciu na urciti udalost. Modze sa
vyskytnit nec¢akane. Nase emdcie su ako pocasie, v rdmci velmi krét-
keho ¢asového useku mézu oscilovat medzi dvoma extrémnymi stav-
mi. Naudit sa, ako ich rozoznat a ako sa nimi mozete riadit, je zdsadne
dolezité.
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Neurovedci odhaduji, ze ¢lovek md priblizne Sestdesiat az osemde-
siattisic myslienok denne! To vysvetluje frazu ,ide mi prasknidt hlava®
Ved ¢lovek neustéle na nie¢o mysli! Samotné myslenie véak nepredsta-
vuje problém.

Ten spociva skor v tom, ze kritické, katastrofické a neflexibilné mys-
lenie a negativne emocné reakcie sa Casto stdvaji automatickymi. Pre-
vzali sme ich na zdklade skorsich prezitych skisenosti. Ak napriklad
niekto vyrastal v rodi¢mi, ktori boli mimoriadne kriticki, automaticky
bude na sebe vidiet len to najhorsie a bude Celit negativnym myslien-
kam vzdy, ked sa ocitne v situdcii pripominajtcej ista skdsenost z det-
stva. Moze to viest k tomu, Ze svoje emdcie nebude vediet uspokojivo
ovladat.

Rovnako sa moze stat, Ze ¢lovek sa v detstve naudi, Ze je neprijatelné
prezivat isty druh emdcie, napriklad hnev, strach ¢i zranitelnost. V do-
spelosti potom nebude vediet s tymto druhom emdcii nalozit a ddsled-
kom toho sa neubrdni negativnym myslienkovym pochodom vzdy, ked
na tieto emdcie narazi.

Pracoval som s mnohymi klientmi, ktorym v detstve zakazovali pre-
javit vlastnd zranitelnost. Ked sa potom ako dospeli dostali do situacie,
ktord v nich vyvolala emdcie, ktoré nedokazali ovlddat, automaticky sa
u nich vyskytli negativne myslienky typu ,Takto by som sa predsa nemal
citit’, ,Co som to len za slabocha“ alebo ,Som tplne nani¢“ V skratke,
tie skusenosti prezité v ranych fazach zivota ich akoby naprogramovali
reagovat na urcité situdcie velmi §pecifickym spdsobom.

Naprogramované myslenie a emocné reakcie funguji ako navyky.
Teda az do chvile, ked sa vedome nerozhodneme preskdmat, do akej
miery negativne ovplyviiuji na$ zivot, a neza¢neme svoje reakcie ovla-
dat. Aj v tomto je terapia mimoriadne napomocna. Clovek moze byt
tym, kto riadi svoje myslienky a vybera si také emocné reakcie, ktoré
mu prospievaji. Zmena je mozna!

Dobr4 terapia sa v§ak na vrchnej vrstve torty nezastavi. Iste, na rych-
lu ndpravu v oddeleni emdcii a myslienok by to stacilo. No ak sa pytate,
aké je tajomstvo zmeny, ktord skutoéne pretrvd, budeme sa musiet pre-
pracovat k strednej aj spodnej vrstve, kedZe obe maji na nase myslien-
ky aj pocity priamy dopad.
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Venujme sa teda najskor len strednej vrstve. Je mimoriadne zaujima-
vé. Sklad4 sa z pravidiel a ndzorov, ktoré sme si priniesli z rodiny, ktoré
do nds ,naockovala“ kultura, ndbozenstvo, rodova prislusnost a kazda
formativna skdsenost, ktord sme zazili. Rozhoduje (vedome aj podve-
dome) o tom, ¢im sa vo svojom Zivote riadime. Je o ¢osi menej viditelnd
ako vrchnd vrstva, no o to hlbsie zakorenena.

Clovek velmi skoro zistuje, ze ak chce v Zivote zapadnut, citit istotu,
byt prijaty a re$pektovany, nezostdva mu iné, len ,hrat td hru“ Inymi
slovami, drzat sa prevzatych pravidiel a ndzorov. Je to podmienka prija-
tia spolo¢nostou — tak to pocitujeme a verime tomu. Tieto podmienky
sa pripad od pripadu menia a zdvisia od okolnosti a situdcie kazdého
jednotlivca. No medzi tymi, na ktoré opakovane narazam, st snaha o do-
konalost, uspech, spolahlivost, nezi$tnost, laskavost, schopnost prevziat
kontrolu a byt emoc¢ne ,silny“. Mnohi klienti spominaju aj to, aké dole-
Zité je, Ze vds okolie nevnima ako nesamostatného ¢loveka, zranitelného
slabocha, svojhlavého ¢udédka a netspesného skrachovanca.

Cisto teoreticky vzaté, nic nie je zI1é na tom, ak sa clovek v snahe ,viest
poriadny zivot” riadi istymi pravidlami ¢i ndzormi — najma vtedy, ak sa
ukazu ako uzito¢né a nespdsobuji mu tazkosti. Napokon, td strednd vrstva
torty je pre jej celkovu stabilitu velmi dolezitd. Problém spociva v tom, ze
tie pravidld a ndzory ¢lovek odmieta menit a prispdsobovat, takze takato
neflexibilita sa ukazuje ako vdzna prekazka v jeho napredovani.

Ak vam vase osobné pravidla diktujd, ze musite byt dokonali, dobri,
uspesni a tak podobne, zivot sa meni na jednu nekonec¢nu vyzvu. Pre-
toze nikto nedokaze byt taky stale. A podobne, ak verite, Ze je vasou
povinnostou vychddzat ludom v Ustrety, snazit sa o to, aby ste ich nikdy
nesklamali, vZdy §li na maximum a tak dalej, aj vtedy bude pre vis Zivot
jedna velké vyzva. Pretoze vSetci sme len [udia. Nekompromisné a ne-
flexibilné pravidld a ndzory vedu k stresu a napétiu, ktoré sa prejavia vo
forme negativnych myslienok a emdécii.

Spomeiite si na td sktsenost, ked ste si predsavzali, Ze nie¢o doko-
nale zvlddnete, no nevyslo vdm to podla planu. Ak mite (pripadne ste
v tom ¢ase mali) nekompromisné ndzory ohladom potreby dokonalosti,
tato situdcia, zdkonite, vyustila do negativnych, sebakritickych ¢i se-
baznevazujicich myslienok. Medzi vasimi emdciami prevladol pocit
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nedostatoc¢nosti, sklamania zo zlyhania a hanby. Vase pravidla a nazory
predurcili, ako bude vas$a reakcia na tuto stresujicu situdciu vyzerat.

Na druhej strane, aby ste k vlastnym nastavenym pravidlam a ndzo-
rom pristupovali o Cosi flexibilnejsie, celé to mohlo skoncit Gplne inak.
Vas nedokonaly vykon by viedol skor k chdpavému postoju a myslien-
kam typu ,,Urobil som vsetko, ¢o bolo v mojich sildch a z tejto sktisenos-
ti sa mozZem poucit” S takymto zaverom sa ¢lovek aj emocne vyrovnéava
ovela Tahsie.

Jednoducho povedané, schopnost prehodnocovat a prispésobovat
vlastné pravidla a pristupovat k nim flexibilnejsie pomdha ¢loveku zba-
vit sa vzitych a naprogramovanych myslienok a emdcii. A terapia mu
v tom dokdze vyznamne pomoct.

Tak si to eSte rychlo zhrnme, kym sa presunieme k spodnej vrstve
torty, ktord je este o Cosi fascinujtcejsia.

Vrchnt vrstvu torty predstavuju nase myslienky a pocity, ktoré su
nerozlu¢ne prepojené. Obe st priamo ovplyvnené druhou vrstvou, na-
$imi pravidlami a ndzormi.

Tak a teraz sa pozrime na td spodnt vrstvu. Asi vds neprekvapi, ked
poviem, Ze tdto ma dopad na vSetko. Prdve na fiu sa sustreduje terapia.
Je to sidlo nasich najhlbsich zédkladnych hodnét.

Roézne formy terapie na to pouzivaja roézne definicie, no v kone¢nom
dosledku sa vsetky zhodnd na tom, ze na najhlbsich zakladnych hod-
notich cloveka je vystavany cely jeho svetondzor. Daju sa rozdelit do
$tyroch hlavnych kategérii a obvykle sa definuja ako:

+ Istota a bezpecnost: presvedéenie o tom, ze bud sme, alebo
nie sme v bezpeci.

+ Objekt lasky: presvedcenie o tom, ze v ostatnych bud doka-
zeme, alebo nedokazeme vyvolat pocit lasky.

+ Sebahodnota: presvedéenie o tom, Ze bud méame, alebo ne-
mame hodnotu.

+ Nadej: pocit nddeje alebo beznddeje.

Uvedme si jeden priklad. Ak ¢lovek nezazil v detstve pocit bezpecia
ani lasky, premietne sa to do jeho svetondzoru a hodnét. Jeho prijaté

CO TO TA TERAPIA VLASTNE JE? 1



pravidld aj ndzory budd mat jediny ciel — zostat v bezpe¢i: nesmiem
riskovat, potrebujem pldn, musim mat istotu. Mal by som ludom vyché-
dzat v ustrety, inak ma odmietnu. Nikdy nesmiem prejavit svoju zrani-
telnost, inak ma zrania alebo opustia.

Moze sa to prejavit aj tak, Ze tdto osoba bude mat problémy s ne-
gativnymi a kritickymi vzorcami myslenia a nebude vediet adekvitne
ovlddat vlastné emdcie. Jej zivotné skisenosti viedli k prijatiu zdklad-
nych hodnot, ktoré jej neposkytujii potrebnd stabilitu. Premietne sa to
do toho, ako doty¢ny ¢lovek premysla, ¢o citi a ako reaguje na kazdo-
denné podnety. Ni¢ z toho si nezavinil sam a je to problém, ktory vie
terapia riesit tym, Ze sa zameria nielen na primérne pri¢iny, ale aj na
sekundarne nasledky vo forme sebaobvinovania alebo pocitu hanby.

Z COHO BUDE SAMOTERAPIA POZOSTAVAT?

Podla predstdv vicsiny ludi je terapia o tom, zZe ¢lovek sa raz v tyZdni vy-
berie na hodinové sedenie, kde sa zamysla nad svojim Zivotom a v tom
lepsom pripade dosiahne isté zlepsenie svojho dusevného stavu, a tym
pddom aj radost zo Zivota. Ak hladéte toto, tito kniha moZno nie je Gpl-
ne pre vds. Myslim, Ze je fér, ak si to vyjasnime hned na zaciatku.

Z vlastnych skusenosti viem, Ze k vyznamnejSiemu prelomu, res-
pektive k zlep$eniu, méze prist len vtedy, ak klient pristupuje k terapii
aktivne a cely proces md formu vzdjomnej spoluprace. Rozprdvanie sa
a zdielanie povazujem len za jeden z aspektov terapie. Tymi dal$imi
su:

« Nepolavit v prci ani medzi jednotlivymi sedeniami.

+ Séria skutkov, nielen slovnych vyjadreni, t. j. zmena sprava-
nia.

» Vytvorenie nového modelu starostlivosti o seba, v ktorom sa
¢lovek nauci, ako k tej starostlivosti pristupovat a realizovat
ju.

+ Prijatie procesu ako dlhodobej suicasti Zivota.
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+ Prica s prepojeniami medzi eméciami ovplyviiujucimi mysel
a telo.

+ Ochota podstupit riziko a vynalozit usilie.

+ Ochota vzdat sa zauzivanych navykov.

+ Vedomie, Ze v$etku pracu neurobi terapeut.

+ Zvedavost a otvorenost k procesu plnému novych moznosti.

+ Ochota zmenit sa.

A teraz mi dovolte vysvetlit, preco st isté stratégie, ku ktorym vés bu-
dem povzbudzovat v rdmci vasej samoterapie, uzito¢né:

Prerozpravanie predchadzajuacich zazitkov a reflektovanie o dote-
rajsom zivote: toto vam pomdha lepsie spracovat vlastné zazitky (a
pod pojmom ,spracovat” myslim ,umoznit viSmu mozgu zaregistro-
vat a rozumiet tomu, ¢o sa stalo a zaradit doty¢nd spomienku do toho
spravneho ,priecinka®).

Aktivne kroky: uzitocné pre usporiadanie nadobudnutého poznania
a zmenu spravania ¢i zauzivanych navykov.

Pisomné zaznamendavanie: zvySuje pravdepodobnost, Ze potrebné
zmeny aj uskutocnite.

Spochybnovanie zauzivanych vzorcov myslenia: pomdha vytvarat
nové vzorce myslenia, ktoré st pre vas prospesnejsie.

Regulovanie emdcii: pomédha vam vysporiadat sa so véetkym, ¢o je na
vés ludské a brni tomu, aby ste v sebe dusili a potlacali nahromadené

emocie.

Prijatie neprijemnych skutocCnosti: v ramci svojej doterajsej praxe som
velmi pravdepodobne pocul viacero verzii toho, ¢o mi budete opisovat,
aviem, Ze isté veci suvisiace s vasim pribehom skutocne platia. Mozno sa
vam o nich nebude poctvat lahko, no je nesmierne dolezité dokazat celit
nepohodlnej pravde. To je jedina cesta, ako sa posunut vpred.

CO TO TA TERAPIA VLASTNE JE? 13



Uprimne ddfam, zZe v rdmci svojej terapie pridete na to, Ze terapia je
aktivny, nie pasivny proces. Velmi dzko suvisi s tym, ako zZijete, ako sa
pohybujete, ako dychate, ako myslite, ako pristupujete k zivotu, ako
reagujete, ako sa o seba starate a ako sa k sebe spravate.

Terapia je lepsie sebapoznanie. Je to vlastne prerozpravanie vasho
vlastného pribehu. Je to hlbsie porozumenie tomu pribehu. Pomeno-
vanie vlastnych potrieb a tuzob. Odhalovanie nevyhnutnych krokov
veddcich k zmene, ktort chcete dosiahnut. Terapia je rekonstrukcia
vasho zivota.

CO TO BUDE VYZADOVAT OD VAS?

Tu mi dovolte byt stru¢ny.

Jediné, o od vas ziadam, je, aby ste sa zapojili, pristupovali k celému
procesu s otvorenou myslou a doverou a urobili svoj diel préce. A pre-
dovsetkym, nebudte na seba tvrdi.

Ak mite pocit, ze va$ problém ¢i tazkosti st vaznej$ie a tato kniha na
ich rie$enie nestaci, prosim, kedykolvek ju odloZte a obrétte sa radsej
na svojho lekdra ¢i psychoterapeuta.

Takze, pustime sa do toho? Rad by som sa o vas dozvedel nieco
viac.

14 AKO BYT SAM SEBE TERAPEUTOM



