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Pre Lolly, ktord ma vnimala skdr,
ako som to sama dokazala.

\nimam vas. Obidve.



Je pravdivé, je isté, je skutocné, Ze to, ¢o je dole, je ako to, ¢o je
hore, a to, ¢o je hore, je ako to, ¢o je dole, aby sa dokonali divy
jedinej veci.

— HERMES TRISMEGISTOS

Evolucia ¢loveka je evoluciou jeho vedomia. Nezaujatym ve-
domim je mozné vnimat a precitit jednotu v§etkého. Pokusy
vedecky alebo filozoficky posp4jat tieto fenomény do ur¢itého
systému nevedt k ni¢comu, lebo ¢lovek nedokaze zrekonstruovat
myslienku celku vychadzajac z jednotlivych faktov.

— GEORGILJ GURDZIEV, Stvrtd cesta

Nie vSetko, ¢omu ¢elime, sa d4 zmenit, no ni¢ sa ned4 zmenit

bez toho, aby sme sa tomu postavili ¢elom.

— JAMES BALDWIN, Pamdtaj na tiito rodinu (Remember This House),
inspiracia pre film Nie som tvoj neger (I Am Not Your Negro)

Veru, hovorim vam, nik nevsttpi do Kralovstva nebeského, po-
kial... nim neprenikne svetlo Pravdy, kym sme a kam kracame...
za svetlom, Zivotom presiaknutym laskou.

— JEZIS KRISTUS
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Autorskd pozndmka

Existuje dlha a bohata tradicia Gsilia o prekroc¢enie nasej Iud-
skej skuisenosti, ktort nasledujiicim generacidm po starocia
odovzdavali rézni poslovia. Zatial ¢o starobyla hermeticka tra-
dicia hovori o tajuplnej alchymii, moderni mystici ako Georgij
Gurdzijev nabadaju tych, ¢o sa vydali na cestu hladania, aby viac
prilnuli k svetu dosiahnutim vyssej trovne vedomia. Pouzivanie
rovnakého jazyka badat pocas protirasistickych tréningov, pri
nevyhnutnom prekonavani systémového utlaku, ale vidat ho aj
v modeloch lie¢by zavislosti, ako st napriklad dvanaststupnové
programy. Vietky tieto prejavy prdce na sebe maji spolo¢ného
menovatela: snahu pochopit svoje ja a to, aké je nase miesto
v spolocenstve [udi. Touto knihou sa chcem pridat a prispiet
k tejto snahe. Cielom mojej prdce je poskytnut vAm nastroje na
uvedomenie a vyuzitie zlozitosti vzajomného prepojenia mysle,
tela a duse. Vdaka tomu si vytvorite hlbsi, autentickejsi a zmys-
luplnejsi vztah so sebou samym aj s ostatnymi, ¢i uz v malych,
alebo vac¢sich komunitach. Nasledujuce strany opisuju moju
cestu. Verim, Ze pre vas budu inspiraciou, aby ste sa pustili do
vlastnej prdce na svojom ja.






Temna noc duse

Zda sa, ze basnici a mystici dospievajui k svojmu transcendent-
nému precitnutiu vzdy na nejakych vynimoénych miestach - na
vrchole hory s vyhladom na $ire more, pri zblnkotajacom pot6¢i-
ku ¢iv blizkosti horiaceho krika. Ja som to svoje prezila v zrube
uprostred lesa, ked som sa rozplakala nad miskou ovsenej kase.

S partnerkou Lolly sme z Filadelfie odcestovali na prazdniny
do statu New York, aby sme si oddychli od stresu mestského
zivota.

Pri ranajkach som si listovala v knihe kolegu psycholéga -
moja verzia oddychového ¢itania na plaz. Kniha sa venovala
citovo nedostupnym matkam. Pri jej ¢itani - pre profesionalne
obohatenie, aspon tak som si vravela -, ma jej text necakane
vyviedol z rovnovahy.

»3i len vyhorena, chlacholila ma Lolly. ,Potrebujes si dat
pauzu a oddychnut si.*

Odbilasom ju. Bola som presved¢ena, Ze moje pocity a skase-
nosti nie s nijako vynimo¢né. Podobné ponosy som poc¢ula od
mnohych svojich klientov a priatelov. Kto sa rdno nezobiidza plny
obdv znadchddzajiiceho diia? Kto sa v prdcinemd problém siistredit?
Komu sa nezdd, ze si drzi odstup od ludi, ktorych md rdd? Kto méze
uprimne povedat, Ze kazdy dent nezvldda len vdaka vyhliadke na dni
volna? Nedospeje do tohto stadia v neskorsom veku kazdy?

Ked som nedavno ,oslavila“ tridsiate narodeniny, pomys-
lela som si: Toto je ono? Hoci som si od¢iarkla mnoho z veci,
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ODPRACUJ SI SVOJE JA

o ktorych som od detstva snivala - Zivot v meste podla vlastné-
ho vyberu, otvorenie vlastnej stkromnej terapeutickej praxe,
najdenie milujacej partnerky -, stale som mala pocit, ze som
nieco podstatné vo svojom byti stratila, Ze mi nie¢o chyba a ze
to tam vlastne ani nikdy nebolo. Po rokoch stravenych v réznych
vztahoch vyvolavajtacich vo mne pocit emocionalnej osamelosti
som konec¢ne spoznala osobu, priktorej som citila, Ze je ta prava,
lebo bola tGplne in4 ako ja. Kym ja som vahava a neraz posobim
lahostajne, Lolly je va$nivé a tvrdohlava. Casto ma provokuje
sposobom, ktory sa mi zda velmi vzrusujici. Mala som teda byt
stastna, alebo prinajmensom spokojna, no namiesto toho sa mi
zdalo, akoby som to nebola ja, akoby som si drzala odstup a ni¢
necitila. Pripadala som si emocionalne vyprahnuta.

Aby toho nebolo malo, moje fyzické problémy zacali byt na-
tolko oc¢ividné, Ze ich uz nebolo mozné prehliadat. Akoby som
vSetko vnimala cez zavoj hmly, ktory bol taky husty, ze sa mi
niekedy nielenze nedarilo vybavit si niektoré slova ¢i slovné
spojenia, ale boli chvile, ked som mala fakticky okno. Najne-
prijemnejsie bolo, ak sa mi to stalo pocas sedenia s klientmi.
Dlhoro¢né problémy s travenim sa postupne pretavili do pocitu
vecne pritomnej tazoby, akoby ma ¢osi neustale tlacilo k zemi.
Az som raz pocas navstevy u znamych odpadla. Normalne som
sa zvalila na zem a vSetkych to dost vylakalo.

A v tom pokojnom prostredi uprostred hér, sediac v hojdacom
kresle nad miskou kase, som si odrazu uvedomila, aky prazdny
zivot zijem. Bola som vysilend, zmietala som sa v paztroch bez-
nadeje a frustracie nad neschopnostou klientov robit pokroky.
Hnevali ma obmedzené moznosti, pokial i$lo o starostlivost
o nich aj o seba, a hlboko na mna doliehala vlastna nemotornost
a nespokojnost. To ma doviedlo k pochybnostiam, ¢i to vsetko
ma zmysel. Doma v rusnom velkomeste som tieto znepokojujuce
pocity dokazala maskovat tym, Ze som sa vrhala do réznych ¢in-
nosti: upratovala som kuchynu, vendila psa, vytvarala nekone¢né
zoznamy planov. Cielom bolo ustavi¢ne nieco robit. Zbezny
pohlad by vas mohol naplnit obdivom, ¢o vsetko som zvladala.
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TEMNA NOC DUSE

Lenze stacilo podist trochu blizsie a pochopili by ste, Ze neusta-
lou aktivitou som len odvracala pozornost od svojich hlboko
zakorenenych, nevyriesenych pocitov. Uprostred hor, kde som
nemala na pracini¢ iné, len ¢itat o pretrvavajucich nasledkoch
traum z detstva, som uz viac nemohla unikat sebe samej. Ta
kniha odkryla mnoho pocitov vo¢i mojej matke a rodine, ktoré
som dlhodobo potlac¢ala. Akoby som sa divala do zrkadla. Stala
som pred nim nah4, ni¢ nerozptylovalo moju pozornost. A to,
¢o som v nnom videla, nebolo prijemné.

Ked som sa na seba zahladela s vi¢Sou davkou Gprimnosti,
nebolo tazké vS§imnut si, Zze mnohé z problémov, ktoré sa ma
tykaju, odrazaja problémy, s ktorymi zapasila moja matka -
najma jej vztah k svojmu telu a k svojim pocitom. Bola som
svedkom jej takmer nepretrzitych bolesti chrbta a kolien a ¢as-
tych prejavov tizkosti a obav. Pochopitelne, v mnohych veciach
som sa od nej pocas dospievania odliovala. Bola som fyzicky
aktivna. Jednou z mojich priorit bola starostlivost o telo, ¢o
znamenalo pravidelne sa hybat a zdravo sa stravovat. Ked som
mala dvadsat rokov, stala som sa dokonca vegetariankou, lebo
v utulku pre Gzitkové zvierata som sa skamaratila s kravou a uz
som si nevedela predstavit, Ze by som este niekedy zjedla nejaké
zviera. Samozrejme, Ze moja strava pozostavala z vel'kej ¢asti zo
spracovanych nahrad misa a veganskych nezdravych potravin
(najviac som oblubovala filadelfské syrové stejky), ale aspon
mi zalezalo na tom, ¢o si ddvam do uast. S vynimkou alkoholu,
ktorému som vzdy dost holdovala, som niekedy zasla az tak
daleko, Ze som si zakazovala mat z jedla potesenie.

Vzdy som bola presvedcena, ze nie som ani trochu ako moja
mama, no len ¢o u mna prepukli emocionalne a v tej chvili aj
fyzické problémy a zasiahli v§etky aspekty mojho zivota, uvedo-
mila som si, Ze je najvyssi ¢as niektoré veci prehodnotit. Prave
toto uvedomenie sposobilo, ze mi nad miskou horucej kase vy-
hrkli slzy. Tento smutny a tak trochu aj trapny vyjav bol jasnym
posolstvom. Méj emocionalny vybuch bol taky nezvycajny, taky
vzdialeny typickym prejavom mojej osobnosti, ze som signal,
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ODPRACUJ SI SVOJE JA

ktory vysielala moja dusa, nemohla ignorovat. Nie¢o vo mne
kric¢alo, aby som sa tomu venovala, a uprostred hér som nemala
moznost sa pred tym schovat. Nastal ¢as, aby som sa postavila
zo¢i-voci svojmu utrpeniu, bolesti, traume a napokon aj svojmu
skutoénému ja.

Dnes tato chvilu nazyvam temnou nocou svojej duse ¢i padom
na tplné dno. Naraz na také dno pripomina smrt a niektorych
z nas moze doslova doviest na prah smrti. Lenze smrt so sebou
prinasa moznostznovuzrodenia a ja som sa vynorila rozhodnuta
zistit, kde sa stala chyba. T4 bolestiva chvila vrhla svetlo na moje
ja a odhalila mnohé z toho, ¢o som pred sebou skryvala. Nahle
ma osvietilo: Potrebujem hladat zmenu. Netusila som, Ze toto
uvedomenie povedie k fyzickému, psychickému a duchovnému
prebudeniu a neskor sa z neho zrodi celosvetové hnutie.

Spociatku som sa sustredila na to, ¢o ma trapilo najviac - svoje
telo. Zhodnotila som sa po fyzickej stranke. Aké mam problémy
a kde sa tieto problémy prejavuju? Intuitivne som vedela, ze
moja cesta spatzac¢ne vyzivou a pohybom. Lolly, ktort nazyvam
aj zaja¢ikom Duracellom svojho osobného rozvoja, som zverila
ulohu pomahat mi v mojej Gprimnej snahe napravit hriechy
voci svojej telesnej schranke. Rano ma durila z postele, strkala
mi do ruk ¢inky a nielen mna, ale aj seba natila niekolkokrat
denne vedome sa hybat. Pustili sme sa do stadia vyzivy a zistili
sme, ze mnohé z nasich predstav o tom, ¢o je zdravé, boli dost
pochybné. Zaviedli sme si ranny ritual pozostavajuci z dychovych
cviceni a meditacie, ktory sme dodrziavali kazdy jeden der.
Hoci u mna to spociatku neslo bez Somrania, blicovania, slz,
bolavych svalov, utrapenej duse a vyhrazok, ze s tym seknem,
po niekolkych mesiacoch som si na tento rezim zvykla. Zacala
som si novu rutinu uzivat. Fyzicky aj psychicky som sa citila
lepsie nez kedykolvek predtym.

S postupnym zotavovanim svojho tela som zac¢ala spochyb-
novat mnohé dalsie pravdy, ktoré som dovtedy povazovala za
samozrejmé. Prijala som novy sp6sob uvazovania o dusevnom
zdravi. Uvedomila som si, Ze choroba ¢i porucha regulacie moézu
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TEMNA NOC DUSE

byt prejavom odlucenia mysle, tela a duse. Dospela som k pozna-
niu, Ze nas osud nepredurc¢uju nase gény a Ze na to, aby sme sa
zmenili, si potrebujeme uvedomovat svoje myslienkové vzorce
a navyky, do velkej miery utvarané ludmi, na ktorych nam za-
lezi a ktorym zalezi na nas. Objavila som novu, $irsiu definiciu
traumy, ktora zohladnuje zavaznost duchovného vplyvu stresu
a skodlivych zazitkov z detstva na nasu nervovu ststavu. Uvedo-
mila som si, Ze od detstva si v sebe nesiem nevyriesené traumy,
ktoré nadalej ovplyviiuji moj kazdodenny Zivot.

Svoje rozsirujuce sa poznatky som ¢oraz viac zapractavala do
novych rozhodnuti, ktoré som prijimala kazdy den. Postupom
¢asu som sa tym zmenam poddala a zacala som sa pretvarat.
Len ¢o sa mi zlepsilo fyzické zdravie, pokracovala som hlbsie.
Vyuzila som niektoré zo zisteni, ktoré som nadobudla pocas
svojej klinickej praxe, a aplikovala som ich na novoziskavané
vedomosti o celistvosti [udskej bytosti - prepojeni telesného,
psychického i duchovného ja. Stretla som sa so svojim vnator-
nym dietatom, naucila som sa prijat rolu zastupného rodic¢a a dat
tomuto vnutornému dietatu to, ¢o mu v detstve neposkytli jeho
rodicia (tzv. reparenting). Preskimala som traumatické vézby,
ktoré ma spuatavali. Naucéila som sa, ako si stanovit hranice a za-
cat pristupovat k svetu s emocionalnou vyzretostou, o ktorej sa
mi dovtedy ani nesnivalo, kedZe takyto stav mi bol uplne cudzi.
Uvedomila som si, Ze praca, do ktorej som sa pustila, nezasahuje
iba moje vnutro, ale ovplyviiuje aj vztahy mimo mna a celkovo
sa prendsa na 8ir$i okruh Tudi. Nasledujtce strany hovoria o pre-
vratnom pochopeni délezitosti prepojenia duse, tela a ducha so
zdravim. To predstavuje zakladny princip holistickej psycholdgie.

Dnes vam piSem ako niekto, kto sa nachadza v procese ne-
pretrzitého uzdravovania. Moje uzkostné a panické prejavy
prakticky vymizli. UZ nie som taka popudliva a dokazem byt
uvedomelejsia a prejavit vacsi sacit. Citim, ze som prepojena
so svojimi blizkymi a zijem v ich pritomnosti a, naopak, viem si
vymedzit hranice vo¢i tym, ktori sa aktivne nezucastiuju na mo-
jej ceste. Po prvy raz vo svojom dospelom zivote zijem vedome.
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ODPRACUJ SI SVOJE JA

Ked som padla na spominané dno, este som nechépala, o ¢o ide.
Nechapala som to ani po roku. Dnes uz viem, Ze tato knihu by
som nepisala, keby som nepreskimala hlbiny svojho zafalstva.

Vroku 2018 som zacala zverejnovat svoje poznatky na socialnej
sieti pod identitou Holisticka psychologicka (The Holistic Psy-
chologist). Predchadzalo tomu rozhodnutie, Ze o nastroje, ktoré
sa mi podarilo objavit, sa chcem podelit s ostatnymi. Musela som
sa o ne podelit. Kratko nato, ako som zacala opisovat svoj pribeh,
zacali mi do virtualnej schranky prichadzat listy o traumach,
uzdraveniach a ziskanej emocionalnej odolnosti. Moje spravy
o holistickom uzdravovani zarezonovali v kolektivnej mysli
bez ohladu na vek ¢i kultarne hranice. Dnes méj ucet sleduja
viac ako tri miliény udi, ktori prijali identitu Samoliec¢itelov
(#SelfHealers) a rozhodli sa aktivne pri¢init o svoje mentalne,
fyzické a duchovné zdravie. Podpora tejto komunity sa pre mra
stala celozivotnym dielom.

Ako podakovanie svojej komunite za podporu, ale aj ako prile-
zitost stretnat sa v redlnom zivote a oslavit nasu spolo¢na cestu
som na prvé vyrocie Holistickej psychologicky zorganizovala
spolo¢nt meditaciu na tému vnatorného dietata. Do interneto-
vého vyhladavaca som zadala ,lokality Venice Beach®a nahodne
vybrala miesto pre nase stretnutie. Na socialnej sieti som potom
ponukla volna tcast a drzala si palce, aby Iudia prejavili zaujem.
V priebehu niekol'kych hodin sa prihlasilo tritisic zaujemcov.
Nemohla som tomu uverit.

Sedela som na praziacom slnku uprostred rozlahlej plaze,
po ktorej sa premavali rekrea¢ni bezci a rézne iné postavicky,
typické pre juzna Kaliforniu, a upierala som pohlad na viny
obmyvajtice pobrezie. Vdaka horticemu piesku pod chodidlami
a chladivému pocitu z mokrych vlasov po kiipani v oceane som
prenikavo vnimala svoje telo v priestore a ¢ase. Ked som zdvihla
ruky k modlitbe, citila som sa neuveritelne ziva a pritomna. Pred-
stavovala som si rozne zivotné cesty, ktoré sa v to rano pretali
a priviedli v8etkych tychto vynimoénych Iudi ku mne na plaz.
Prezerala som si dav okolo seba. MnozZstvo o¢i upierajacich sa
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TEMNA NOC DUSE

na mria ma ako niekoho, kto neznasa byt v centre pozornosti,
na chvilu ochromilo. Potom som prehovorila:

Nieco vas sem priviedlo. Nie¢o vo vasom vnutri sem prislo,
lebo silno tazi po uzdraveni. Tazi dostat sa na vyssiu aro-
ven seba. To treba oslavit. Vetci sme prezili detstvo, ktoré
ovplyvnuje nas sacasny zivot. Dnes sme sa rozhodli zahojit
rany z minulosti, aby sme si vybudovali novia budacnost.

Vasa intuicia vim nasepkava, zZe tieto slova s pravdivé.
Jediny problém je, Ze ste si zvykli nepoc¢uvat a ned6verovat
tomu, ¢o vam vas vnutorny hlas hovori. Vasa pritomnost na
tomto stretnuti je krokom k zahojeniu nalomenej dévery,
ktoru v sebe nosite.

Pocas tohto prihovoru som v dave zachytila pohlad nezna-
mej Zeny. Usmiala sa na mna a prilozila si ruku na srdce, akoby
tym chcela povedat ,dakujem®. Odrazu mi z o¢i vyhrkli slzy.
Plakala som, ale neboli to tie isté slzy, aké som prelievala nad
miskou ovsenej kase. Toto boli slzy lasky, prijatia a radosti. Boli
to liec¢ivé slzy.

Som chodiaci dokaz nasledujucej pravdy: Duchovné precitnu-
tie nie je mystickym zazitkom, ktory je vyhradeny pre mnichov,
mystikov ¢i basnikov. Nie je len pre duchovne zalozenych ludi. Je
pre kazdého, kto ma chut zmenit sa - kto bolestivo citi potrebu
uzdravit sa, mat sa dobre a Ziarit.

Ked precitnete, dokazete ¢okolvek.
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Liklady holistickej psycholdgie

Kniha Odpracuj si svoje ja je potvrdenim revolu¢ného pristu-
pu k dusevnej, fyzickej a duchovnej pohode, ktory sa nazyva
holisticka psycholégia. Tento pristup je zalozeny na ziskavani
vnutornej sily kazdodennym budovanim pohody a upeviiovanim
zdravia cez odstranenie negativnych vzorcov, hojenie minulosti
a posilniovanie vedomého ja.

Holisticka psycholégia sa sastreduje na mysel, telo a dusu za
ucelom obnovenia rovnovahy tela a nervovej stistavy a vyliece-
nia nevyriesenych emocionalnych ran. Jej myslienky vam daju
silu zmenit sa a stat sa tym, kym ste v jadre vzdy boli. Rozprava
novy, vzrusujuci pribeh, v ktorom st psychickeé a psychologické
symptémy sprdvami a nie celozivotnymi diagnézami, ktoré moz-
no nanajvys kontrolovat. Prostrednictvom nej sa dostanete ku
korenom chronickych bolesti, stresu, inavy, uzkosti, problémov
s travenim a nervovej nevyrovnanosti, ktoré tradi¢na zapadna
medicina dlhodobo odmieta a ignoruje. Poméze vam pochopit,
pre¢o mnohi z nas maju pocit, Ze sa nevedia pohnat z miesta, ze
st odtrhnuti od diania okolo seba ¢i strateni. Pontka praktické
nastroje, ktoré vdm umoznia vytvorit si nové navyky, porozumiet
zvykom ostatnych a zbavit sa presvedcenia, Ze vasa hodnota zavisi
od niekoho alebo nie¢oho mimo vas. Ak sa rozhodnete pustit
do kazdodennej prdce na sebe, pride chvila, ked vas pri pohlade
do zrkadla ohtri, ak4 osoba sa z neho na vas diva.

Holistické metody vyuzivaja tri rézne sily: fyzicka (dy-
chové cvicenia a pohyb), psychicka (zmena vztahu k svojim
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