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Predslov autorky

Pribehy v tejto knihe vychddzaji z mojej prace so skuto¢nymi ludmi.
Na ochranu ich identity a dodrzanie dovernosti som zmenila vietky
udaje, podla ktorych by sa dali identifikovat. Od svojich klientov som
sa vela naucila a stale sa u¢im. Ludom, s ktorymi som pracovala, vda-
¢im za nespocetné mnozstvo objavov o Zivote a ludskom byti.

Jazyk, ktory pouzivam v tejto knihe, je niekedy trochu svojrazny,
ale dufajme, ze vzdy citlivy. Pri vybere pojmov som sa snazila ¢o naj-
viac vyhnut odbornému zargénu a sem-tam som vytvorila aj vlastné
vyrazy. Vetky tieto formuldcie su v knihe zvyraznené tu¢nym pis-
mom a v glosari na konci knihy ndjdete ich presnejsie vysvetlenie.
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Uvod

Sama som celé roky chodila na terapie a ¢akala, kym sa ma terapeut
alebo terapeutka spyta na moje velké zelania.* Nikto to vSak neuro-
bil. Namiesto toho som sa teda rozptylovala malymi tazbami a vel-
kymi prekazkami. I$la som si za nie¢im z toho, na ¢om mi zalezalo,
ale zaroven som sa nespocetnymi spdsobmi brzdila. Znova a znova
som si sama stala v ceste. Neustale som sa zameriavala skor na véetky
mozné prekazky ako na moznosti.

Spytaj sa ma konecne, ¢o naozaj chcem! Vdaka comu mdm pocit,
Ze naozaj Zijem?

Hladala som niekoho, kto mi dd svoje ,,pozehnanie®. A nechala sa
ovladat hanbou a hrdostou. Tuzila som roztiahnut kridla, no uzkost
mi branila v plnej icasti na mojom zivote.

Nakoniec, ked som sa sama stala psychoterapeutkou a ked uz som
mala plné zuby c¢akania a pocitu uviaznutia, som si kone¢ne zacala
tieto otdzky klast sama. Pracovala som s tisickami pacientov z roz-
neho socialneho prostredia a bola som elektrizovana energiou, ktora
sa uvolni, ked za¢neme skiimat svoje najhlbsie tazby. Bez ohladu na
okolnosti a na to, akd bezutesnad nam pripada nasa situdcia, ak sa

nam podari vyextrahovat, co chceme, otvoria sa nam nové moznosti.

*  Pre zjednodudenie pouzivam slova tuzby, potreby a Zelania ako synonyma.
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Vdaka pochopeniu svojich tizob sa moézeme vratit sami k sebe. Je to
odrazovy mostik pre nas dalsi rozvoj.

Vsetci mame Zelania a potreby, a vSetci preto trpime vnutornymi
konfliktmi. Niektoré zo svojich Zelani ddvame najavo, kym iné skry-
vame, a to dokonca aj pred vlastnym vedomim. Nase hlboké tuzby
nam nahanaju strach a zaroven nas vzrusuju. Bojime sa zlyhania aj
uspechu. Ked spozname a pochopime, po ¢om naozaj tuzime, pomo-
ze nam to bez zavdhania Celit samym sebe. Zaroven nam to da silu

konec¢ne Zit plnsi a radostnejsi Zivot.

Boli sme socializovani tak, aby sme podavali vykon a skryvali svoje
tazby. Predstierame, ze chceme len to, ¢o sa patri a ako sa to patri.
Z kazdej nepatri¢nej tuzby urobime tabu. Nase tajné Zelania — nase
nepreZité zivoty - preto skoncia v akomsi mentdlnom sklade.

Tajomstva mame nielen pred inymi, ale aj sami pred sebou. Ide
o skuto¢ny prelom, ked sa nam podari odhalit svoje tabuizované
tazby a hovorit o nich. Konfrontécia s nasimi tajnymi tuzbami je do-
lezitou stcastou psychoterapie. Spracivame bolestivé pocity Iutosti
anevyriesené fantazie. Skimame, ¢o z nasej minulosti nas stale mata
a komplikuje nam zivot. Niektoré tajomstva, ktoré odhalime, st veci,
o ktorych déavno vieme, ze sme ich zamietli pod koberec - aféry, za-
vislosti, manie. Niekedy su v$ak nase tajomstva pribehmi, ktoré sme
nikomu nepovedali, dokonca ani sebe.

Nase tajné tuzby su casto v rozpore s tym, ¢o by sme mali chciet
alebo ¢o by sme mali robit, aby sme to dosiahli. A kedZe mame
strach, Ze pri tom zlyhame, zasekneme sa, pretoZe sa bojime zlyha-
nia a nade tuzby v nds vyvolavaju vnutorny konflikt. Snaha o vyhove-
nie druhym a perfekcionizmus v nds moézu udusit odvahu zazit nové

veci. Snazime sa im vyhnut, otupujeme sa drogami ¢i alkoholom,
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hrame divadielko a skryvame ¢asti seba. Chceme to, ¢o by sme ne-
mali chciet, a nechceme to, o by sme mali chciet. Casto sme rozpol-
teni pre svoje skutocné pocity a prehnane odhodlani, ze na§ Zivot
musi prebiehat podla scenara. Cielom knihy Povedz mi, po com tuzis
je motivovat vas k tomu, aby ste spoznali a akceptovali svoje tuzby.
Poskytuje alternativu k pocitu hanby, ktory drzi nase tajné tuzby na
uzde a dusi ich. To najlepsie, ¢co mdzeme urobit, aby sme prekonali
pocit uviaznutia, je pochopit nase tuzby, rozpoznat, co znamenaju,
a ujasnit si priority.

Vo svojich fantaziach si predstavujeme, ako by mohli nase zivoty vy-
zerat. Raz budeme robit to, ¢o naozaj chceme. Keby len niec¢o bolo
byvalo inak alebo keby sme sa boli rozhodli inak, Zivot by bol taky,
aky chceme. Raz a keby len nas vsak iba zavadzaju, tyraju nas za-
bleskami minulosti a imagindrnej budicnosti a zdroven obmedzuju
nasu schopnost ¢o najlepsie vyuzit vsetky moznosti, ktoré naim po-
nuka nas sucasny zivot. Pribehy v tejto knihe st o Tudoch rézneho
veku a v réznych $tadiach zivota, ktori zépasili so svojimi zaklad-
nymi tdzbami. Vdaka tomu, Ze zacali skiumat svoje tzby a vlastnd
pravdu, pohli sa k rieseniu.

Kniha Povedz mi, po com tuzis vam pomoze nacriet do hlbin
vlastnej duse, prijat to, ¢o skryvate pred ostatnymi aj pred sebou,
a najst vysnivanu cestu vas$im vzacnym Zzivotom.
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KAPITOLA 1

Milovat a byt milovany

Chceme milovat a byt milovani. M6Ze to byt jednoduché a lahké, ale
aj neznesitené a nekone¢ne komplikované. Hladame lasku, borime
sa so svojimi fantdziami, povazujeme lasku za nemoznd, dozaduje-
me sa jej, bojime sa jej, sabotujeme ju, branime sa jej, tizime po nej.
Limeme srdcia vratane svojich vlastnych. Zivot mo6ze byt srdcervici.
Laska ho v8ak robi krasnym.

Vsetci mame pribehy o laske, v ktoré verime. Mozno ste ich nik-
dy nevyjadrili slovami, ale s to vase vnutorné, ¢asto nedokoncené
scenare o laske. Ovplyvnuja lasku, po ktorej tuzite, lasku, ktoru si
predstavujete, a lasku, ktoru davate. To, ¢o viete o laske, ste sa nau-
¢ili z vlastnych skdsenosti, prostrednictvom svojej kultury a od Iudi,
ktori vas lubili, sklamali, odmietli, vychovali a vazili si vas. A ucite
sa este aj dnes. Kym budete zit, mdzete sa naucit nieco nové. O laske
sa ucite od cudzich ludi, z netspechov, knih, filmov, pribehov inych
[udi aj od prirody. Milovat moéze byt peklo, ale aj spasa. MoZete mi-
lovat a nenavidiet toho istého ¢loveka, aj seba.

Odporuca sa, aby sme svoje pribehy o laske priebezne aktuali-
zovali. V laske totiz moze hrat tlohu ndhoda, charakter a tajom-

stvo. Svet sa meni rovnako ako my a otvorenost v laske nam dava
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flexibilitu, pokial ide o konkrétne detaily. Jednou z najvacsich preka-
zok pri hladani skuto¢nej lasky totiz moze byt lipnutie na skostnate-
nej predstave, ako ma laska vyzerat.

Pribehy, ktoré sami sebe rozpravame o laske, sa dotykaju nasej
hlbokej podstaty. Formuju nase predstavy o ludskych bytostiach,
o inych ludoch, o nas samych i o Zivote. Nase pribehy su zvycajne
bolestivé a zdroven prijemné. Predstavy o laske, ktorym verime,
moézu menit na$ zivot k lepsiemu alebo k horsiemu. Terapia pomaha
ludom vyjadrit ich pribehy, prepisat ich a pochopit tie, ktoré si do-
lezité. Zamyslite sa nad svojimi skusenostami s laskou. Pamaitéte sa
na situdcie, ked ste sa citili nemilovani? Ako ste spoznali lasku, aky
to bol pocit?

Existuje nespocetné mnozstvo spdsobov, ako milovat a byt milo-
vany. Laska moze priniest nadej i sklamanie, mozeme jej doverovat
alebo o nej pochybovat. K Iudom, ktorych lubime, sa mdézeme spra-
vat velmi zle, a ludia, ktori [ibia nds, ndm mozu aj ublizit. Laska nam
moze priniest pocit bezpecia i hrozy. Lasku si mozeme drzat od tela
alebo s nou nadobro skoncovat. Existuje tisic sposobov, ako moz-
no lasku sabotovat. Popieranie ¢i prenaanie negativnych emdcii na
inych Iudi st len niektoré z nich.

Casto sa bojime naozaj milovat samych seba. Obavame sa, Ze to
z nas urobi egomaniakov alebo Ze nasa dobra mienka o sebe sa uka-
ze ako pomylena, a my si preto budeme pripadat hlipo. Nazdavame
sa, ze aby sme mohli milovat samych seba, najskor potrebujeme do-
kaz od inych Iudi o tom, Ze si zaslizime lasku. Jednou z najlepsich
veci, ktoré mozem ako psychoterapeutka urobit, je vytvorit priestor
pre najroznejsie formy chybajucej sebalasky. Je problém mysliet si,
ze musime byt vzdy milovaniahodni. A mozno dokonca zistime, Ze
stale lubime niektorych Iudi, aj ked nas nechali v stichu, podviedli
nas alebo nas zranili.
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Laska je u mojich klientov ve¢na téma. Prichadzaju na terapiu,
pretoze potrebuji pomoc vo veciach lasky. Najroznejsie spdsoby, ako
st milovani alebo nemilovani, nepochopeni, sklamani ¢i vystraseni,
u nich vyvolavaju frustraciu. Aj ked sa tizba po laske ¢asto prejavuje
menej priamo, téma lasky sa v terapii prejavuje vzdy, tak ¢i onak. Nase
obavy a strachy, nase prezité straty, nase vasne - tieto zakladné pocity
stvisia s laskou vo vetkych jej podobach. Laska je zapletkou a ciefom
vadsiny pribehov. V mojej praci ide o poradenie si so zlozitymi vzor-
cami vztahov - nasich vztahov s inymi ludmi, so sebou a so svetom.
Sebaldska je jednou z koncepcii, ktoré teoreticky pokladdme za dobré,
ale v praxi sa realizuju tazko. Kym pre zopar $tastlivcov to nie je prob-
lém, pre vacsinu z nds je sebalaska jednym z hlavnych bojisk.

V terapii sa niektori klienti zdrahaju vyjadrit tazbu po laske,
pretoze si myslia, Ze laska je nepravdepodobna. Pri tychto ludoch
spociva Cast terapie v tom, Ze im ukdZeme metddy, ako sa oducit
predstavy o laske. Casto mame panicky strach, ze urobime chybu,
a tyrania perfekcionizmu nas zvidzuje do strnulého stavu tzkosti,
ktory komplikuje kazda snahu o vztahy a zazitky v redlnom svete.
Tuzime po laske a zaroven sa jej bojime. Opona odmietnutia — nas
strach z odmietnutia — nds brzdi. Ked rozpozname svoje zdkladné
tazby, mozeme oddelit fantaziu od reality a laska potom nadobudne
najprv mozné a neskor konkrétne obrysy. Na jednej strane to moze
znamenat, Ze prijmeme vlastnu neistotu, a na druhej strane, Ze si

uvedomime, ¢o uz mame.

Slovami Georgea Bernarda Shawa (ktorého dielo povazujem za in-
$pirativnejsie ako nejednu ucebnicu psychoterapie): ,,Ludia su nie-
kedy pripatani k svojim bremenam viac, ako st bremend pripttané
k nim.“ Ked m4d ist o naSe naozaj dolezité tuzby, casto sa pomocou
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roznych vymyslenych argumentov vyhybame jasnej konfrontacii
s nasimi skuto¢nymi Zelaniami a potrebami. Zamotavame sa do pa-
vuciny falo$nych prekazok. Laska pritom nie je vynimkou. Vyme-
nivame doévody, pre¢o nemozeme urobit to ¢i ono, a problémy, ktoré
nam v tom udajne brania. Niekedy je pre nas jednoduchsie povedat,
¢o nechceme, nez to, ¢o chceme. Ked pripustime svoju tuzbu po las-
ke, vystavujeme sa svojej zranitelnosti, riskujeme odmietnutie a po-
nizenie, ktoré sme bud uz zazili, alebo si ho predstavujeme. Vyjadre-
nie tuzby po laske si od nds vyzaduje velku odvahu.

Tuzba milovat a byt milovany je jednoducha a prirodzena potre-
ba. Moze vSak byt aj pekelne tazkd. Tessina rozlicka so zivotom bola
zaroven stretnutim s laskou. Porozpravala mi svoje pribehy o laske

a zivote.

Co Tessa vedela

Moje prvé psychoterapeutické pdsobisko bolo v rusnej londynskej ne-
mocnici. Bola som sucastou timu, ktory poskytoval kratkodobu psy-
choterapiu akutne chorym pacientom a ich pribuznym. Pri praci sme
nemali poriadne sikromie a podmienky boli provizérne — pracovali
sme pri lozkach, v technickych miestnostiach ¢i na chodbach. Citila
som v$ak neochvejny optimizmus, Ze terapia ma ludom ¢o ponutknut,
bez ohladu na podmienky a okolnosti. A verim tomu dodnes. Existuje
nekonecne vela spdsobov, ako modzeme zlepsit svoj zivot.

Prvu ziadost o terapiu priniesla ndSmu timu jedna zo sestier na
oddeleni. Bola napisana staromddnym pismom, ktoré som len s na-
mahou dokazala rozlustit, a jej autorom bol muz, ktorého manzelka,
Sestdesiatnicka s rakovinou pankreasu v pokrocilom $tadiu, sa chce-
la s niekym porozpravat. Termin bolo potrebné dohodnut ¢o najskor.
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