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UVOD

Dovol, aby som bola k tebe Gprimnd. Psycholdgia je povolanie, ku
ktorému som sa dostala nahodou.

Dlho som vobec nevedela, Ze klinickd psycholédgia je skutoéné za-
mestnanie — myslela som si, Ze to je len nieco, ¢o vidat v televiznych
dramach. Urcite to nebolo povolanie, o ktorom by si diev¢a vyrasta-
jace v divokom Lewishame myslelo, ze by bolo pre fiu vhodné. Ved
v mojej $kole platilo, Ze ak ju dievéa dokondilo bez dietata, povazo-
valo sa to za uspech.

Napriek tomu som tu!

V $kole som patrila k nendpadnym bifloSom. Nebola som vedecky
zaloZend, ale tvrdo som pracovala, vyhybala sa problémom a vdaka
tomu som dokazala ziskat bakalarsky titul. Stadium psycholégie som
si vybrala len preto, lebo ma to na strednej $kole celkom bavilo a na-
ozaj som nevedela, ¢o iné by som mohla robit.

Nakoniec som psycholégii celkom prepadla. Cim viac som sa jej
venovala, tym viac som fiou bola fascinovand a po case, ked ma prijali
na doktorandské stidium, som uz vedela, ze neexistuje nic iné, co by

som v zivote robila radsej.
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Hlavnym dévodom bola tizba poméct Zendm, aby mohli napl-
no rozvinut svoj potencidl. V rdmci vyskumnych tloh, ktorych som
sa zucastnovala na rozmanitych pozicidch, som pracovala s réznymi
skupinami klientov, ale prave so zenami som vzdy dosahovala najlep-
Sie vysledky. Pri praci s nimi som sa citila najviac energicka a zanie-
tena.

Zeny, ktoré som takto spoznala, boli ambiciézne a odhodlané,
ale uviazli v pasci uzkosti, nadmerného premyslania, syndrému
podvodnika a ochromujiceho strachu zo zlyhania. A tak bez se-
badovery vydavali zo seba mozno len 55 percent toho, nez na ¢o
mali potencidl.

Vieme, Ze Zeny byvajui obetou strukturalneho a systémového zne-
vyhodnenia hned po svojom ndstupe na pracovisko, a tu bola celd
skupina [udi, ktorych nadanie bolo este viac potlacané vlastnymi ta-
Zivymi emoéciami a rusivymi myslienkami. Boli spe$né vo svojej ob-
lasti a pracovali na obrovskych projektoch na svetovej Grovni — jasne
som videla, aké sd brilantné a bystré. Mojou ulohou bolo, aby som im
pomohla n3jst suvislosti a vieru v seba.

Ako niekto, kto cely zivot zépasil s uzkostou a pochybnostami,
som vedela, ako sa citia. Dnes som uz sama sebou, ale trvalo mi dlho,
kym som sa dostala do tohto bodu. Som zraneny liecitel, ktorému
nie st cudzie pochybnosti, a v tejto knihe vam poviem viac o mojej
ceste.

Kym budeme pokracovat, mala by si vediet, Ze moj sposob terapie
sa odlisuje od mnohych metdéd pouzivanych v psycholégii. Rada sa
zbavujem balastu a neoblubujem odborné vyrazy. Nepouzivam $pe-
cidlny terapeuticky hlas. Ved vie$ — prihovdrat sa klientovi pokojnym
hlasom, s hlavou naklonenou k nemu. Moje sedenia si zmesou zaba-
vy a seriézneho pristupu. Ved si mézeme zavtipkovat — nemusi byt

vsetko tazivé!
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Iste, pouzivam overené a osved¢ené modely, ale potrebujem aj
nadviazat kontakt s ludmi, spoznat ich a prejavit im empatiu. Tym, Ze
som opustila systém verejného zdravotnictva a otvorila si sikromnu
prax, som ziskala vdcsiu slobodu robit veci po svojom.

V tejto knihe budeme hovorit o tazkych veciach, ale ddm im jem-
nej$i nddych. Kniha predstavuje jednoduchy tivod do problematiky,
ako ngjst dusevnud pohodu. Pritom dufam, Ze sa mi aspon trochu po-
dari odstranit aj stigmu, ktor4 je stéle spojend s vyhladanim psycho-
terapie alebo priznanim, ze potrebujeme pomoc.

Z nejakého dovodu je dokonca aj dnes hanbou povedat: ,Nie
som v poriadku, citim sa naozaj zle," alebo ,V¢era v noci som hodinu
plakala a zobudila som sa s este hor$im pocitom. Namiesto toho
zvykneme s usmevom hovorit: ,Ano, mam sa dobre, dakujem. Ako
sa mas$ ty?“ To vSetko bez ohladu na to, aky zmétok sa skryva za tym
stato¢nym vyrazom.

Kedysi som bola presne taka aj ja. Nikdy by si ma nepristihla,
ze sa fludom zverujem so svojimi problémami — bola som predsa
terapeutka! Nakoniec sa mi podarilo prelomit to, ¢o Russ Harris
nazyva ,sprisahanim ticha“ az na to, Ze som svoje myslienky naj-
prv zacala zdielat s niekolkymi stdtisicmi sledovatelov na Insta-
grame... a az potom som sa vratila k mojej redlnej najlepsej pria-
telke a zverila som sa jej tiez!

Vysledok bol pre mia zéroveni ohromujici i upokojujuci. Ked
sa nedostavilo odstudenie inych, ktorého som sa tak obavala a ktoré
mi roky branilo, aby som o svojich problémoch hovorila, a ked som
sa potom citila lepsie... akd ulava to bola od mojich katastrofickych
a melodramatickych myslienok!

V oktébri 2019 sme vytvorili platformu @MyEasyTherapy, okolo
ktorej sa vytvorila prijemna (a nie mald) komunita, kde si [udia vy-

mienaju svoje skdsenosti a navzdjom si pomdhaji. Sotva dokizem

Xi
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uverit tomu, ako vela nds je — viac ako 700 000. Je naozaj skvelé byt
toho stucastou.

Takze, tolko o mne. A ¢o ty? Citi$ sa dost dobre na to, aby si do-
kézala prekonat problémy, ktoré ta brzdia? Ak je momentélne tvojou
odpovedou nie, dostaneme ta k tomu, aby si mohla odpovedat dno.
Ty to dokazes. Bude to tazké, ale vie§ ¢o? Nebude to az také tazké. Je
to uskutoc¢nitelné.

Myslis si, ze ten problém sa tyka len teba, Ze si preto nejakd chyb-
né? Nie. To je problém ludskych bytosti, nie tvoj osobny problém. Ak
prijmes to, ¢o tu spolu budeme skiimat, nie je mozné, aby si nakoniec
neuvidela u seba zmenu.

Kazd4 z nasledujucich kapitol sa tyka vytvorenia zakladov ¢oho-
kolvek, ¢omu sa v zivote bude$ chciet venovat. Poskytnu ti néstroje,
ktoré ti pomo6zu udrzat sa nad vodou, dafajme, ze navzdy.

Chcem v$ak, aby si mi sldbila jedno: Ze nedovolis, aby tato kniha
zbierala prach na polic¢ke (je na to prili§ roztomild). Precitaj si ju,
0svoj si postupy, ktoré v nej ndjdes, a stanes$ sa osobou, ktord si moze
mysliet a citit cokolvek, a napriek tomu sa jej podari urobit to, ¢o
musi urobit, aby sa dostala tam, kde potrebuje byt.

Zasluzis si to a ja sa uz na to te$im, pretoze Uplne jasne vidim, ¢o
v tebe je. Len si pamitaj, Ze som tu, presne tu vedla teba. Tak podme
na to spolu.

Ver mi, mas to.

X



KAPITOLA 1

PATDIELNY MODEL

»,Davaj pozor na svoje myslienky, stant sa slovami;
davaj pozor na svoje slovd, stant sa ¢inmi,
ddvaj pozor na svoje ¢iny, stanud sa zvykmi;
ddvaj pozor na svoje zvyky, stant sa charakterom.”

- Lao-c”



Swatit sa ovladat svoje
embcle je ako fmazit
sa ovladat pocasie

TO NIE JE 7/

MOZNE




Takze predpokladdm, ze prave teraz sa v niektorych oblastiach svojho
zivota citi$ ako uviaznutd. Najprv si véak uvedom jedno: to, ¢o prezi-
vas v tejto chvili, je docasné. A pravdupovediac vzdy to bolo do¢asné
— len si to nevedela. Preco je to dolezité? No, keby si vedela, Ze prilis-
né premyslanie, tdzba vyhoviet inym, pocity silnej dzkosti a syndrém
podvodnika maju svoj koniec, citila by si sa inak? Myslim, ze dno.

Vediet, ze existuje cesta zo zlej situdcie, riesi polovicu problému.
Druhd polovica sa riesi tak, ze tou cestou prejdeme. Tato kapitola ta
na cestu pripravi a zvy$ok knihy ta potom nou prevedie az von na
druht stranu.

Patrim k riesitefom problémov. Vzdy som bola a vzdy budem.
Ano, som klinickd psychologicka, ale povazujem sa skor za akéhosi
empatického detektiva mysle. Ludia za mnou prichddzaja s problé-
mami, uviaznuti v spletitej sieti tazivych emdcii, negativnych mys-
lienok a $kodlivého spréavania. Pomaham im oddelit rézne Casti tejto
siete a zistit, ¢o ma zostat, ¢o treba odstrdnit a ¢o treba dat do po-
riadku, aby citili, Ze zvladaju svoje emdcie a mohli zit svoj zivot tak,

ako chcu.

Pod’'me si to rozlozit

Chédpem. Niekedy, ked riesi§ problémy (Cize blato, ktoré zivot na
teba hddze), moze to byt iplne ochromujtice a nevies, kde mas zacat.
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V takej situdcii povazujem za uzito¢né, ked si problém rozlozime za
pomoci Padeskyho patdielneho modelu. (Ved netreba znovu vymys-
lat koleso, viak?)

SKUSENOIT

Kazda z tychto casti pdsobi na ostatné casti, ¢i uz s dobrym, ale-
bo zlym vysledkom... Zartujem! Trochu dramatizujem. Mdm tym na
mysli, Ze jedna mald zmena v kazdej jednotlivej oblasti mé6ze viest
k velkym zmendm v inej oblasti a tento pozitivny domino efekt bude
pokracovat dalej.

Zacneme zmapovanim tychto piatich casti a bliz$ie sa pozrieme
na to, aké emdcie, myslienky, fyzické reakcie, cinnosti a skisenosti
vytvaraju tvoj beznddejny zacarovany kruh. Hlbsie pochopenie kaz-
dej ¢asti bude znamenat, Ze sa budd dat ovela jednoduchsie identifi-
kovat oblasti, ktoré potrebujes zmenit.



PATDIELNY MODEL

CVICENIE NA ZAMYSLENIE SA

Tych cvi¢eni bude viac, preto si priprav pozndmkovy blok a posad sa so
$alkou niecoho dobrého! Zapis si odpovede na nasledovné otazky:

Emdcie
Ktoré jednotlivé slovd vystihuju moje najcastejsie alebo znepokojuju-

ce nalady — smutnd, nervézna, nahnevana, previnild, zahanbena?

Myslienky
Ked nemém dobrt ndladu, ako rozmys$lam o sebe, o inych Iudoch,
o svojej buddcnosti? Aké myslienky zasahuju do toho, ¢o by som
chcela robit alebo ¢o si myslim, Ze by som mala robit? Aké predstavy

alebo spomienky mi prichddzaji na mysel?

Fyzické reakcie
Aké mam fyzické priznaky? Zameraj sa na energetické hladiny, chut do
jedla, bolest a spanok, ako aj ob¢asné priznaky: svalové napitie, dnava,

zrychleny tep, bolesti zaludka, potenie, zavraty a tazkosti s dychanim.

Cinnosti
Aké spravanie je spojené s mojimi naladami? Spravanie sa veci, ktoré
robime alebo ktorym sa vyhybame. Rozmyslaj o tom, ako sa meni
tvoje sprdvanie v préaci, doma, s priatelmi alebo ked si sama, podla

toho, ako sa citis.

Skusenosti
Aké neddvne zmeny nastali v mojom Zivote — pozitivne aj negativne?

Aké najviac stresujuce udalosti sa mi stali za posledny rok? Za tri
roky? Za pat rokov? V detstve? Zazivam nejaké dlhodobé problémy?
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Okej, ¢o si si uvedomila na zaklade tohto cvic¢enia? Tvoje myslienky
a nalady st aplne prepojené, vsak? A mozno si si véimla, Zze tvoje
predchddzajuce skiisenosti mali vplyv na tvoje dne$né sprévanie a ze
tvoje dne$né sprévanie sa velmi meni podla toho, aki m4s ndladu.

To, priatelka moja, je sti¢ast toho, ze si ¢lovek.

Ak st vsetky suvislosti, ktoré vidis, pochmirne a zanechavaju
v tebe pocit beznddejného uviaznutia v tomto za¢arovanom kruhu,
este trochu so mnou vydrz, pretoze dobré sprava je, Ze mozeme uro-
bit drobné pozitivnhe zmeny, ktoré premenia cely tento zacarovany
kruh na prospesny cyklus. Viem, Ze to znie aZ prehnane optimisticky,
ale naozaj som to nevymyslela ja — to hovori psycholdgia!

V tejto knihe sa najprv nau¢ime identifikovat body, ktoré ti umoz-
nia vystapit z toho zacarovaného kruhu, potom ta k nim nasmeruje-

me a nasledne cez ne vyvedieme z kruhu von.

¥  Moiere vrobif malé pozitivee *

zmeny, aby sme zmenill tento :

+ cely zalarovany kivh wa +
* ' - prospesny cyklus. < %

Nie je to tak davno, ¢o som bola aj ja v tvojej kozi. Cely zivot som
mala pocit, Ze nie som dost dobrd a ze neviem zapadnut do spolo¢-
nosti. Trapila som sa tym, ¢o si o mne myslia ini, neustile som mala
strach, Ze ma budil odsudzovat alebo Ze ma nebudti mat radi a na-
koniec ma odmietnu. Tieto pocity ma prenasledovali od zdkladnej
$koly, kde som bola prehnane sutaziva, pretoze som sa bala, ze by ma
moje osemrocné priatelky odmietli, keby som nebola génius v matike
(ano, moja skola bola zvlastna). Rovnako som sa citila na strednej
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$kole, kam uZ po niekolkych mesiacoch pozvali mojich rodi¢ov na
pohovor. Napriek mojej inteligencii a tomu, Ze som sa rada ucila, som
sa totiz zaplietla s ,nespravnou partiou® Predstierala som, ze ma $tu-
dium nebavi a celkovo som sa spravala velmi nepodobne sebe, len aby
som medzi nich zapadla (budeme sa venovat aj tejto téme). Tam to
skonc¢ilo? Samozrejme, Ze nie. Rychlo sa prenesme do roku 2019, ked
mam cosi po tridsiatke, pracujem ako klinickd psychologicka v stat-
nom zdravotnickom zariadeni a rychlo sa blizim k vyhoreniu.

Dovol, aby som ta uviedla do situdcie. Uz niekolko rokov som po-
sobila na pozicii klinickej psychologicky. Robila som to dobre. Teraz
to uz mozem povedat s istotou. Ako plynul cas, vldda zacala skrtat
financovanie programov pre dusevné zdravie, akoby o ne stratila za-
ujem. V désledku toho sa netimerne predizili terminy pre klientov
cakajucich na vySetrenie — a to bola situdcia dokonca este pred pan-
démiou.

Pracovala som ako stroj, opatovne som sa vracala k pacientom bez
toho, aby som si nasla ¢as na oddych. Zapdjala som sa do kazdej no-
vej iniciativy, s ktorou prisli moji starsi kolegovia, ked sa snazili rie-
$it problémy sposobené, podla mna, ludmi, ktori riadia tato krajinu.
Ludia vzdy hovoria, Ze psycholégovia by nemali hovorit o politike,
ale ja na ich slovd nedbdm; tie dve oblasti st natolko vzajomne pre-
pletené, Ze sa nedaji oddelit. Kazdopddne sme boli podfinancovani
a bolo nds malo — situdcia zndma vo vic¢$ine zariadeni pre dusevné
zdravie v Spojenom krélovstve. Ak v§ak méam byt celkom tGprimna,
v mojom zamestnani ma drzali hlavne moje vlastné , problémy*. Moje
neuzito¢né myslienky, moje pochybnosti o sebe a moj strach z opus-
tenia. Zvlastne, véak? Tesilo ma, Ze mi ludia natolko doverovali, Ze sa
na mna obracali, aby som im pomohla. Tesilo ma, ze som potrebna.
Verila som, ze to zvy$uje moju hodnotu v time a vdaka tomu som sa

citila bezpec¢ne. Bdla som sa, ¢o by sa mohlo stat, keby som si zacala
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stanovovat hranice. To bolo pri¢inou, pre¢o som hovorila dno, aj ked
som vedela, Ze by som mala kricat: ,Dopekla, nie!

Milovala som pracu s klientmi a naplno som sa venovala kazdému
sedeniu, ktoré som s nimi absolvovala. Moja energeticka hladina v§ak
bola na nule, zalidok som mala stiahnuty, znovu sa mi vratili mig-
rény z detstva a moj vnatorny aj vonkajsi svet sa stavali neznesitel-
nymi. Stratila som svoj zvycajny pozitivny pohlad na svet a do préce
som chodila s coraz vacsou nechutou. Za normélnych okolnosti som
prokrastinovala len pri bezvyznamnych veciach, ale teraz som cel-
kom stratila motivaciu nieco robit. Rdno po zobudeni som mala asi
jednu a pol sekundy pokoj, kym sa dostavila tzkost. Fungovalo to ako
hodinovy strojcek — z nadsenej a hravej ndlady som prechadzala do
cynizmu a podrazdenia. Citila som sa v pasci a bola som pripravena
véetko zabalit a stat sa kvetindrkou. Neurobila som to vsak, ostala
som, pretoze som nechcela sklamat Tudi v time, ktorych som naozaj
milovala a vazila si ich. A tak sa stalo, Ze som zostala az prili$ dlho.
Ked som konec¢ne odisla, bola som uz tak dlho nestastnd a nepodob-
nd sama sebe, Ze to bolo celkom lahké rozhodnutie.

Bola to dlhé cesta, kym som sa dostala z emociondlneho a fyzic-
kého vyhorenia, ale vdaka Bohu som to dokdzala. (MoZno si myslis,
ze byt ndbozensky zalozend sa velmi nezhoduje s tym, Ze som ,ve-
dec-praktik®, ale u mna to funguje.) A teraz, ked ovladam techniky,
ktorymi sa budeme zaoberat v tejto knihe, mam vsetky potrebné né-
stroje na to, aby som zvladla neuzito¢né myslienky, ktoré mi pridu na
mysel a hrozia, ze vykolaja moje spréavanie a mdj defi. Svoje emdcie si
vézim, namiesto toho, aby som pred nimi utekala a tym vs$etko este
zhorsovala. Vsetko, ¢o robim, obsahuje moje hodnoty, pocity lasky
k sebe samej, sucitu s inymi, pricom dodrzujem stanovené hranice.

Moja cesta sem, kde som teraz, zacala aplikdciou patdielneho mo-

delu na seba. Nemyslite si, Ze terapeuti maju v$etky svoje problémy
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vyrieSené. Vacsinou tomu tak nie je, ale sme naozaj dobri v tom, ze
pomdhame vSetkym ostatnym vyriesit ich problémy. Pochopenie pat-
dielneho modelu méze u teba vsetko zmenit, najprv sa vsak blizsie
pozrieme na jeho jednotlivé casti a rozbijeme niektoré myty. Je ich

mnoho.

Emdécie
Mytus: Ludia by mali byt vzdy $tastni a ak ty nie si, znamena to, Ze
nieco s tebou nie je v poriadku.

Pravda: Emdcie su ako spodné bielizen — kazdu chvilu sa menia.

Ak je tvojim cielom byt stéle $tastnd, musim ta hned zastavit a ozné-
mit ti, Ze to nie je mozné. Kazdd jedna emdcia, ktoru si schopna citit,
je potrebna a plni délezitd funkciu. Ano, niektoré sa mozu obcas zdat
ochromujuce, ale niekedy sa musi$ naozaj citit hrozne, aby si sa nimi
zaoberala.

Vie$ si predstavit, Ze by sme nikdy necitili strach? Ak by nas ne-
vystrasilo auto, ktoré sa na nés riti plnou rychlostou, nevyhli by sme
sa mu a zrazilo by nds. Ako som povedala, niektoré emdcie musia byt
dost z1é, aby sme im venovali pozornost a konali tak, aby sme situdciu
zmenili.

Tazivé emdcie nie si nieco, comu by sme sa mali snazit vyhntt
sa. Mali by sme sa naucit, ako ich zvladat — a zvlddat dobre. Hlavne
si treba pamitat, Ze emodcie sa budu prejavovat odlisne v zdvislosti
od osoby v danej situdcii. Niektoré zo sposobov, ktorymi prejavuje-
me svoje emdcie, su v nas hlboko zakorenené a do znac¢nej miery to
vyzerd rovnako u vSetkych Tudi. Je pre nés prirodzené plakat, ked sa
citime smutni a tvdrit sa ako angry birds, ked sme zurivi.

To, ¢im sa medzi sebou liSime, je nase prezivanie emdcii. Preto-

ze nejde len o samotny pocit, ale aj o mnohé sprievodné myslienky,
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nutkania a fyziologické vnemy. Existuje vela roznych faktorov, ktoré
ovplyviiuju to, ako kazdy z nds precituje ur¢itd emociu. Medzi tieto
faktory patria [udia spojeni s danou eméciou, prostredie, v ktorom sa
nachddzas, okolnosti, ktoré ta obklopuju.

Mytus: Svoje emécie mdzes ovladat.
Pravda: Pokusat sa ovladat svoje emocie je ako pokusat sa ovladat
pocasie — jednoducho to nie je mozné.

Pokial si nazive, zazije$ aj tazivé emdcie. Je to sucast toho, ze si ¢lo-
vekom. Snazit sa ovladat svoje emédcie nds zvycajne odvadza od toho,
aby sme ich prejavili spésobom, akym chceme, od kontaktov s ludmi
a od zivota v stlade s tym, Co je pre nds skutocne ddlezité.

Svoje emdcie nemoze$ lubovolne zapinat a vypinat, existuje vsak
dovod, pre ktory si myslime, ze mézeme. Savisi s dospelymi, ktorych
sme mali pocas dospievania okolo seba. Bez toho, aby ndm chceli ubli-
zit, ndm podvedome ddvali vediet, ze je mozné ovlddat svoje emdcie.
Pouzivali na to rézne ,0sozné“ komentdre, ako napriklad ,Neplac*,
,Nebud bojko*, ,Prestan sa lutovat“. Potom sme i$li do $koly a pocu-
vali to isté od ostatnych deti, ktorym to tiez zvykli hovorit.

Nic¢ z toho nie je zdravd reguldcia emocii, ale aby bolo jasné, tu ne-
jde o odsudzovanie nasich rodicov. V tejto knihe nema odsudzovanie
miesto. Neexistuje Ziadna rodi¢ovskd skola a nasi rodicia pravdepo-
dobne zazili presne to isté so svojimi rodi¢mi.

Vicsina z nds sa snazi unikndt akémukolvek pocitu, ktory nie
je »$tastny”, ,upokojujtci“ alebo jednoducho to nie je dobry pocit.
A postupy, ktoré pouzivame na to, aby sme im unikli, zvy¢ajne skon-
Cia tak, Ze sa to obrdti proti ndm. Mozno sa pokuisame potlacit svoje
pocity tym, Ze sa prinutime, aby sme nerozmyslat o tej ,veci®, pretoze

sme z toho celi nestastni.
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