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Uvod

DIhé roky pracujem ako psychoterapeutka a vzdy som po-
vazovala za $kodu, Ze psychoterapeuti sa zvdc¢sa zvyknu
bavit o tedriach iba medzi sebou, za zavretymi dverami.
Nadchyna ma pomyslenie, ako mozu tieto tedrie pomoct
Iudom. Zo vsetkych problémov a otazok, ktoré mi Citatelia
posielaji, som pochopila, ze chcu vediet, ako zit svoj zivot,
a pokusam sa prist na nejaké odpovede. Mojim poslanim
teda je spristupnit tieto koncepty a poznatky Sirokej ve-
rejnosti a snazim sa o tieto muadrosti podelit v jednodu-
cho stravitelnych porciach, aby z nich mohlo mat osoh viac
[udi.

Tato kniha je vyvrcholenim mnozstva odpovedi na otaz-
ky, s ktorymi za mnou [udia za tie roky prisli ¢i uz pri praci
terapeutky a poradkyne v ¢asopise, na prednaskach a podu-
jatiach alebo pri kazdodennych stretnutiach. Milujem vase
otazky, pretoze sa z nich dozvedam, kde maji fudia medze-
ry. Hoci sme kazdy iny a zvycajne dostavam velmi konkrét-
ne otazky, zistujem, zZe v tych medzerach existuju vzorce
a spolo¢né body, na ktoré mozeme aplikovat vSeobecne
platné rady a techniky. Kazda otdzka ma nie¢o naucila
a ob¢as som pomohla k vlastnym ,,aha momentom® aj vam.

V detstve si vyvijame systémy presvedceni a adaptac-
né mechanizmy, aby ndm pomohli zvladat prostredie,
v ktorom vyrastdme. Casto si ani neuvedomujeme, ze koné-
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Uvod

me na zaklade tychto systémov, ze sa rozhodujeme a spra-
vame k ludom podla tychto prvotnych spdsobov videnia
sveta. Ako nam pribudaju roky, stretdvame novych ITudi
a lepsie spoznavame svet, tieto systémy presvedceni a re-
akcii ndm uz nemusia sluzit tak, ako ked sme boli mladi,
a namiesto toho nas drzia zaseknutych v starych vzorcoch
myslenia a spravania. Dufam, Ze tato kniha vam pomoze
pochopit vlastné rané adaptacné mechanizmy a systémy
presvedceni a lepSie si uvedomit, v com vam sluzia a kde
by si zasluzili osviezit. Sebauvedomenie je ¢osi také ako ve-
diet, kde sa nachadzate na mape. Ak nepoznate svoj vycho-
diskovy bod, nebudete vediet, ako sa dostat, kam chcete.
Je dolezité zistit, ako reagujeme na svet, o nds nahneva,
ako si tvorime usudky o druhych ludoch a ako sa so se-
bou rozpravame, pretoze kym nebudeme vediet, ¢o robime
a ako to robime, nebudeme vediet, co potrebujeme zmenit.

Ked ludia prvy raz pridu na terapiu, dost ¢asto chct ho-
vorit iba o druhych. Vravievam im, Ze na druhych ludoch
nemozeme zmenit ni¢, ale mame moc ovladat samych seba.
Mnohi z nas si neuvedomujt, ze maju takd moc: mdzeme
zmenit, ako reagujeme a odpovedame. Mdzeme zmenit svo-
je priority, systémy presvedceni, naucené reakcie. Zmena si
vyzaduje ¢as a vybudovat nové navyky chvilu trva. Mézeme
vSak so zmenou experimentovat s vedomim, ze mdme nad
svojim Zivotom ovela vic¢s$iu kontrolu, ako si uvedomujeme.
V prvom rade mame moc nad vlastnou myslou a nad tym,
kam ju chceme zaviest. Dokonca aj ked sa citime uplne bez-
mocni, stale mame schopnost zvolit si, ako budeme rozmys-
lat, ¢o spravime so svojim telom a ako pristupujeme k inym.
Ked hovorim o praci s telom, myslim tym, Ze si treba uve-
domit, kde v tele zadrZiavate napitie a kde ste naopak uvol-
neni. Ak si napriklad uvedomite svoju sanku, mate v nej
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Uvod

zataté alebo uvolnené svaly? Ak presuniete vedomie na svoj
dych, dychate zhlboka alebo plytsie?

Niekedy si mozno kladieme nespravne otazky. Ve¢ne sa
pytame ,,Preco?* lebo sme tvory hladajtce zmysel a prah-
neme po pribehoch. ,Preco sa ten a ten so mnou rozisiel?“
»Pre¢o sa moje dieta nevie slusne spravat?“ ,Pre¢o som
taky nestastny?“ V slovku ,,pre¢o” je zabaleny emocionalny
naboj - pretoze milujeme pribehy a milujeme vysvetlenia.
Ked sa v$ak sami seba spytate ,,pre¢o®, nikdy vam to velmi
nepomoze - rieSenie zvycajne poskytne az ako. Mna za-
ujima, ako docielite, ze sa citite tak, ako sa citite: ako Ia-
bite, hadate sa, menite a nachadzate uspokojenie. Preto je
tato kniha usporiadana do $tyroch casti ,,Ako®. Su oddelené
a mozeme ich povazovat za samostatné problémy, ale vsetky
su prepojené.

Ako psychoterapeutka som sa naucila, ze ludia sa vyvi-
jaji po svojom a vlastnym tempom. Potrebuji na to pro-
stredie, kde mdzu byt sami sebou a experimentovat s tym,
kym moZu byt - na rozdiel od toho, ked im niekto iny ho-
vori (alebo si to hovoria sami), kym majii byt. Moj pristup
je teda asi takyto. Dobrt radu definujem tak, Ze niekto vy-
jadri nieco, ¢o ste vzdy vedeli, ale este ste to nesformulovali
do slov. Nikto nema neustale pravdu. Ani ja nemam vzdy
pravdu. Ak sa stretnete s niekym, kto si mysli, Ze ju zakaz-
dym mad, mal by sa vam v hlave rozozvucat varovny zvon-
¢ek. Ti, ¢o maju vzdy pravdu, z nas vlastne robia tych, ktori
ju nemaju nikdy - a to nie je prijemny pocit.

Keby som vam mala dat radu na zaciatok, pouzila by som
slova nestorky svojpomoci Dr. Susan Jeffersovej: ,,Ste dost
dobri taki, aki ste, ste silnd a milujica ludska bytost, ktora
sa kazdym krokom udi a rastie.“ Inymi slovami, ste uplne
prijateIni taki, aki ste prave teraz. Ked sa nam dari, nemu-
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Uvod

sime vediet, ako to, Ze sa nam dari, ale pomdze, ked na to
prideme. Vieme byt na seba prili$ prisni. Nie je to nezvycaj-
né. Kazdy tyzden mi niekto vravi: ,Vobec nezvladam vzta-
hy,“ ,Som zld kamaratka,“ ,Nie som mudry,“ ,Som prili$
hanbliva“.. viete si to predstavit. Nemusime sa takto od-
sudzovat. Ano, vietci robime chyby, ale tie chyby nas nede-
finuji - u¢ime sa z nich, aby sme mohli robit nové. Mame
predstavu, ¢o chceme a potrebujeme, a ak svoj sen dosiah-
neme, mozno nam realita ukaze, Ze to bola chyba. Tak ta
chybu napravime a pouc¢ime sa z nej, potom urobime dalsie
rozhodnutie, chvilu nam funguje a potom, po ¢ase, musi-
me veci zase trochu pozmenit. Nie je koniec, az kym nie je
koniec, a dovtedy mozeme dalej dufat, skusat a experimen-
tovat. Ked si uvedomime, ze nad sebou vynasame konecné
sudy, ked si zalozime metaforicky sudcovsky talar, buchne-
me kladivkom a odstdime sa, nepomdzeme tym sebe ani
ostatnym. Odrocit rozsudok je takmer vzdy dobry napad.
Vsetci mame vela spolo¢ného. Vsetci sme zranitelné fudské
bytosti, ktoré sa musia naucit, Ze sila spociva v uvedomeni
si vlastnej zranitelnosti, nie v pridfzani sa povrchnej masky
falo$nej sily.

Napokon dufam, Ze si tato knihu precitate preto, aby ste
si ju uzili. Mozno to vyznie trividlne, ale uzivat si zivot by
malo byt nasou prioritou. Ak vo vas popri uzivani si kniha
aj zarezonuje a pomyslite si ,ANO“ a veci zapadnd na
miesto, hoci len trosku, potom to bude iizasné. Samozrejme,
dafam, zZe touto knihou dosiahnem prave to. Ale az vasa
vlastnd skisenost vam povie, ¢i sa mi to podarilo alebo nie.

Philippa Perryovd, 20. janudra 2023



PRVA CAST
Ako lubime

Budovanie silnych a zmysluplnych spojeni
s druhymi a so sebou






V zapadnej spolo¢nosti dnes verime, Ze je dolezité byt ne-
zavisly. Pribehy podnikatelov, ktori sa udajne vypracovali
celkom sami, a stereotypné zobrazenia ,modernej nezavis-
lej zeny“ najdeme v3ade. Ja si véak myslim, Ze nikdy nie sme
celkom nezavisli: v podstate sa v kazdom aspekte svojho zi-
vota spoliehame na druhych Iudi - Ze nam zoznu potravu
a privezu ju do obchodov, ze nam dodaju tec¢ucu vodu ¢i
postavia domy, v ktorych byvame. Presvedcenie, zZe existuje
¢osi ako uplna nezavislost, je chybny konstrukt. A rovnako
ako potrebujeme inych ludi, aby sme mali pitnt vodu, po-
trebujeme inych Tudi aj na to, aby nam robili spolo¢nost -
hoci sa niektori snazili od toho oducit.

My ludia, na rozdiel od niektorych inych zivocichov, sa
nerodime vyvinuti. Vyvijame sa vo vztahu so svojimi pr-
vymi opatrovnikmi - nase sebauvedomenie, nasa identita,
nase potreby a charakterové vlastnosti sa formuji na zakla-
de toho, ako sa o nds starali. Psychoanalytik a pediater Do-
nald Winnicott povedal: ,Neexistuje ni¢ také ako babatko,
vzdy existuje len babatko a matka.“ To z nds robi tvory, ktoré
po cely zivot potrebuju kontakty, aby sme sa citili sucastou
$irsieho sveta. Zvycajne ide o spojenia s ludmi, ale mézeme
ich nadviazat aj s myslienkami, miestami a predmetmi.

Ked si spomeniem na svojich byvalych klientov na psy-
choterapii, nech prisli s akymkolvek problémom, zistila som,
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Toto by si mali precitat vietci

ze jeho podstata takmer vzdy tkvela vo vztahoch - v tom,
ako minulé vztahy ovplyvnili ich systém presvedceni, alebo
vo vztahu so sebou samym, pripadne v tom, ako uviazli vo
vztahu s ostatnymi. Rozhodla som sa ttto knihu zacat tym,
ako nadvazujeme spojenia s druhymi, pretoze to je najdole-
zitejsia sucast nasich zivotov. Ked Iudia zomieraju, povedia
vam, Ze to najdolezitejsie, Co im ostdva v Zivote, su vztahy,
zvyc¢ajne vztahy s inymi ludmi.

Kedze sme komplikovani a v$etci pochddzame z trochu
odlisnych kultir - tym myslim vSeobecné navyky, rodin-
ni dynamiku, jazyk, spdsob, ako robime veci -, vztahy
mozu byt naro¢né. Vsetci mame odlisné systémy presved-
¢eni a sposoby spoluprace s druhymi. Najst sposob, ako
to zvladnut tak, aby vase vztahy prospievali vam aj ludom
okolo vas, je mozno velmi dolezité, ale rozhodne nie jedno-
duché. Dafam, Ze tato kapitola vam s tym pomoze.

Preco prahneme po spojenti

Pocit spojenia s ostatnymi je stcastou Iudského bytia. Po-
trebujeme spojenie nielen s inymi ludmi, ale aj s myslien-
kami, predmetmi a prostredim. Chceme sa citit suc¢astou
niecoho vacsieho - ¢i uz vdaka zmysluplnym rozhovorom,
nezaviaznym debatdm na autobusovej zastavke, ¢itaniu kni-
hy alebo sledovaniu programu v televizii. Scasti preto sme
zavisli od telefénov: dodavaju nam pocit spojenia, pri kto-
rom sa vylucuju nizke davky dopaminu (horménu ,,dobré-
ho pocitu®).

Ak v8ak mame jediny druh spojenia iba cez obrazovku,
existuje $anca, Ze za¢neme pocitovat depresiu, pretoze po-
trebujeme aktivnejsie sposoby spdjania sa zahrnajice vza-
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jomné posobenie medzi nami a inymi ludmi. Ak sme ne-
dostatoc¢ne prepojeni, nase dusevné zdravie utrpi. Chceme
v zivote Tudi, pri ktorych sa citime dobre, a potrebujeme
Tudi, ktori podporuju nas aktualny pohlad na seba samych,
¢im potvrdzuji nasu identitu. Na spojeniach zalezi, pretoze
[udia v nasom Zivote su zrkadld, v ktorych sa vidime. To,
ako na nds ostatni reaguju, je pre nase duSevné zdravie ¢o-
si ako systém bfzd a rovnovahy.

Na druhej strane vsak nebezpecenstvo striehne aj v prilis-
nom mnozstve spojeni. Existuje uzito¢na analégia ludské-
ho tela pokrytého hac¢ikmi, ktora to pomdze vysvetlit. Ak
nevystréime ziadne haciky, nikto sa s nami nemoéze spojit
a ani my sa s nikym nemozeme spojit, takze sa citime izo-
lovani a osameli. No ak mame vonku vsetky haciky, potom
sme neustale spojeni so vetkymi a so vSetkym a jednotlivé
spojenia stracaju vyznam a dolezitost. Skaceme od clove-
ka k ¢loveku, z myslienky na myslienku a mame problém
zmysluplne sa venovat iba jednej z nich. Spéjajte sa so vset-
kym a pridete na to, Ze sa vlastne nespajate s ni¢im. Vsetci
sme uz stretli neststredenych Iudi s pozornostou upriame-
nou na tristo rdznych veci, ktorych je tazké chapat ¢i po-
riadne s nimi travit ¢as, pretoze vzdy mate pocit, Ze vam
nevenuju plnd pozornost. Oznacujeme to pojmom manické
spravanie. Je v poriadku, ak sa obc¢as nachddzame v manic-
kom stave — pre mnohych to znamena cestu k tvorivosti -,
ale z dlhodobého hladiska je to neudrzatelny stav.

Ako pri mnohom, aj tu je potrebné najst rovnovahu. Ak
vystr¢ime niekolko hacikov - nie vietky, len niektoré -, vie-
me sa pripojit k tym, ktorych mame radi, a k tomu, ¢o nds
zaujima, a pochopit to. Vo volnom ¢ase mozeme robit to,
¢o nas uspokojuje, ostat otvoreni voc¢i novym Ifudom, ktori
nam vstupuju do zivota, a dopriat si ¢as posudit ich hodno-
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