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mentalneho kouca




Tato knihu venujem zosnulym rodicom
a svojim skvelym detom - Stelle a Borisovi



Mam pozitivny vztah Kk uéeniu.
Rad spoznavam ludi a nové svety.
Milujem objavovat okolo seba,
ale aj v sebe. Pocit, Ze v jednom
jedinom zivote sa mozZem stale
nieco ucit, spoznavat a chapat, mi

dava slobodu a radost zo zivota.



Par slov o autorovi

Viac ako dve dekady pomaham ludom ako psycholdg

a mentalny kouc. Vztah s ¢lovekom vyrazne urcuje povahu
mojej prace. Posobim vo vrcholovom Sporte, v kongreso-
vych salach a biznis centrach. Stretavam sa s ludmi v na-
rocnom prostredi nemocnic, ale napriklad aj v kreativnom
prostredi divadiel. Osobité miesto ma bezpecie mojej kan-
celarie, kde [udia zdielaju so mnou svoje zivotné situacie
Vo viere, ze im pomdzem. Tento priestor je méj druhy do-
mov, niekedy aj prvy. Bol som svedkom Sportovych vrcho-
lov aj padov na olympijskych hrach alebo majstrovstvach
sveta. Poznam cenu uspechu i neuspechu, medzi ktorymi
je velmi tenka Ciara. VZzdy ma fascinuje sila a zaroven kreh-
kost [udského ducha. Vazim si, ze mi ludia dovolia vstupit
tam, kam to nedovolia ani sebe. Tato dévera a moznost
pomoci davaju mojej praci a méjmu zivotu zmysel.

Kniha, ktoru drzite v rukach, je m6j dialdég s vami a s [ud-
mi v tejto knihe. M&Zete v iom najst svoj pocit, svoju
myslienku alebo aj seba samého. Zaroven vam ponuka
praktické odporucania na ceste medzi zaciatkom a kon-
com tak, aby mal zivot hodnotu nielen pre vas, ale aj pre
vSetkych ludi, ktori su sucastou vasho zivota nastalo,
alebo len na malu chvilu.
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Predslov

V mojej praci je zaujem o Cloveka absolutny zaklad vsetké-
ho. Nie ndhodou vas oslovujem svojou knihou a pytam sa:
,Ako sa mate?”

DOBRE alebo ZLE su dve podoby beznej odpovede, ktoré
zdaleka nemusia vyjadrovat to, ako sa Clovek citi. Medzi
nimi je Siroka Skala podbéb nasho prezivania, ktord by sme
mali chciet vidiet, pretoze tam sa nachadza skuto¢na
pravda nasho zivota.

Mali by sme sa CastejSie zastavit a pozriet sa na to.
Skusme sa pytat a byt vo svojich odpovediach ozajstni,
nie Stylovi. Pomenujme skutoc¢nost Zivota taku, aka je.
Dnes uz viem, ze len autentickost ma v sebe vSetky nas-
troje, ktoré potrebujeme na zvladnutie naro¢nych vyziev.
Prostrednictvom tejto knihy by som s vami rad zdielal
svoju skusenost na pozadi skutoénych pribehov, ktoré sa
ma dotkli odborne aj ludsky, pretoze odkryvaju nasu silu
a krehkost zaroven. Ponukaju zamyslenie sa nad tym, ako
sa mame, ale aj poznanie, ze v istych obdobiach zivota sa
mozeme mat rbzne a je to v poriadku. Silnou inSpiraciou
pribehov v tejto knihe bol pre mna zivot a naplnenie jeho
zmyslu vo vSetkych podobach, s ktorymi som sa stretol.



Uvod

Sedel som u seba v kancelarii na pohodlnej sedacke
arozmyslal som nad chlapcom, ktory mal prist. Naladoval
som sa na dalSie sedenie. Len zriedka si piSem poznam-
Ky o svojich klientoch, takze Ziadne zaznamy neexistuju.
VSetko je v mojej hlave. Neviem, ako mi to funguje, ale

ked si predstavim Cloveka, vybavia sa mi vSetky suvislosti
s nim spojené, dokonca aj pocity.

V ten den som ¢akal Strnastroc¢ného chlapca, ktory ku
mne chodil asi jedenkrat za mesiac. Mal obrovsku tuzbu
zlepSovat sa vo svojom Sporte. Nepatril medzi tych,
ktorym hovorime ,talent od Boha“. Za posledné Styri
roky priSiel o oboch rodi¢ov v désledku nevyliecitelnej
choroby. Viem, viem, také veci sa mozu stat! Ale aj tak
Clovek oCakava, ze aspon deti budu uchranené od bo-
lesti, straty lasky a bezpecia. Nie, nie su! Detom sa tiez
deju velmi zlé veci v Zivote...

V to dopoludnie som si vybavoval jeho obraz. Vec¢ne
strapaté vlasy, roztrusené pehy na licach a usmievavé
oCi. ESte stale dieta, aj ked jeho rovesnici uz riesili iné
zalezitosti. Mal som ho rad. Bol neuveritelne pracovity

a skromny. Zaujimalo ho vela veci. Bolo sympatické, ako



sa nehanbil priamo pytat, ked chcel nie¢o vediet. Jeho
dakujem malo vahu celého srdca a ruku podaval ako
velky chlap. Chcel hrat hokej a byt v nom ¢Coraz lepsi,
podla moznosti - najlepsi. Bol vyborny pozorovatel

a rychlo sa ucCil. Rad kopiroval starSich. Akoby chcel byt
dospelym eSte skdr ako najlepsim hokejistom. Myslim
si, ze niekde v kutiku duse veril, ze ked bude velky, vSet-
ko bude jednoduchSie. Bol Cisty ako nepopisany papier,
ale Citat ho nebavilo. Nemal trpezlivost sediet nad kni-
hami. Rad vSak sedel celé hodiny a pocuval dospelych.
Svoj prvy mobil mal az v dsmej triede - stary, tlacidlovy,
po bratovi. Dovtedy fungoval bez telefonu. Raz sa stalo,
Zze som mu nemal ako dat vediet, ze nembézem prist na
stretnutie. Hodinu sedel vonku na lavicke. Potom odiSiel
na autobus a vratil sa domov. Ked sme sa na druhy den
stretli, usmieval sa a chlapsky mi podal ruku.

Pozrel som na hodinky. Bol ¢as. Nikdy nemesSkal. Nao-
pak, vzdy chodil v predstihu. Pozval som ho dalej a po-
nukol som mu pohar vody. Usadil sa ako doma v oby-
vacke. Napriek tomu skimavo pozeral po miestnosti,
akoby tam bol prvykrat. Nadychol som sa, aby som sa
ho opytal, ako sa ma. On ma vSak v sekunde predbehol.
Pozrel sa na mfia a s dospelackym vyrazom povedal:

»A vy sa ako mate?”

»Ja?“ nechapavo som sa pokusil overit, Ci dobre rozu-
miem.
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Nie je bezné, aby sa ludia v mojej pracovni pytali na to, ako
sa mam. Tu som ja ten, ¢o sa zaujima o druhych. Ja kla-
diem tuto otazku. Ur€ujem tym kontext uvodu kazdého se-
denia. A zrazu tento Strnastro¢ny strapaty chalan, ktorému
mam pomahat, sa ma opyta: Ako sa mam?! Na chvilu som
zavahal. Myslel som si, ze to povedal len tak. Lenze on mi
pozeral do o€i a z jeho pohladu bolo zrejmé, ze to myslel
naozaj vazne. Usadil ma hlboko do sedacky.

,Dobre, dakujem. VSetko v poriadku.”

Citim, akoby som to rad rozviedol, ale marne lovim slova
ako rybky v akvariu.

Neviditelna vina akejsi energie ma pritlacila, az mi takmer
vyrazila dych. Vzapati ta ista energia, vyrazajuca z mdjho
vnutra ako gejzir, mi dopriala hlboky nadych a ukazala
jasny odkaz.

Ten strapaty chlapec s pehami na licach a so zvedavymi
oCami, ktorému osud zasadil nie jednu ranu, ale hned dve,
otazkou smerovanou na mna meni nielen Uvod nasho se-
denia, ale aj konstelaciu vlastného postoja k zivotu.

Neopisuje svoju situaciu, nepomenovava, nechce ju ana-
lyzovat, oplakavat ani v nej zotrvavat. Otaca tvar ku mne

a namiesto toho, aby som sa ja zaujimal o neho, chlapec
prejavil Uprimny zaujem o mna. V jeho situacii, tazko
uveritelné. Ten chalan sa mohol zavriet pred celym svetom



alebo ho mohol chciet znicit. Mohol sa stazovat, zavidiet,
ale aj nenavidiet. Mohol okolo seba kopat, zurit a nadavat.
Nedivil by som sa mu! Kazdy by ho pochopil! Ale on ni¢

z toho neurobil. Nastavil svoju tvar ludom a svetu a pritom
sa usmieval, akoby to bola ta najsamozrejmejSia vec na
svete. Ten obrat ma fascinoval.

,»A VY SA AKO MATE?“

Obrovska sila ludského ducha v tej chvili vystupila v otaz-
ke, ktoru za inych okolnosti ani nevnimame. Je to ta ista
sila, ¢o dokaze aj neznesitelnu situaciu menit na tvorenie
Zivota. Zasiahlo ma to, az som mal slzy v oCiach. Nikdy
som tak intenzivne nepocitil vahu banalnej otazky ako

v tom momente. Uvedomil som si, ako zanedbavame za-
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ujem o sulad s druhymi. Pytame sa, ako sa maju, a pritom
vieme, Zze nemame ¢as ani chut ich poCuvat. A sami seba?

RadsSej sa ani nepytame. Je to rychle a hlavne bezpecné.
Ale Ci je to aj pravdivé, to je druha vec...

Po hodine sa mdj strapaty chlapec zdvihol zo sedacky,
podal mi ruku a silno ju stisol.

,Dakujem,“ povedal vahou celého svojho srdca.

,Dakujem,“ povedal som a zatvoril za nim dvere.

ESte hodnu chvilu vo mne rezonovalo vSetko, ¢o sa udialo,

a vazne som rozmyslal nad tym, ako sa to vlastne mam...



Rozum alebo (a) srdce

a ceste Zivotom sa niekedy ocitame na krizo-

vatke, ktora pred nas kladie poziadavku volby,

ktorym smerom ist dalej. Najintenzivnejsi tlak na
rieSenie sa objavuje v situacii, ked rozum ma svoje dévo-
dy a srdce tiez. Jedno vyluCuje druhé a vy viete, Ze uspo-
kojit obe bude velmi tazké, az nemozné. Ked sa ocitnem
na takejto krizovatke, uvedomim si, Ze je Uplne jedno, ze
som psycholdg. M6j rozum ani srdce nie su vtedy psycho-
logické. Su len ludské. Také moje.

Rozum a srdce. Dva zazraky, ktoré nas definuju. Dva
fenomény, ktoré urCuju nasu ludsku identitu a spdso-
buju nam tolko radosti, ale aj starosti. Mam pred oca-

mi obrazky ludi bojujucich, trapiacich sa, nadSenych,
Sialenych a vzrusenych. Marnivych, mysliacich, [Ubiacich,
zranenych a oddanych. Su v nas dve dimenzie, ktoré stale
nepozname tak, ako by sme chceli. Je v nich vela otdazok
a malo odpovedi. Asi to tak ma byt. Pretoze zivot bez ota-
zok je ako rieka bez vody. Rozum a srdce su jediné fyzické
Casti nasho tela, ktoré nam davaju duchovnu podobu. Su
pre nas inSpiraciou aj rieSenim. Spasou aj zatratenim.
Vytvaraju fascinujuce ludské pribehy. Pribehy ¢loveka
zahlteného zivotom, kde v momentoch vynorenia sa, vni-
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ma odkazy rozumu a srdca. Ma slzy v o¢iach a Usmev na
tvari. Alebo Usmev v ociach a slzy na tvari. Dve polarity

v kazdom z nas, také vzdialené, a predsa také blizke. Nie-
kedy sa mi chce azZ zarevat, ked vidim obrovsku vzdiale-
nost medzi nimi. Viem, ze chcem byt rozumny, a citim, ze
chcem byt aj autenticky. Niekedy to vSak ale nie je to isté.
Obcas sa mi stane, ze rozum a srdce su jedno telo, jedna
dusa, jedna myslienka, jeden pocit. To su vzacne chvile.
Rozum prechadza na Uzemie citu a zasne, ze nie vSetko
je logické a napriek tomu krasne. Srdce, naopak, rastie,
ked vie, ze milovanie nie je len aktom tuzby, ale stava sa
zmyslom samotnym.

Chvile suznenia a harmonie dokazu nase Zivoty na

okamih naplnit nesmrtelnostou. Lenze my sme smr-
telni. Vo vlnach Stastia, ktoré sa objavia, zabudame, ze
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Rozum prechadza na uzemie
citu a zasne, ze nie vSetko je
logické a napriek tomu Krasne.
Srdce, naopak, rastie, ked’ vie, Ze
milovanie nie je len aktom tuzby,

ale stava sa zmyslom samotnym.



sme konecni vo svojej existencii. Na§ ¢as od momentu,
ked prideme na tento svet, je ultimativny. Kazdy zachvev
neistoty a nutnost rozhodnutia, ktorym smerom ist, nam
pripomina, Zze nie¢o odide a uz sa nevrati. Zisky a straty
z rozhodnuti, ktoré musime v zivote urobit, nam ukazuju
pohyb ¢asu. Je to zaroven aj nas ¢as. Nas pohyb smerom
ku koncu. Tieto momenty nas nutia pozriet sa na seba.
Vedieme v nich dialdg o hodnotach nasej vlastnej indi-
vidualnej existencie. Tato vnutorna konfrontacia v nas
moze vyvolavat uzkost. Mame z nej obavy, a tak sa jej
Casto otacame chrbtom. Nechceme zazivat neprijemné
pocity, ktoré s tym suvisia. Zakryvame si o¢i a myslime si
ako malé deti, ze ked to nevidime, tak to neexistuje.

Dilema rozumu a srdca sa objavuje vo chvilach, ked
nechceme nic stratit. V. momentoch, ked chceme vsetko.
Ale povedat ,ano“ nieComu, na ¢om nam zalezi, zaroven
znamena povedat ,nie”“ niecomu, na Com nam tiez zalezi.
Ano znamena otvorenie, nie znamena zatvorenie. Sanca
alebo zmarenie nadeji. Zaciatok alebo koniec. Risk alebo
istota. Laska alebo nenavist. Spolu alebo osamote. Ano
alebo nie. Byt alebo nebyt. Zivot alebo smrt.

Snazim sa mat rad tieto komplikované uvedomenia.
Viem, ze vtedy sa ozyva mo6j rozum aj moje srdce. Ked
pride ten ¢as, je to nastojc¢ivé a intenzivne. Casto pricha-
dzaju v noci, ked je uz vSade ticho. Alebo nadranom, ked
je vSade este ticho. Rozum aj srdce maju rady ticho. Za-
¢nu sa nam prihovarat, ked sa stiSi hrmot kazdodennych
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povinnosti, stlmia sa farby a stiSia sa zvuky. Obrazy zivo-
ta blednu. Naopak, obrazy rozumu a srdca ziskaju sytost
farieb, tony zvukov a konkrétny tvar. Prichadza ¢as pre-
citnutia, ktory kladie otazky a pyta si odpovede. Ach, aky
to paradox! Precitame vtedy, ked vSetko stichne, a spime
vtedy, ked zivot huci. Viem, Ze potrebujem prijat precit-
nutia, aj ked to vacsinou boli. Nechcem spat cely zivot.
Mam rad svoj rozum, rovnhako ako mam rad svoje srdce.
Rozum chce argumentovat a srdce citit. Je to tazke, ked
chcu byt v rozpore. Velmi, velmi tazké. Maju vSak pravo
byt tu. Ukazuju mi, Ze citit sa niekedy dvojako v jednom
tele je v poriadku. Je to hladanie navratu k harmonii.
Vnimam, ze bez tychto hlasov v tichu by nebolo rovno-
vahy. Pripominaju mi nasu konec¢nost. A ktovie, mozno
aj nekonecnost. Otazka totiz nestoji tak, ¢i rozum alebo
srdce. Je to rozum a srdce, €o je v nas. VZdy sa budu hla-
sit o slovo. Niekedy v tom hlaseni budu stat na opacnych
poloch zemegule a niekedy splynu v jeden Zivot. Tak ako
my sa budeme niekedy smiat a niekedy plakat. A niekedy
budeme pre niekoho milovat aj cely svet.
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