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O AUTOROVI

wen O” Kane ma lékarsky i psychoterapeuticky vycvik

a je byvalym vedoucim lékarem sluzby dusevniho zdravi

v britské Narodni zdravotni sluzbé (NHS). Jeho prvni
kniha Ten to Zen je bestsellerem tydeniku Sunday Times. Owen
zije v Londyné, ale vyrtstal v Belfastu béhem etnicko-naciona-
listického konfliktu v Severnim Irsku, coz bylo skvélé vycvikové
prostiedi pro jeho soucasnou praci. Mnoho let své profesni dra-
hy stravil paliativni péci o nevylécitelné nemocné, coz jeho praci
velmi ovlivnilo. Kdyz nepiSe knihy, zabyva se svou soukromou
terapeutickou praxi, pfednasi a prispiva do tisku a médii ¢lanky
o mentalnim zdravi. Zboziuje psy. Owen O’ Kane napsal také
bestsellery Ten to Zen nebo Desetkrat $tastnéjsi (Grada, 2021).






UvoD

sem terapeut a jako vétsina terapeutt jsem i ja absolvoval te-
rapii. A to mi zménilo zivot, protoZe moje vlastni terapie mé
priméla k tomu, abych se sam stal terapeutem.

Vérim, ze terapie mtize zménit k lepsimu zivot kazdého ¢lovéka.
Ale je tu urcity problém. Neni to pravé levna zalezitost, navic byva
obtizné dostupna a cekaci lhiity se ¢asto tdhnou mésice nebo roky.
Kromé toho terapie dosud znamena urcité stigma. Pokud véhate,
zeptejte se sami sebe, zda mozek nékdy nepottebuje trochu udrzby
A pravé s tim dobra terapie umi pomoci. Neni na ni nic zvlastniho
ani tajemného. Vérte mi, Ze se kviili terapii nerozhodnete Zit v lese
ani v jeskyni. Terapie je pro odvazné a prinasi skute¢nou silu a ne-
kone¢né moznosti pro plnéjsi Zivot.

Kdyz jsem premyglel, jak pomoci lidem, ktefi potfebuji vyuzivat
vyhody terapie, dostal jsem ndpad. Cilem terapie obvykle je, aby
klient ukoncil terapeuticka sezeni natolik ,,zkuseny“ a ,,uvédomé-
ly*, Ze se sam sobé stane terapeutem. Bylo tedy potfeba vymyslet
postup, ktery lidi naudi, jak prave tohoto docilit. A tak jsem napsal

knihu Sdm sobé terapeutem.
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SAM SOBE TERAPEUTEM

Chci, aby byla praktickym nastrojem, ktery zvladne pouzit kaz-
dy. Zcela na rovinu pfitom fikdm, Ze neobsahuje zadnou podrob-
nou psychoanalyzu.

Mam hlubokou tctu ke kolegtim, ktefi pracuji jinak nez ja,
a tato kniha neni hutna akademickad ptirucka pro klinické pouziti.
Spis jsem snazil zjednodusit slozité teorie a podat je tak, aby se daly
vyuzit v kazdodennim zivoté. V prvni poloviné knihy se vydate na
osobni terapeutickou cestu, abyste se v jeji druhé poloviné mohli
zabyvat kazdodenni desetiminutovou autoterapii. Prvni polovinu
knihy potfebujete k tomu, aby vase nasledna kazdodenni praxe
méla smysl. Tuto ¢ast bych definoval jako ur¢ité vytvareni ,,nové-
ho ja, rychlokurz terapie, nebo chcete-li, vycvikovy tabor. Druha
polovina knihy pak pfedstavuje kazdodenni tidrzbu a upeviiovani
dovednosti.

Naucim vas, jak se radit s terapeutem, kterého mate sami v sobé,
ajak kazdy den vyuzit co nejlépe, at uz vas béhem néj potka cokoli.
Ziskané dovednosti vam budou pomahat lépe fungovat, 1épe se
citit a Iépe zit.

A tedjesté zavérecné prohlasent, které vas miize trochu prekva-
pit. Nemdm v umyslu vas zménit. Nabizim vdm jen svoje posttehy,
poznatky a zkuSenosti. Je jenom na vds, jak s tim v§im nalozZite.
Mnohé knihy, ,,guruové® a odbornici slibuji, Ze vim zméni zivot.
Jenze tohle za vas ani ja ani nikdo jiny udélat nemtize. Vétim vsak,

ze sviij vlastni zivot dokazete zménit vy sami.
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O MNE

V prvni fadé mam jako kazdy ¢lovék svoje slabosti, zranitelna mis-
ta a za svijj Zivot jsem shromdzdil bohatou sbirku omyli a chyb.
Zvlastni zku$enosti velmi dobfe vim, co znamend byt nedokonaly.
Myslim, Ze pravé tohle mi hodné pomaha pfi praci!

Spousta lidi nam fika, abychom pracovali vic, nakupovali vic
a délali ze sebe néco vic, misto toho, aby nam pomohli pochopit,
jak lépe a s vétsi lehkosti zit. Dalsi véc, ktera mé dési, je, jak casto
nam nade okoli radi ignorovat varovné signdly, Ze néceho v Zivoté
za¢iname mit plné kecky. Je sice hezké, kdyz nas nékdo hecuje ve
stylu: ,,Hele, to zvladnes!, jenze nékdy se vSechno zvladnout neda
a my mozna potfebujeme spi§ pomocnou ruku.

Mam vzdélani 1ékarské i psychoterapeutické. Nez jsem se stal
psychoterapeutem, byl jsem specialistou paliativni péce. V NHS
v Londyné jsem zastaval pozici vedouciho lékate sluzby dusevni-
ho zdravi. Ted mam v Londyné vlastni soukromou terapeutickou
praxi, ale pracuji s klienty z nejriiznéjsich koutti zemékoule. Rizné
po svété také poradam prednasky a seminafe o problémech sou-
visejicich s dusevnim zdravim.

Vyristal jsem v dobé etnicko-nacionalistického konfliktu v Se-
vernim Irsku, tedy v obdobi velmi intenzivniho nasili mezi nacio-
nalisty a loajalisty. Bylo to pro mé hodné naro¢né détstvi. Béhem
své vlastni terapie jsem zjistil, Ze mé ,,naprogramovalo® do stavu
neustalého strachu a ocekavani problému. Ale od té doby jsem na

tom uz zapracoval.
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SAM SOBE TERAPEUTEM

Jsem také gay, coz pfi terapii vedlo ke spousté zajimavych roz-
hovort. Byt Ir, katolik a homosexudl dohromady, mi poradné za-
motalo hlavu. Katolicka kazani mych détskych let mé ucila, Ze se
mam modlit, aby moje sklony k homosexualité zmizely. V terapii
jsem potom pochopitelné zjistil, ze mam sklon povazovat se za
vydédénce a ze opakované pocituji potfebu dokazat, ze mam jako
¢lovék hodnotu. Pravé terapie mé naudila, Ze nic takového délat
nemusim. Naopak jsem se misto toho naucil pocitovat radost ze
sebepfijeti.

Abych vam ukazal, ¢eho miizete pomoci terapie dosahnout,
podélim se s vami v této knize o dobrodruzstvi svého vlastniho
sebeobjevovani. Myslim tim odhalovani zasadnich Zivotnich uve-
doméni. Promén. Véfim, Ze pfi ¢teni této knihy zazijete takova

transformac¢ni uvédoméni na vlastni kazi i vy.

JAK TATO KNIHA FUNGUJE?

KNIHA JE ROZDELENA DO DVOU CASTI

Prvni ¢ast tvofi prvni az pata kapitola. Jde o nezbytnou zakladni
praci, ktera vas pripravi na kazdodenni desetiminutovou terape-
utickou praxi, jiz se pak budeme zabyvat v ¢asti druhé. Ptiprav-
te si zapisnik a pero, protoZe je pro tuto ¢ast budete potfebovat.
Prvni ¢ast obsahuje vse, co bychom obvykle spole¢né probirali
pri terapii. Nelze ji nijak zkratit, proto vam radim, abyste praci

pozadovanou v jejim ramci odvedli poctivé. Miize totiz zménit
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vas zivot a pomtize vam také pochopit vyznam deseti minut vasi

7 Y7

kazdodenni autoterapie. V prvni ¢asti se budeme zabyvat:

1. Vasim skute¢nym Zivotnim pribéhem.

2. Pochopenim jeho smyslu a jeho soucasného vlivu na vas.
3. Tim, co skutecné od svého Zivota chcete.

4, Jak to mlzete s pomoci terapie ziskat.

5. Zakladnimi slozkami, které jsou nezbytné pro spokojenéjsi zivot.

Vysvétlim vam, co myslim slovy vas skutecny Zivotni pribéh, pro-
toZe tento pojem je sttedobodem terapie. Nejsou to pouhé vzpo-
minky na udalosti vaseho Zivota tak, jak $ly za sebou. Znamena to
podélit se s druhou osobou o klicové udalosti, které pro vas byly
dulezité, a predevsim o to, jak jste se pfi nich citili. To zahrnuje
zkuSenosti pozitivni, negativni a vSechno mezi tim.

Casto sami sobé i ostatnim stéle dokola vyprdvime verze své-
ho pribéhu, které jsme se uz naucili zpameéti nebo je povazujeme
za prijatelné. Timto zptsobem si chceme zajistit, aby nas druhy
¢lovék videél tak, jak si to prejeme, a ne takové, jaci ve skute¢nos-
ti jsme. Myslim, Ze vétsina lidi své Zivotni ptibéhy prizplisobuje
okoli spi§ automaticky nez védomé a Ze je to vlastné jakysi ob-
ranny mechanismus. K osobnimu rozvoji a ristu véak muize dojit
jen tehdy, kdyz dokazeme prijmout skute¢né udalosti z minulosti
a vyjadrit je spolu s tim, jak jsme se pfi nich citili tehdy a jak se
kvli nim citime i v soucasnosti.

Pravé proto nestaci svij pfibéh jen odvypravét. Musite ho totiz
formulovat tak, abyste si dokazali spojit, jak a pro¢ tyto vase mi-

nulé zkusenosti ovlivnily vase soucasné emoce, chovani a zptisoby
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