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Predslov

Clovek je socialna bytost. Potrebuje vyrastat a rozvijat
sa medzi [udmi. Aby sme sa stali ludmi a nimi aj zostali,
potrebujeme inych I'udi. Preto tak dlho zostavaji nase
»mladata“ vo svojich rodinach. Tak sa nas mozog roky
udiriesit zlozité ulohy, prispdsobovat sa r6znym situa-
cidm, rozvijat sa... Prave to nas ucia ludia, ktori nas
vychovavaju.

Vicsinou st to nasi rodicia, ale nie vzdy. Mama s ot-
com, ale niekedy aj mama s mamou, otec s otcom, mama
s babkou alebo iba mama, alebo iba otec, ¢i teta... to
je jedno. Maju to byt ludia, ktori st okolo nas stabilne
a dlhodobo. Preto ludi, ktori na nas maju ten najdo-
lezitejsi vplyv, nazyvame ,primarny opatrovatel alebo
primarni opatrovatelia®

Tito Iudia nam pomahaja nastavovat a rozvijat nasu
~vztahovost®: vytvarat vztahy, ,vztahovat sa“ k svetu,
k veciam a k inym zivym bytostiam, k prostrediu a mys-
lienkam, ku kultare a k ¢asu, ktory nam bol dany...
a k inym Iudom. Samozrejme.
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Nastrankach tejto knihy sa budem ¢asto dotykat pra-
ve pojmov, ako st vztahovost, ,vztahovanie sa“ a vztah.

Medzi vztahovostou a ,vztahovanim sa“ je trochu
rozdiel. Hned to vysvetlim.

.Vztahovanie sa“ je svojim spésobom proces, ktory
ukazuje na to, ako jednotlivci nadvézuju a udrziavaju
vztahy s ostatnymi Iudmi (nielen). Zahfna rézne akti-
vity medzi fudmi a ich spravanie v tychto interakciach.
Prejavuje sa vo forme komunikécie, resp. toho, ¢o si
v ramci komunikacie oznamujeme a tzv. vyznamujeme
- teda ako vonkajsim spustac¢om davame svoj subjek-
tivny vyznam. Skryva sa v filom aj delenie sa o zaujmy,
hodnoty, emocionalitu a spolo¢ne traveny cas.

Struéne povedané, ,vztahovanie sa“ nam ukazuje,
ako jednotlivec reaguje na druhych I'udi v ramci vzta-
hu, napr. ako vyjadruje emécie, ako riesi konflikty atd.

Je to psychodynamicky proces, ktory moéze byt
ovplyvneny réznymi faktormi ako osobnost, kultarne
normy a skasenosti.

Vztahovost je socidlno-psychologicky termin, ktory
ukazuje na kapacitu alebo schopnost nadvézovat hlboké
zmysluplné vztahy s ostatnymi. Zahfnia najméi empatiu,
otvorenost, citlivost a schopnost byt v kontakte s vlastny-
mi a cudzimi eméciami. Moze tiez odkazovat na kvalitu
vztahov, ktoré jednotlivec ma, a na to, ako tieto vztahy
ovplyvnuju jeho pohodu a pocit stastia ¢i spokojnosti.

Vztahovost je ¢asto povazovana za stabilnejsiu vlast-
nost ako ,vztahovanie sa“, ktoré sa zameriava na kon-
krétne spravanie a interakcie.
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Zjednodusene povedané, ,vztahovanie sa“ mézeme
vnimat ako konkrétne akcie a interakcie, ktoré podni-
kaju jedinci, aby nadviazali a udrziavali vztahy, zatial
¢o vztahovost odkazuje skor na schopnost, vnatornu
motivaciu a ochotu jednotlivca nadvézovat hlboké
a zmysluplné vztahy na emocionalnej arovni.

No a vztah je ich vysledkom.

Od Johna Bowlbyho a Mary Ainsworthovej vieme
nie¢o o attachmente, citovej vizbe, ktora je zasadna
prave pre nasu vztahovost.

Spominam to hned na prvych strankach prave preto,
aby sme si ukazali, ako citova vizba ovplyvriuje nasu
vztahovost, a tym aj nase vztahy.

Predstavte si, Ze vztahovostje akési lanko, povrazok,
ktorym sa viazeme k inym Iudom. Ten, kto ma bezpe¢nt
citovu vizbu, dokaze mat toto lanko naviazané na inych
ludi. Je pruzné, napnuté tak akurat, aby sme druhych
ludi citili, vnimali a tiez sa niekedy odpojili. Vtedy, ked
prave potrebujeme byt sami. A mézeme to urobit, lebo
sa citime v bezpeci a blizko k ludom. Nedesi nas, ze
momentalne nemame nikoho pri sebe. Mame skuse-
nosti, zazitky, ktoré ndm hovoria, Ze mézeme k inym
Tudom prist, znova a lahko sa k nim pripojit, pripnat
si karabinku, ktort mame na konci svojho vztahového
povrazka. Vieme, ze oni podrzia nas a my ich, ked sa
bude diat nieco neprijemné.

Lenze niekto z nas ma kvoli zazitkom z raného detstva
toto lanko neprestajne napnuté. Nedokaze sa odputat
od iného ¢loveka. Desi ho predstava, ze by mu ten ¢lo-
vek zmizol. Zakazdym, ked'sa o to pokusi, zabrnka nan
ako na obnazeny nerv, a ten, kto to svoje lanko na toho
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druhého nadvézuje, ho este skrati. Niekedy aj tak, ze
nim toho druhého obmota dokola a, takpovediac, ho
k sebe priviaze. Bez lanka sa nepohne.

Teraz sa vSak pokuste predstavit si, Ze niekoho bliz-
kost k druhym nejako zranovala. Tito ludia tak svoje
lanko povolili. Vytvaraja si neustale priestor. St na
niekoho napojeni, to 4no, ale urc¢ite nepotrebuja byt
velmi blizko. Rozhodne nie v situaciach, ktoré by ich
mohli znovu zranovat: to sa radsej celkom odputaja.
Je to pre nich bezpeénejsie. Uz len predstava, ze by im
mohol niekto ublizit, ich natolko strasi, Ze karabinku
radsej odopn, aj ked sa potom citia osamoteni a zafaja
si. Jednoducho sa vyhna inym povrazkom.

Potom st v8ak aj udia, ktori v detstve zazili také tazké
situdcie, Ze toto vztahové lanko Gplne prestrihli. Nejako
zija. Vle¢a ten svoj slabucky povrazok za sebou. Obcas
sa pokusia ho zdvihnat a k niekomu ho hodit, ale na jeho
konci nie je ziadna karabinka, ktora by sa dala pripnut. Vo
vztahoch sa citia zméteni. Nerozumeji im a ¢asto sami
ublizuju. Niekedy sa vSak moze stat, ze pride niekto iny
a pomoze im na tom lanku urobit uzlik a znovu ich tak
napojit na inych ludi. Lenze ten uzlik nikdy nezmizne.
Je tam stale. Pokial vSak toto napojenie isty ¢as trva a je
bezpe¢né, mozu sa aj fudia s odstrihnutym vztahovym
povrazkom nakoniec naucit vytvarat vztahy.

Je to lanko silné, pruzné, tenké, hrubé, vyzdobené
maslickami, vyzera ako ocelové lano alebo je priesvitné
ako vlasec? To je vztahovost. To si berieme z detstva,
tato podobu mu vtlacila nasa vychova aj psychologicky
zaklad, ktory je ndm dany geneticky.
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Karabinka, to, ako sa istime, patame, viaZeme, je
wvztahovanie sa“. Niekto sa bez pytania zasekne, zachyti
o druhého, niekto tajne krazi okolo a pokuisa sa napojit,
potichu odopnutkarabinku a este tichsie, nenapadne,
ju pripnat na karabinku druhého.

Vysledok, teda 4ano, ako nase lanka budt napnuté,
povolené alebo obmotané jedno okolo druhého, alebo
iba okolo jedného, je vztah. Sue Johnsonova to vystizne
nazvala vztahovym tancom. Ako nam lanka, povrazky,
nite, vlasce dovolia spolu tancovat, je vztah.

Preto st pre nas vztahy tak neuveritelne zasadné.

Dnes uz vdaka evolu¢nej biol6gii a antropolégii vie-
me, Ze nasi predkovia boli zavisli od spoluprace a social-
nej sadrznosti, inak by neprezili. Spolupracou a dele-
nim si zdrojov lepsie ¢elili hrozbam a ziskali potrebnu
potravu a Gtocisko. Vdaka tomu sme sa mohli vyvinut
na také bytosti, akymi sme dnes.

Vztahy nam poskytuju psychicku, resp. emocionalnu
oporu v tazkych ¢asoch a zvy$uju nasu radost a spo-
kojnost vo chvilach tastia. Pre mnohych [udi s vztahy
zdrojom utechy, bezpecia a pochopenia.

Interakcie s ostatnymi ndm umoznuja ucit sa, rozvi-
jat sa a rast ako jednotlivci. Prostrednictvom vztahov
mozeme ziskavat nové perspektivy, rozvijat zru¢nosti
a rozsirovat si obzory. Spolupraca medzi fudmi je ¢asto
zékladom kreativity a inovacii. Va¢sina velkych objavov
a pokrokov v spolo¢nosti pochadza zo spoluprace.

Vztahy zohravaja klu¢ovu tlohu aj v nasej identite.
Definujeme sa ¢iasto¢ne tym, aké vztahy nas obklopu-
ju. Prislusnost k socialnej skupine alebo ku komunite
dokaze poskytovat pocit spolupatri¢nosti a zmyslu.
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Objavuje sa ¢oraz viac dokazov, Ze socialne vztahy
maja pozitivny vplyv na fyzické zdravie. A, naopak,
socidlna izolacia a osamelost m6zu mat negativny do-
pad na fyzické zdravie a spajaja sa s vys$sim rizikom
niektorych ochoreni.

V neposlednom rade hraju vztahy z biologického
hladiska alohu v reprodukcii a starostlivosti o potom-
kov. Vztahy a rodinné vizby umoznuji odovzdavanie
génov a zabezpecuja, Ze mladata dostanu starostli-
vost a ochranu potrebnt na prezitie. A tak mézu da-
lej odovzdavat nielen gény, ale aj to, ¢o sa od svojich
primarnych opatrovatelov nau¢ili - rozvijat, budovat
a obohacovat kultiru a spolo¢nost, v ktorej vyrastali.

Vztahy su pre ¢loveka zadsadné na mnohych aGrov-
niach. Hovorime vsak o kvalitnych vztahoch. O takych,
ktoré nam poskytuja to, ¢o som opisal v predchadza-
jucich riadkoch.

Aby nam to vSetko dokazali odovzdat, musime o nich
nieco vediet. Vstupovat do nich vedome a budovatich.

Zdravé, naplnené vztahy dokazu mat pozitivny vplyv
na nase psychické zdravie. Na druhej strane, nekvalitné
alebo nepriaznivé vztahy mo6zu viestk uzkosti, depresii
a inym dusevnym problémom. Kvalitné vztahy spravidla
posilnuja jednotlivcovu sebatictu a sebahodnotenie.
Pocity, ako byt milovany, ceneny a respektovany, po-
mahaja vytvarat pozitivny obraz o sebe.

V dnesnej na vykon orientovanej spolo¢nosti nas
vztahy moézu aj inspirovat a podporovat v dosahovani
nasich osobnych cielov. Ked vieme, Ze sa mame na koho
spolahnut, zvykne to byt silny hnaci motor nasho usilia
a ambicii.
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Keby som si pozi¢al nie¢o zo sociolégie, socialne vzta-
hy prispievajt k tvorbe tzv. socialneho kapitalu, teda siete
vztahov a dovery, ktora sa ¢asto vyuziva ako psycholo-
gicky vankus, aby sme na tejto planéte mohli vobec zit.

A ked mame toto vsetko, uvedomujeme si to, pra-
cujeme na tom, mézeme si nakoniec dovolit vstapit do
svojho vnatorného sveta. Pretoze vztahy, ktoré mame,
nam vytvaraju pocit bezpedia pre to, aby sme mohli
udrziavat ur¢it mieru nezavislosti a schopnost byt sami
so sebou. Vyvazovanie medzi blizkostou a autonémiou
je dolezité pre celkovi pohodu a zZivotna spokojnost.

LenZe.

Nasa zapadna kultira a socialne prostredie su posad-
nuté intimnymi vztahmi. Ked sa povie vztah, vi¢sine
z nas ihned nasko¢i vztah so svojim milym, milou alebo
obidvomi. Alebo vztahy nasich rodi¢ov. Nasich kamara-
tov a kamaratok. Vztahy filmovych a literarnych postav.

Najmai vsak tie intimne.

Dnes vdaka stic¢asnym vyskumom v oblasti vied
o ¢loveku vieme, ze mdzeme prezit kvalitny a napl-
neny vztah aj bez toho partnerského. Este sa skima, ¢i
je tomozné aj celozivotne, a zatial to vyzera, Ze ano, je
to vSak len hypotéza, ktort treba preverit dlhodobym
vyskumom.

Intimitu moZeme vytvarat a prezivat aj s inymi Tudmi
nezs partnermi. Mozno len chvilkovo, kym nasi partneri
nam ju prinasaja stabilne. V tom je zasadny rozdiel.

Pre nas zivot, pre jeho spokojnost, zmysluplnost je
dolezité slovo ,vztah”. Musime mat vztahy. Musime zit
a napojit sa na inych Iudi. Ale aj na zvierata. Na veci.
Na prostredie. Na myslienky. To je jedno.

11
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Musime mat vztahy.

Clovek bez intimneho vztahu nie je sim. M6ze mat
okolo seba armadu inych Iudskych bytosti, ku ktorym
sa vztahuje, prehlbuje svoju vztahovost a sdim pomaha
rozvijat vztahovost tych, s ktorymi ho nieco spaja. A ako
som pisal vyssie, tieto vztahy maju vela podob.

Problém sazac¢ne vo chvili, ked'sa ¢lovek citi osamoteny.
Preziva pocit, Ze je sdm nedobrovolne, a pritom by si tak
rad s niekym vytvoril vztah. A z roznych dévodov to nejde.

Tie dovody mozu byt psychické, napriklad rézne po-
doby socialnej fobie, traum ¢i emocionalnych zraneni.
Nedovolujt mu vstupit do vztahov, pretoze ho ovlada
¢asto nevedoma hroza z toho, ¢o by tieto vztahy mohli
znovu priniest, a to je velmi negativne (paméitate si na
vztahové lank4?). Dalsie zranenie, dalsia bolest, dalsi
smutok. Preto aktivuje svoje obranné mechanizmy,
ktoré mu nedovolia dotkndt sa dalsieho ¢loveka. Uz
zazil ¢izazila tolko zraneni, Ze nevie najst zvySok odvahy
a dovery a znovu sa o nieco pokusit.

Alebo méze ist o rézne suvislosti, Zivotny kontext,
ktory mu nedovoli byt medzi ludmi. Je sim alebo sama
na vychovu dietata. Je s nim zatvorena doma medzi
$tyrmi stenami a je rada, ked prave zaspalo a ma trochu
penazi na to, aby nakupila jedlo a k tomu nové topanky.
Rozhodne nema ¢as ani mentalny priestor zajst si do
kina alebo do posilriovne, medzi ludi a na chvilku sa
s nimi porozpravat. A navySe moze zit v malej dedinke,
kam mozno chodievaju ,Prazaci® cez vikend na cha-
lupu, ale inak je v nej pét a pol ludi, ¢asto o niekolko
rokov starsich ako doty¢na osoba, takze o ¢om by sa
rozpréavali?

12
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Alebo je takémuto ¢loveku zabranované byt s inymi
'udmi. To sa deje ¢asto v intimnych vztahoch, ked ten

druhy ma nejaky psychicky problém, ktory vytvara pocit
a potrebu kontrolovat, usmernovat, a najmé obmedzo-
vat svojho partnera ¢i partnerku v kontakte s inymi
ludmi. A v mene lasky tento vztahovy vzorec niekedy
na chvilku, niekedy na dost dlho prijme a o par rokov
samoze ocitnutv stave, ked st sice spolu na dovolenke,
on ¢i ona by sa stale chceli tulit, ale takyto ¢lovek sa
viak citi sAm, aZ si skoro ztfa.

Podobne sa mézu citit fudia, ktori majt rodinu, maju
okolo seba velaludi, no nie st to ,ich” ludia. St to udia,
ktori k nim akosi prisli. Pravdepodobne podlahli natlaku
spolo¢nosti, ze je spravne mat rodinu, partnera, deti, psy
aj macky, staratsa o prarodicov alebo o tety a strykov...
A tak tych Iudi, ktori nie st priamo ich, napriek tomu
do svojho zivota pustili. O par rokov vsak zistuja, ze
by chceli iny zivot, ze ho vzdy chceli, ale , akosi® sa im
stalo, Ze sa nechali zatladit do rodinného kuata a neve-
dia, nemo6zu z neho von. Ti potom ¢asto citia ,samotu
z mnozstva“. Sedia v kute v zahrade svojho vlastného
domu, hoci ked' sa prave griluje, okolo je vela Iudi, no
oni citia neskuto¢ne velka samotu, az to fyzicky boli.

TakZe nie. Nehovorime tu o samote, ktori nechceme.

Hovorime tu o tom, Ze sa rozhodneme, alebo jed-
noducho zistime, Ze intimny vztah nie je pre nas, ne-
potrebujeme ho. Na dovolenku péjdeme s kamaratmi.
Mame s kym mat sex. Mame sa s kym podelit o to, ¢o
sa nam dnes v praci stalo.

A nevadi nam byt doma samym a ¢itat si. To nie je
samota. Vieme, Ze najdolezitejsi a najdlhsi vztah, ktory

13
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kedy budeme mat, je vztah so sebou samymi. K sebe
samym. A pracujeme na tom. Rozvijame ho. Objavu-
jeme ho.

A to, Ze to mozZeme robit, je dar od I'udi, ktori nas to
naudili svojou vychovou a vlastnym prikladom ukazali.

Mozno niekedy stretneme niekoho, kto v nas vzbudi
taky silny zaujem a tazbu, Ze vstupime do intimneho
vztahu.

A mozno aj nie.

Budeme vediet, Ze m6Zeme mat vela inych vztahov,
ktoré nas buda naplnat.

A o tom je tato kniha.

14



I. Vztah k sebe

Pamitate si, ¢o som pisal o vztahovych lanach, karabin-
kach a tanci? Ako vztahovost, ,vztahovanie sa“ aj nase
vztahy buda vyzerat v dospelosti, zavisi od toho, aké
pevné lanko sme napojili na seba samych.

Skér ako lanko potrebujeme poriadnu tepnu, ktora
vyzivi nase psychické srdce, nase ja.

Ako tato pomyselna tepna vyzera? Je bez tukovych
usadenin a nehrozi nam preto psychicky infarkt? Alebo
je tenucka, nevyzivovana, krvaca po kazdom viaé¢som
strese a dlho sa zotavuje?

Vsetci uz vieme, Ze sa musime starat aj o psychické
zdravie. V 21. storo¢i nie je mozné si mysliet, Ze sa to
~nejako” stane. Ak chcete mat svaly alebo byt ohybni,
musite sa hybat a trénovat.

Dobrovolne. Pravidelne. Neprestajne.

Cim viac trénujeme, tym to ide lahsie. Mozog a nase
telo silahsie vytvoria algoritmy, vzorce, ktoré sa za¢na
prejavovat automaticky, a uz to nebude taka drina.

Ale ¢o simame pod tym, docerta, predstavit? O ¢om
to Vojtko a ostatni stale hovoria?

15



JEDNODUCHO VZTAHY

Skratka, vztah k sebe samym zahfnia najma to, aké
pocity prechovavame a vnimame vo¢i sebe. To je prva
tepna vyzivujaca nasu vztahovu artériu. Dokazeme
vobec pomenovat a vyhodnotit pocity, ktoré sa obja-
vuju vo¢i ndm samym? Ked' sa niekto iny citi smutny,
pravdepodobne vicésina z nas to dokaze pomenovat,
podla danej kultary a vychovy. DokazZeme vsak vnimat
smutok samiv sebe? A to nielen v rovine ,je mi smutno®,
ale hoci aj ,je mi smutno, lebo...?

Nejde o smutok, ale aj o radost. Zlost. Uzkost. Stastie...

Dalsia tepna spojena s nasou vztahovou artériou je
sposob, ako sa k sebe spravame. Ako sa o seba starame,
opatrujeme, burcujeme, motivujeme alebo sa trestame.
Caro tkvie v tom, ¢&i si spravanie k sebe vébec uvedo-
mujeme. Ako velmi ho robime automaticky. Napriklad
spominané trestanie. Alebo ¢isa vieme zastavit a pove-
datsi: teraz nieco potrebujem. Potrebujem sa zastavit.
Upokojit. Ist na maséz. Dat si nie¢o dobré. Alebo si ist
zacvicit. Poziadat o vyssi plat. Alebo sa automaticky
zastavime a ni¢ z toho neurobime, lebo si o sebe mys-
lime, Ze na toto ,ja“ vobec nemame narok.

Tretia oblast, ktora nas zivi vo vztahu k sebe samym,
je o nasich rozhodnutiach. Prave hoci to, Ze si dnes zo-
berieme volno a pdjdeme na masaz, zabehat si alebo si
urobime vyborné kakao a budeme leriosit doma a ¢itat
knihu. Alebo predame vsetok majetok, aby sme mohli
zopar rokov slobodne cestovat.

Inymi slovami: ide o to, ako vnimame seba samych
a svoje potreby, ako im rozumieme, ako sa s nimi zho-
varame a ako na ne reagujeme. Ide o to, ako vnimame
vsetky rozne Casti seba samych - svoje telo, nalady,
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myslenie a spravanie. A tiez o to, ako sa k tymto cas-
tiam seba samych spravame, ¢i uz s podporou, laskou,
povzbudenim a so sticitom, alebo s kritikou a odporom.

Ako sa k sebe spravame, ako sa vnimame, zavisi od
dalsej, najpodstatnejsej tepny nasho vnatorného vzta-
hového cievneho systému. Kto z vas uz pocul alebo
¢ital o bludnom kruhu, vie, Ze vSetko vyssie opisané
prameni z toho, ako o sebe zmyslame. Aké myslienky
evokuju prave nase prezivanie, telesnt reakciu a vy-
sledné spravanie.

Nielen kognitivno-behavioralna terapia vnima a po-
menuva toto zmyslanie v troch trovniach.

Na prvej Grovni sa nachadzaju nase automatické mys-
lienky. St to tie, ktoré sa vynoria v nasej mysli okamzite,
bez vicsieho usilia, v milisekundach. Ide o naucené
myslienky, ¢asto prevzaté, a to nielen v detstve a do-
spievani, ale aj neskor v dospelosti, v praci, medzi ka-
maratmia rodinou. ,Ute¢enci ndm zoberu pracu a buda
znésiliiovat nase zeny* Alebo: ,Ist na postu v dnesnej
dobe je na hodinu ¢akania.“ Alebo: ,Len ¢o sizoberiem
dovolenku, nie¢o hrozné sa zomelie v praci.* Mo6zu to
byt Gplné banality, ale aj myslienky obrovského dosahu.

Asi tusite, Ze vi¢$inou budt mat negativnu konotaciu.
Jednoducho preto, Ze na§ mozog ma tendenciu vnimat
a spracovavat pre princip adaptibility skor negativne
neztie pozitivne veci. Vravi sa tomu ,cognitive negative
bias®. Po slovensky - negativne kognitivne skreslenie.
A bud nam bude tvrdit, ze nieco také sa deje (,vSetci
sa na mna pozeraju®), alebo predvidat, Ze nieco také sa
diat bude (,vSetci sa na mna budu pozerat®).
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To je viak iba $pi¢ka ladovca. Dalsia Grove, uz menej
viditeIna a rozpoznateln4, st nase ,predpoklady, resp.
scenare o tom, ako to v zivote funguje. ,Ked nebudem
dobré, nikto ma nebude mat rad a ja nebudem $tast-
na.“ Alebo: ,Musim byt najlepsi, pretoze ked nebudem
najlepsi, vS§imnu si, Ze za ni¢ nestojim a prepustia ma...,
alebo: ,Ked nebudem dennodenne meditovat, praktizo-
vat sadhanu a odriekat mantry, nedosiahnem samadhu
a zrodim sa v dalsom zivote a budem trpiet.*

Znie vam to povedome? Mne rozhodne. VSetci mame
nejaké presvedcenie, predpoklady o tom a tom, ktoré
vytvaraju nase myslienky. Vaésinou negativne.

Lenze keby sa vsetko tocilo len okolo negativnych
myslienok (mam velmirad pomenovanie Daniela Ame-
na, amerického neurovedca a psychiatra, ktory im ho-
vori mravec, teda ,ant = automatic negative thought*)
a predpokladov, fungovali by Iahsie tie ré6zne poucky
a sluby napriklad pozitivneho myslenia, ktoré nam sfu-
buje, Ze ak budeme pouzivat roézne pozitivne afirmacie
alebo presvedcenia, tak ich vlastne prehlusime, nejako
ich obalime do slov a zivot bude Iahsi.

Ako vsak mnoho z nas zazilo ¢i zaziva, nie je to zase
také jednoduché.

Hlboko v nas, v tom nasom psycholadovci, sa skryva
posledna vrstva, a to tzv. jadrové presvedcenie o nas
samych.

Jadrové presvedcenia su zakladné postoje a nazory
na seba samych, na ostatnych Iudi a na svet, v ktorom
zijeme. Su to veci, ktoré povazujeme za absolatne
pravdy hlboko vo svojom vnutri, pod v$etkymi svoji-
mi ,povrchovymi® myslienkami. Jadrové presved¢enia
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v podstate uréuja, ako vnimame a interpretujeme svet
a seba samych.

Jadrové presvedcenia su pre ¢loveka dolezité, urcu-
ju, do akej miery sa povazujeme za dobrych, bezpec-
nych, kompetentnych, silnych a milovanych. M6zu byt
pre kvalitu Zivota uzito¢né, neuzito¢né alebo neutral-
ne. Asi tusime, Ze neuzito¢né ¢i negativne, alebo ne-
realistické jadrové presvedcenia dokazu negativne
ovplyvnit nasu dusevna pohodu a vobec celkova zi-
votna spokojnost.

Jadrové presvedcenie ako pojem sformuloval po prvy
raz zakladatel kognitivno-behavioralnej terapie Aaron
T. Beck. Konstatoval, ze tieto presved¢enia pomahaju
riadit interakcie ¢loveka so svetom, jeho reakcie na stres
a jeho vztahy. A st nielen pozitivne, ale aj negativne.

Zakladny odkaz je v tom, zZe ak sa budeme snazit
presvedcit seba samych, budeme pouzivat pekné po-
zitivne afirmacie o sebe samych, napriklad si stokrat
za den odriekame ,Som krasny ¢lovek®, nezariadi to,
ze sa krasnym ¢lovekom staneme.

Predstavte si, Ze mate v obyvacke kopu hnoja. Pre-
svied¢anie seba samych, pseudopozitivne myslenie,
od nas chce, aby sme do tejto kopy hnoja sadili kvety
a tvarili sa, Ze to vonia. A slubuje ndm, Ze ak sabudeme
dostato¢ne usilovat, stane sa to pravdou.

A potom maju terapeuti/ky plné ambulancie zafalych
ludivycerpanych z toho, ako velmi sa snazia, a napriek
tomu ziju svoje zivoty v tzkosti, smutku a zafalstve...
a eSte k tomu sa citime previnilo, pretoze im poziti-
vistické odriekavanie ¢arov nielenze nepomohlo, ale,
bohuzial, este Zivi hlboké jadrové presvedéenie o sebe,
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ktoré moéze zniet napriklad: ,Si odporny ¢lovek, ktory
kazdého sklame a nikto ho nebude mat rad.”

Tak ako moéze taka veta ,Si krasny ¢lovek...” toto
tromfnat?

Samozrejme, st na svete ludia, ktorym boli vychovou
do vienka dané pozitivne jadrové presvedcenia, ktoré
v nich rezonuju slovami ako: ,Som ¢lovek, ktory robi
chyby, ale z chyb sa dokazem poucit a neopakovatich..
alebo: ,Som milujuci ¢lovek, ktory ma svoje hodnoty...",
alebo: ,Som milujuci ¢lovek...

Tieto presvedcenia sa ¢asto formuja v ranom veku
a ovplyviiuja ich rozne zivotné skusenosti. Identifikacia
a pripadna zmena negativnych jadrovych presvedceni
moze viest k lepsiemu chapaniu seba samych a celko-
vému zlepseniu kvality zivota.

Negativne presvedcenie o sebe samych je pre nase
sebaprijatie a sebatctu, pre vztah k ndm samym, fatal-
ne. Jadrové presvedéenia maja obrovsky vplyv na nas
pocit spolupatri¢nosti a na zakladny obraz toho, ako
nas vnimaju a ako s nami zaobchadzaju ostatni. Ako so
sebou zaobchadzame my sami.

Je to ustaleny sposob, ako sami seba interpretujeme,
hodnotime, vytvarame. A podla toho hodnotime aj
druhych a svet okolo seba.

Je to nas zakladny mentalny filter, ktorym prefiltru-
jeme cokolvek, ¢o sa okolo nas deje.

Jadrové presvedcenia sa vyvijaji v reakcii na prezité
skusenosti ¢loveka. Vytvaraji sa od raného detstva a ¢a-
som sa ustaluja. Ako dieta rastie, usiluje sa pochopit,
¢o sa okolo neho alebo s nim deje. Chce néajst zmysel
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v tom v8etkom zmitku a v rameci svojho psychologic-
kého vyvoja sa zo vSetkych tych dejov a situacii poucit
a prezit. No a tym si vytvara subor presvedceni.

Pretoze sa vSak jadrové presvedcenia zacinaju vy-
tvarat tak skoro, nie st vzdy zaloZené na vyvazenych,
overenych nazoroch. Deti nevedomky vstrebavaju po-
solstvo od rodiny, priatelov, u¢itelov a médii a tieto
posolstva mézu pozitivne alebo negativne ovplyvnit
ich pohlad na svet. Tieto presved¢enia sa nachadzaja
v pivnici nasho domu osobnosti. Ked sa nieco stane,
nieco alebo niekoho stretneme, nasa mysel otvori dvere
na pivnici, prehrabe sa v nej medzi v§etkymi tymi zava-
raninami v8etkych detskych spomienok a skusenosti,
ktoré sme si ukryli, lebo z ni¢coho iného sme v detstve
nemohli brat, jednu z nich vyberie a z nej potom varime.
Nakoniec z toho ukuchtime nejaky svoj predpoklad
a automaticka myslienku, ktoru v reakcii na vonkajsi
podnet konzumujeme.

A ¢asto ndm nechuti.

Alebo inak. Zo zaciatku ndm velmi chuti, pretoze
nase jadrové presvedcenia a predpoklady a automatické
myslienky st stcastou obranného systému, ktory nas
ma ochranit pred svetom.

Tu vsak potrebujem napisat nieco, v ¢om sa ¢asto
mylime. Zbavit sa obrannych mechanizmov nemozno,
rozhodne nie Gplne, a nemoézeme sa naucit, aby sa v ur-
¢itych zivotnych situaciach nespustali. To jednoducho
nejde. St st¢astou nasich nevedomych procesov, a ako
som pisal vyssie, vytvorili sa preto, aby nas ochranili.
Nasmu nevedomiu je jedno, ze z dlhodobého hladis-
ka toto spravanie, myslenie, zazitky na nas maja skor
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negativny dopad, v dany moment ndm zachranuju Zivot,
preto ich mame.

A preto ich schématerapia nazyva maladaptivne
vzorce. To znamena, Ze sme si ich vytvorili, aby sme sa
na (pre nas) ohrozujicu situaciu (vaésinou v detstve)
adaptovali. Jednoducho sme museli, ale kedZze sme
nemali hotovy a dospely mozog, urobili sme to, ¢o sme
vtedy vedeli najlepsie.

V dospelosti m6zu nad nasim spravanim ostatni
kratit hlavou, ale kedysi ndm jednoducho pomahalo
a spoliehame sa, Ze bude pomahat stale.

Napriklad: v strese za¢neme kricat, ludi navokol to
sice podrazdi, no zroven sa ndm pracud z cesty a stres sa
skon¢il. Napriklad sme sa hanbili za to, Ze nasudia vidia
zranitelnych v strese. Ze vidia, Ze nie sme taki machri,
oslovujuc nase negativne jadrové presvedcenie v zmysle
»Siklamar a podvodnik, ktory nevie urobit ni¢ poriadne
a vSetko pokazi..“ Preto na ludi okolo seba vrieskame
a nikomu, dokonca ani nam, to nedava zmysel.

Lenze v dlhodobom horizonte si napriklad v§imne-
me, Ze to vlastne asi nie je zase taka dobra myslienka.
Zaciname tusit, ze rozkricat sa v tejto situdcii ndm uz
neprinasa také benefity. Prichadzame o dalsich a dalsich
[udi, ktori nas sice maju radi, ale kedZe stale kri¢ime,
radsej nas opustia alebo s nami prerusia kontakt.

Jadrové presvedcenia st velmi silné. Prijimame ich
ako pravdivé a absolutne.

Bezpodmiene¢né a vzdy platné.

Nespochybriujeme ich.

Neuvazujeme o nich ako o niecom, ¢o sa da zmenit:
Som jednoducho taka. Som jednoducho taky.
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LenZe nie.

Menia sa tazko, ale nie st nemenné!

Najprvich vsak musime odhalit, az potom sa mézeme
pokasit ich zmenit.

Predstavte si ich ako v§adepritomny televizny Sum,
zrnenie. Prepnete na kanal bez programu a je tam.
Ni¢ nedavaju, nie je tam ziadny obraz. Len zrnenie.
Neprestajné.

A to zrnenie nas bude ¢oraz viac vtahovat a my ne-
mame $ancu nieco zmenit.

Ako si zacat vsimat jadrové presvedcenia? Ako sa
naucit, aby sme sa vnorili celkom dolu k tomu svojmu
ladovcu? Existuje niekol'ko v§eobecnych technik, ktoré
mozu (ale nemusia) fungovat.

Najprv sa mozeme ucit zastavit sa a zacat si v§imat
svoje myslienky. Najmaé tie automatické. Teda tie, ktoré si
c¢lovek ¢asto nevsima. Preletia nam hlavou a nevenujeme
im pozornost. Ked sa vsak nau¢ime zastavit sa, pokojne
retrospektivne, spitne, dame si $ancu uvedomit si, ze
tieto myslienky maja jasne definovany spustac, ktory sa
opakuje, alebo postrehneme konzistentné témy ¢ivzorce.

Ked budeme pravidelne robit takéto zastavenia,
moze sa stat, ze myslienku zachytime v danom okami-
hu a mozno... mozno (!) sa spytame seba samych, ako
vieme, Ze sa nam ten pohovor nevydari? A tymsa z au-
tomatickej myslienky stane vnatorny dialog, ktory nam
poskytne Sancu nezachovat sa automaticky a vystapit
z bludného kruhu myslenia, emdcii, fyzickych reakeii
a nakoniec spravania.

Plynulo sa tak dostavame k dal$iemu nastroju, a to
k vedeniu vnatorného monolégu. Schopnostkladenia
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otazok, hovorim tomu pouzivanie antimyslienok na
svoje automatické myslienky, je jeden z najuzito¢nejsich
nastrojov. Len ¢o si ¢lovek v§imne vzorce, moze zacat
skamat jadrové presvedcenia v ich zaklade. Napriklad
ked viete, Ze budete mat prezentaciu na porade, mo6ze
vam naskoc¢it automaticka myslienka, ze to jednoducho
dopadne zle. No ak sa u¢ime zastavit sa a v§imat si svoje
myslienky, mozZeme si polozit otazku: Ako to viem? Ved'sa
to este nestalo. Lenze minule to nedopadlo dobre. Aha, ako
tovies? Spytal sisaniekoho? Je td spdtnd vizba relevantnd?
Nie? Myslim sito? Preco sito myslim? PretoZe to vzdy dopadlo
zle? Ako to viem? Skutocne sa zakazdym dostavi kritika? Nie?
Tak preco sito myslim? PretoZe je mi z toho vZdy nanic, som
nervézny a smutny. Kde sa to vzalo? Mdm to uz od skoly.
Preco? Pretoze mi ucitelka vravela a nasi s viou sithlasili, Ze
neviem hovorit, predndsat basnicku pred ostatnymi. Tak mi
mama stdle opakovala, nech radsej ni¢ nehovorim, zZe tym
nemdzZem nic pokazit.

Je to zrozumitelné? Tento dialdg je na nezaplatenie!

Aby to bolo este t¢innejsie, vicsina terapeutov a te-
rapeutiek miluje vedenie dennika. V akejkolvek podobe.
Pokuste sa niekol’ko tyzdnov si pisat dennik, do ktorého
sibudete zaznamenavat myslienky a pocity. Zamerajte
sa na obdobie intenzivnych emécii alebo stresu, na-
priklad po hadke s milovanou osobou, a zapisujte si,
aké myslienky to vyvolalo. Po nejakom ¢ase si dennik
precitajte a hladajte v iom vzorce. Napriklad: Za¢inam
sa bat, ked’ mi partnerka ¢i partner povedia, Ze sa so
mnou potrebuja porozpravat.

Myslienky a emocie st ako rodné sestry. Jedna bez
druhej sa ani nepohna.
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