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pPREDSLOV

Vsetky pribehy pacientov st vymyslené.

Neexistuje dokonalé oznacenie pre cloveka, ktory pride
na terapiu. Vyraz ,klient"” povazujem za transak¢ny a ne-
osobny, preto radsej pouzivam slovo ,pacient”, pretoze
jeho stcastou je vztah zaloZeny na starostlivosti a zod-
povednosti, ktoré povazujem za dolezité. Pre zjednodu-
Senie preto v knihe pouZivam slovo , pacient”.






tvop

Sedim na pohovke v prijemne osvetlenej miestnosti a pozeram
pred seba na mudru tvar so zvedavymi o¢ami. Coskoro sa viet-
ko zmeni. Nervdzne sa zavrtim v kresle ako pred prvym rande,
no nie je to ten druh rande, pri ktorom potajomky posielate
textové spravy priatelom, ked vas naprotivok odide na toaletu.
Nikto nevie, Ze som tu. Asi by som sa hanbila vyslovit nahlas,
Ze tu sedim, aby si ludia nemysleli, Ze som tplny blazon alebo
zlomeny ¢lovek.

Nie som tu, pretoZe som sa psychicky zratila. Som si do-
konca istd, Ze ¢o sa tyka mdjho duSevného zdravia, som dplne
v poriadku. Ak mam byt Gprimn4, neviem, preco som prisla.
Viem len to, Ze trpim a uz neviem, na koho sa obrdtit. Ne-
dokaZem totiZ prestat jest. Bez ohladu na to, aka diétu skua-
Sam, do akého nového druhu cvicenia sa pustim alebo do akej
podpornej skupiny zavitam, napchdvam sa az dovtedy, kym
ma nerozboli brucho. Jem ako zmyslov zbavena, aZ kym mi
nie je na vracanie a neocitnem sa takmer v kéme na pohovke
s obkladom na hlave. Citim sa malatne, Skaredo a mizerne.
Uprimne povedané, vébec si nemyslim, Ze mi terapia pomo-
Ze. Som len zufala.



Vyskuasala som uz vietko. Googlila som odusu, stiahla som
si aplikaciu na cvienie vS§imavosti, pustila som sa aj do jogy,
snazila sa mysliet pozitivne, pisala som si dennik vdac¢nosti,
usilovnejsie som pracovala, aby som sa rozptylila, rozpravala
som len o jedle, potom som tplne prestala rozpravat o jedle.
Vzdala som sa cukru, pisala som si varovné pozndmbky, vSetku
¢okoladu som vyhodila z domu, prestala som chodit na vecere
s priatelmi, ratala som do desat, potom do sto, jedla som tri
jedla denne, potom pat jeddl, postila som sa. Niektoré veci po-
mohli, iné nie, no moj problém sa vzdy vratil.

Nemdm potuchy, preco sa trapim. Len viem, Ze nedokaZem
prestat.

Po hodine zodvihnem zrak k Zene predo mnou, ktora cely
¢as pocivala moje nestvislé rozpravanie o sebe, a spytam sa:
.Tak ¢o sa so mnou, dopekla, deje?”

»Zd4a sa mi, Ze prezivate velka bolest," vravi. ,Pokisme sa
tomu spoloc¢ne prist na koren.”

Dohodli sme sa, Ze sa budeme stretavat raz za tyzden. Od-
chadzam skeptickd a s neistotou, ¢i mi pomoZe, ale prvykrat po
dlhom ¢ase citim zablesk nadeje, Ze sa mdj Zivot mozno zlepsi.

Po par mesiacoch zistujem, Ze mam problém rozpravat. Oc¢i
mam plné slz. Moje telo kriéi, aby som jej nedovolila vidiet ma
plakat, no snazim sa rozdychat svoju bolest a nechdavam slzu
spadnit. Pozriem na 1y, aby som sa uistila, Ze nie je nastvana,
a ona povzbudivo prikyvne. Rozpravam o zaZitku z minulosti,
o ktorom som doteraz nikomu nepovedala. Mala som sedem,
kri¢ali na mra a nerozumela som preco. Vzapati som $la do
$pajze, aby som sa citila lepSie. Toto bolo prvykrat, ¢o som vy-
uzila jedlo na upokojenie.

Aj po dalsich dlhych mesiacoch sa zhovarame o vietkom
moZnom s vynimkou jedla. Ukazuje sa, Ze dovod, pre ktory
som zacala chodit na terapiu, nema vébec ni¢ spolo¢né s tym,
preco som naozaj prisla. Rozpravam o svojich rodic¢och, ses-
tre, priateloch, zlych dievéatach zo Skoly. Hovorim o svojich
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tGzbach, o tom, ¢oho sabojim a ¢o si o sebe myslim. Citim vsak,
Ze aj ked sa nerozpravame o jedle, moj problém tkvie v nie¢om
inom. Nejde len o rozhovory; na stretnutiach placem, hnevam
sa, ziarlim, hanbim sa, citim poniZenie, osamelost a hlboky, hl-
boky smutok. Predtym by som o sebe povedala, Ze som v po-
riadku - Ze som, vo v§eobecnosti, celkom Stastny clovek. Teraz
si vSak uvedomujem, Ze mam v sebe mnozstvo emocii.

Po stretnuti sa objavi zndma tGZba najest sa. Zo Spajze vy-
tiahnem svoje oblibené ¢okolddové susienky, no zastavim sa.
,Skuste siv§imat, ¢o sa deje vo vasom tele, po¢ujem hlas svojej
terapeutky. Pocitujem naznak smuatku. Chvilu v iom zotrvam,
az sa mi do o¢i zacnd tisnut slzy. Zazmurkdam a z oka mi vy-
padne slza, potom dalsia.

Ulozim sa do postele a zaénem nariekat. Citim sa dobre, ako-
by prisla katarzia. Po par minudtach prestanem plakat. Citim sa
zranitelng, ale je mi ovela lepSie. Nezjedla som ich. SuSienky
ostali nedotknuté v $pajze. Na tvari sa mi objavi ismev. Ni¢ mi
nie je. Som len velmi smutnd a nahnevand a jedlo tlmi vSetku
bolest, o citim. Ked lezim v posteli, zaplavi ma euféria. Mysle-
la som si, Ze mojim problémom je jedlo, no uvedomujem si, Ze
prave jedlo mi poskytovalo titechu. Jediné, ¢o so mnou nebolo
v poriadku, bolo, Ze som vobec netusila, ¢o sa so mnou po emo-
ciondlnej stranke deje pod povrchom.

Vtedy som si uvedomila, Ze ludia zvyéajne nevedia, preco
vlastne trpia. Vaésina nasich psychickych problémov je len po-
kusom vyrovnat sa s bolestou. Problémy vytvaraja novy druh
taZkosti v naSom Zivote, no ich korene mézu tkviet v nie¢om
Uplne inom.

V mojom pripade to neznamenalo tUplny koniec prejedania,
ale bol to zaciatok konca. A po niekolkych rokoch tvrdej prace
moZem s hrdostou povedat, Ze s nim zapasim uZ len zriedkavo.
Ked k tomu ddjde, chapem, Ze ide o signdl hlbSieho problému.
V takych chvilach si dovolim nahliadnut pod povrch s rovna-
kym stcitom, ako to robila moja terapeutka, aZ kym nepresta-
nem tGzit prejest sa.



Toto prelomové zistenie ma motivovalo stat sa psychotera-
peutkou. Kazdd Zena v mojej rodine je terapeutka. Kazda jedna.
Moja mama je terapeutka, moja sestra je terapeutka, aj moje
Styri tety st psychoterapeutky. Moja stard mama bola jednou
z prvych Zien, ktoré Studovali psycholégiu na univerzite v Spo-
jenom kralovstve. S istotou sa dd povedat, Ze som bola predur-
¢end na to, aby som sa terapeutkou stala aj ja.

TakZe niet divu, Ze som dokoncéila doktorat z psycholdgie
a pokracovala vo vycviku, aby som sa mohla stat psychoterape-
utkou. Mam to doslova v krvi.

Napriek tomu, Ze ma to niekedy rozéuluje a rodinné stretnu-
tia st kvoli tomu narocnejsie, citim lasku a reSpekt ku vietkym
ludskym bytostiam. Vdaka tomu som ziskala pevny zdklad po-
rozumenia duSevnému zdraviu a naucdila som sa, ako funguje
psychoterapia. No aZ ked som sama absolvovala terapiu a stala
sa psychoterapeutkou, pochopila som jedno: va¢sina z nas ne-
tusi, kde prameni skutoény problém.

V modernej zapadnej kultare verime, Ze vSetko riadi nase ve-
domie. V skutoénosti viak cely na$ zivot riadi nevedoma cast
nasej mysle. Urcuje, ako reagujeme na rézne situdcie, preco
sme znepokojeni, preco otalame, preco my Zeny ddvame pred-
nost muzom, ktori sa k ndm spravaji nevhodne, pre¢o ndm
silné dievéata nahanaju strach, preco citime pracovny zapal,
preco nemozeme spat, preco sme takymi priatelmi, akymi
sme, preco sa napchdvame, aj ked sme syti, preco si myslime,
Ze nds vSetci neznasajy, a preco si myslime, citime a robime
veci tak, ako ich robime.

Sigmund Freud opisal mysel ako ladovec - jej vedoma cast
tvori len 10 percent, ktoré vidime nad hladinou, no pod hladi-
nou sa ukryva 90 percent ladovca, ktory tvori nase podvedo-
mie. Ano, Freud bol trochu problematicky psycholég - bol po-
sadnuty sexom a braval svojich pacientov na dovolenky (Cudné,
nie?), no niekolko jeho napadov hraniéilo s genialitou a daja sa
uplatnit aj dnes.
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Mnohi z nds zdpasia s problémami, ktoré nedokdzeme vy-
riesit, pretoZe ani netusime, odkial prichadzaja. Vo svojej praxi
sa stretdvam s mnohymi ludmi, ktori trpia. Vnimaju, Ze ich
Zivot sa neubera spésobom, akym by si Zelali, zapasia s taz-
kostami a uvedomuju si, Ze nastal ¢as na zmenu. Nerozumeji
vsak, preco alebo ¢o urobit, aby k zmene doslo.

Svojim pacientom vravim, a poviem to aj vam, lebo je to do-
lezité, Ze k zmene neddjde, ak sa nedostanete na koren svojich
problémov. To, o ¢om si myslime, Ze je problém, v skuto¢nosti
nie je pravym problémom. Jedlo bolo u mria len mechanizmom
zvladnutia situdcie, ktory som si zvnuatornila, aby som sa citila
lepsie. Otupilo mi hlbSie emécie, ktoré som si ani neuvedo-
movala. Jedlo sa pre mria, proti prirodzenosti, stalo rieSenim.
Ostatni hladaja rieSenie v dplne inych veciach - vo vztahoch,
v navykovych latkach, praci, sebakritike, alebo prepadnu uz-
kosti ¢i depresii.

Vas$e problémy st signalom, Ze pod povrchom sa nie¢o odo-
hrava. Sa len $pickou ladovca.

Nastroje, ktoré ludia ziskaju prostrednictvom terapie a kto-
ré sa naucite aj vy z tejto knihy, vam pomézu nahliadnut do
vnutra, aby ste videli, ¢o sa deje pod hladinou. Neexistuje ni¢,
z ¢oho by som mala vacsie poteSenie, neZ ked pacient nieco
objavi alebo zisti, alebo ked pride moment, Ze si uvedomi nie-
¢o, ¢o mu predtym nenapadlo (hovorim tomu ,terapeutické
zjavenie”). Niekedy tieto Aha! momenty prinesu tlavu a ¢asto
su bolestivé, ale st vZdy nevyhnutné na to, aby doslo k hlboke;j
transformacii.

Zufalo sa snazim, aby som ludom priniesla hlboky ndhlad
do ich Zivota aj mimo terapeutickej miestnosti, tak sa snazim
skondenzovat komplexné psychologické koncepty do jednodu-
chych a stravitelnych prispevkov na socialnych sietach. V prie-
behu niekolkych mesiacov sa mala skupina mojich followerov
rozrastla o statisice Iudi.

NemédZem uverit, ako hlboko moje prispevky rezonuju
v inych.
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To mi ukazuje, Ze ludia prahni po hlbke a tdZia skuto¢ne
pochopit samych seba. Najma medzi mladymi Iudmi rastie
vola hlbsie sa angazovat v problematike duSevného zdravia
a vznika ticha revolucia, ktord nds vedie smerom od prilisné-
ho zjednodusovania k hladaniu pravdy o sebe. Ludia tdZia po
odpovediach.

Této kniha vam poskytne hlbku, po ktorej dychtite, a zod-
povie otazky, ktoré Iudi trapia, lebo zhfiia zaklady psycholégie
a nasich vztahov.

Ludia prichadzaja na terapiu z réznych dévodov, ale spolo¢-
né maju to, Ze vsetci chcq, aby sa v ich Zivote nie¢o zmenilo.
Moze ist o rozne problémy, ktoré potrebujia vyriesit, no citia,
Ze uviazli, a chcq, aby sa ich Zivot zlepSil.

Jednou z pricin, preco sa nevieme pohnut vpred, je, Ze si kla-
dieme nespravne otazky — otazky, ktoré nam brania v napre-
dovani. Vo vycviku som sa naucila ako prvé, Ze nedisponujete
zdzraénou tabletkou ani nemadte jednoducht odpoved, ktora
by dokazala vyriesit problémy druhého ¢loveka. Verte mi, Ze
keby som mala ¢arovny prutik, uréite by som ho pouZila. No ¢o
mozem urobit, je klast ludom otazky z inej perspektivy, vdaka
ktorym sa dostand hlbsie pod hladinu. A to st otazky, ktoré
budem v tejto knihe klast aj vam.

Nie je to ndhrada terapie, ale vyzbrojim vas nastrojmi na se-
bapoznanie, aby ste sa mohli pozorovat a dozvediet sa o sebe
viac. Ked pochopite svoje reakcie a spravanie, budete si moct
vybrat a prevezmete opraty nad svojimi rozhodnutiami.

Chcela by som, aby si tato knihu preéital kazdy clovek
predtym, neZ vstuapi do terapie alebo sa vyberie inou lieceb-
nou cestou. Skoda, Ze Ziadna podobna nebola k dispozicii, ked
som zacinala ja. V kazdej kapitole najdete odpovede na otaz-
ky, ktoré pacientov a mojich followerov najviac trapia. Ndjdete
v nej mnozstvo tipov, pribehov, cviceni a lekcii v zvladnutel-
nej a stravitelnej podobe, ktoré vam pomdzu objasnit zlozi-
t a ¢asto nezrozumitelna tedriu o vztahoch, sebauvedomeni
a o tom, ako sa citit lepsie a dat svoj Zivot do poriadku.
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Aj ked terapia moéZe mat skutoéne transformacny efekt,
ozajstnymi panmi nasej mysle sme my sami. A ¢im viac po-
znatkov ziskame, tym UspesnejSia pravdepodobne bude nasa
cesta.

Existuje pat klicovych krokov na pochopenie vasich
emdcii a prekonanie utrpenia:

Budte zvedavi. Identifikujte svoje tazkosti, uvedomte si,
Ze su len signdlom hlbsieho problému, a zaénite po riom
patrat. Kedy sa problém objavil? Akt dlohu vo vaSom Zivote
plni? Zamyslite sa nad tym, ako sa prejavuje vo vaSich vzta-
hoch a vzorcoch spravania, ktoré sa pravidelne objavuja.

SnazZte sa porozumiet. Nacrite hlboko do svojich zdzit-
kov z minulosti a snazte sa lepSie pochopit, v ¢om spociva
koreni problému, prec¢o sa objavil a preco stdle pretrvava.

Precitujte. PreZivajte emdcie, ktoré sa ukryvaju pod po-
vrchom. VSetci mdme obrovsky talent vyhybat sa poci-
tom, ktorym nechceme celit, aj ked si to neuvedomujeme.

Konajte. Premerite poznatky, ktoré prestapili do vedo-
mej roviny, na ¢iny, aby ste mohli robit iné rozhodnutia.

Opakujte. Vsimajte si, ked sa vzorec spravania za¢ne opako-
vat. Postupujte podla tychto krokov a sledujte, kedy sa opéit
(a opat a opat a opéit) vynori.

Mobze to zniet jednoducho a naozaj to tak je, no doleZité je opa-
kovanie a precvicovanie, pretoZe nevedoma bolest sa neukaZe
vzdy tak lahko. Nechcem vam klamat, Ze ide o hladky patkro-
kovy proces - terapia je vSelijakd, len nie hladka. Liecba nie je
vobec linedrna. M6zZete sa odrazit od zvedavosti, pristat vemo-
ciach, vratit sa k popieraniu, Ze vobec nejaky problém existu-

17|



je, konat, opat sa vratit k hlbokym eméciam, dat si na chvilu
pauzu a potom sa k nim vratit, ked budete silnejsi. Neexistuje
~Spravny” spdsob, ako postupovat. Terapeuticka cesta je u kaz-
dého ¢loveka individudlna, no spisala som vam pat zakladnych
aspektov, ktoré povazujem za doleZité. TakZe sa nelakajte, ak
je vasa skusenost chaoticka. Ak ste sa niekedy pytali, ¢i postu-
pujete spravne, vedzte, Ze neexistuje spravna alebo nespravna
cesta — neporiadok v hlave iba znamen3, Ze ste ¢lovek ako my
ostatni.

Prejdeme si niektoré z hlavnych tazkosti, pre ktoré ludia tr-
pia. Najskdr sa zameriame na problematiku ,ja" (napr. depre-
sia, izkost, obsedantné myslenie, zavislosti, sebakritika), po-
tom na vztahy (napr. dévod, preco neviete zabudnut na svojho
byvalého/byvaly, ako prestat ludi odhanat od seba, osamelost,
pretrhnutie priatelstiev, tazké rozhovory). Na tejto ceste sa po-
zrieme aj na to, ako preniest sebapoznanie do ¢innosti, ¢im
ziskate praktické nastroje, aby ste zacali chapat, preco sa trapi-
te a ako sa da utrpenie zmiernit.



(OVOPNA POZNAMKA

V mojej terapeutickej praxi plati zlaté pravidlo, a to, Ze pacienti
by mali vyslovit vetko, ¢o im pride na um. Aj ked sa im ich mys-
lienky zdaju zvlaStne, trapne alebo zdanlivo nahodné, aktivne
ich povzbudzujem, aby sa nebali vyslovit ich nahlas. To isté plati
aj pre vas pri ¢itani tejto knihy. Nech uz sa vam vase pocity alebo
spomienky javia akokolvek hanebné, hliape ¢i nahodné, chcem,
aby ste pripustili ich existenciu, privitali ich a ostali zvedavi.
Mozno by bolo fajn, keby ste si ich aj zapisali.

Nahodné myslienky totiZ ¢asto pochadzaju z nevedomia. St
to pokusy o vyjadrenie istej ¢asti vasho ja, o ktorej moZno ani
netusite. Tym, Ze im za¢nete venovat pozornost, ¢oraz viac si
uvedomite Casti vas samych, ktoré sa schovavali, no zrejme

Ak vam, samozrejme, pridu prili§ ochromujuce, je dolezité
vnimat to a ostat zvedavy, no ak potrebujete, urobte si pauzu.
Ked citite, Ze vo vas myslienky alebo spomienky prili§ Iahko
spustaji neprijemné emodcie, moze ist o signal, Ze zdpasite
s nie¢im, ¢o si vyzaduje profesionalnu podporu.

Ked ku mne ¢lovek pride do poradne, nedokaZem okam?Zite
identifikovat, ¢o je koreriom jeho utrpenia. L'udia mi ¢asto hovo-
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ria, Ze nedokazu nicé citit, Ze prestali mat sex so svojim partne-
rom alebo Ze ndhodné bolesti hlavy sa uréite prejavom nadoru
na mozgu. Byt psychoterapeutom je trochu ako byt detektivom.
Spdjam kusky informacii, ktoré dostanem, a za¢inam konstruo-
vat vlastnu tedriu v stilade s tym, ¢o som sa naucila o tom, pre-
¢o sa u ludi vyvinuli rézne mechanizmy na zvladanie situdcii,
o ktorych mi rozpravajg, ale naozaj neviem, ¢o sa v nich deje.
Hladanie jadra problému je cesta, na ktort sa vydame spolocne.

Rovnako ako moja terapeutka na zaciatku nevedela, preco sa
prejedam, a pri¢iny sme museli odhalit spolo¢ne; ked ku mne
pridu novi pacienti, som v podobnej tme. TakZe za¢inam tym,
Ze im kladiem otazky o ich Zivote, detstve a ako sa sem dostali.

Chcem, aby ste sa pri ¢itani tejto knihy zahrali na detektiva.
Budte zvedavi. Odkial pochadzaju vase Zivotné presvedéenia?
Existuje nejaky vzorec, ktory sa pravidelne opakuje v réznych
obdobiach vasho Zivota?

NEMOZETE SA UZDRAVIT, AK Sl
NEUVEDOMUJETE, CO JE POKAZENE.

Ludia sa ma ¢asto pytaju: ,Ako sa z toho dostanem?” a moja
odpoved je vidy rovnaka: ,Sebauvedomenim. Uvedomenie
je prvym krokom k zmene. Kym nevieme, s ¢im mdame do ¢i-
nenia, netusime, ako si pomoct. Ked si uvedomime problém
a pri¢iny jeho vzniku, mézeme prevziat zodpovednost, spo-
chybnit staré vzorce spravania a zacat robit vedomé zmeny.
Bez sebauvedomenia je zmena boj.

Pamatajte si, Ze aj spravanie, vzorce a zvyky plnia uréita alo-
hu, takZe sa u vas vyvinuli z uréitého dévodu, resp. ako produkt
nevedomych emdcii, ktoré ste potlaéili, zvycajne z detstva. Za
kazdym problémom sa ukryva prileZitost na hlbsie pochope-
nie. Teraz sledujte tato smerovku a snaZte sa porozumiet, ¢o
sa deje pod pokrievkou.

V knihe uvadzam mnoZstvo pribehov Iudi, ktori zdpasia
s konkrétnymi tazkostami a ich pri¢inami, no najdete tu aj nie-
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kolko tipov a nastrojov, ako si s nimi poradit. Cesta kazdého ¢lo-
veka je viak individudlna - hoci je va$ problém podobny, jeho
hlavna pri¢ina méze byt tplne odlisna.

Jeden clovek moze zdpasit so socidlnou tizkostou odvtedy, ¢o
mu otec v detstve zomrel a jeho detska dusa sa iracionalne zamys-
lala nad tym, ¢i je to preto, Ze nieo vyviedol - ¢i zomrel, pretoZe
ho syn neposlichal. Iny ¢lovek mohol mat kriticka matku, ktora
v flom vyvolavala strach z odstidenia; dalsi sa moZno musel starat
o svojich mladsich stirodencov, aj ked bol este dietatom, a teraz
citi, Zze druhi od neho stéle nieco pozadujt.

Nie som tu preto, aby som vam povedala, aké st pri¢iny vasho
utrpenia - to viete len vy. Mojou tilohou je poskytntit vam nastro-
je na to, aby ste si zacali budovat sebauvedomenie tykajice sa va-
Sich problémov a naudili sa niekolko spdsobov ich rieSenia. Som
s vami pri kaZzdom vaSom kroku. Za¢nime s cviéenim, ktoré vas
pripravi na cestu.

CVICENIE

Chcem, aby ste sa zahrali na detektiva. Pri ¢itani kaZdej kapitoly ve-
nujte pozornost tomu, ako sa citite. Dochddza vo vasom tele k ne-
Jjakym pocitom? Citite zdchvevy Uzkosti v hrudniku alebo sa vam do
oCitlacia slzy? Ak sa to stane, odloZte knihu a vsimajte si svoje pocity.
Dajte im priestor. Sledujte, ¢o sa bude diat. Pri ¢itani ostarite zamera-
nina to, ako sa citite — v tom totiZ spociva uzdravovanie.

Zapiste si akékolvek ndhodné myslienky, spomienky, emécie Ci
pocity v tele. Ide o nevedomy druh sprdv, ktoré ndm poskytujd viac
informdcii o tom, ¢o sa deje hlboko v nds.

Doprajte si pdr mindt a zamyslite sa nad tym, ¢o ste si vsimli. Ob-
Jjavuju sa nejaké asocidcie? Stvisia s niektorym z problémov, ktoré
madte? Objavili sa nejaké vysvetlenia alebo momenty precitnutia?

Ak ste na ni¢ neprisli, aj to je v pohode. Pri Citani knihy ostarite
otvoreni a sledujte, kedy vo vds vyvold vdcsiu zvedavost a zacnete
sa vrtat pod povrchom vasich problémov.



Ked sa zaénete hrat na detektiva, je dolezité uvedomit si, Ze po-
chopit seba samého neznamend racionalne porozumiet tomu,
¢o sa deje. MoZno ste zistili, Ze neznasate hadky preto, lebo ste
vyrastali s kontrolujticou a agresivnou matkou a z konfronta-
cii mate dodnes strach. Aj ked ide o vyznamny poznatok, fak-
ty sa nezmenia. Keby to bolo také lahké, ¢lovek by sa dokdzal
uzdravit po docitani jednej knihy o detskom vyvine a psycho-
terapia by trvala len jedno sedenie - posadili by ste sa do kres-
la, terapeut by vam povedal, Ze za vSetko moZe vasa matka (o
niekedy aj robime), vysvetlil by vam, Ze problémy vdm robia
len spdsoby zvladania ndro¢énych situdcii, ktoré ste sa naudili
eSte v detstve, a odisli by ste bez toho, aby ste ¢o i len nacreli do
svojho bankového uétu.

Bohuzial, takto to nefunguje, pretoZe to, ¢o skutoéne treba
pochopit, st emdcie, ktoré ste kedysi potlacili. Namiesto toho,
aby ste sa zamerali na to, Ze nepredvidatelnost vasej matky vo
vas vyvolavala strach z konfliktov, ktisok po ktisku sa treba vra-
cat do emociondlneho stavu v minulosti, aby ste zistili, ako ste
sa vlastne citili, aké desivé to pre vas bolo a ¢o to spdsobilo, ked
ste sa pokusali ozvat. Aby mohlo dgjst k zmene, musite uvol-
nit vietko, ¢o bolo potlaéené, a to tak, Ze sa vratite k emociam,
ktoré ste v detstve citili.

Pochopenie seba samého nie je o tom vediet preco, ale citit
preco.

Viem, Ze to modZe zniet desivo. Aj ja som sa toho zlakla. Po-
norit sa do svojej minulosti a dovolit pocitom smutku, hnevu
alebo strachu, aby vas prevalcovali, je to posledné, po ¢om ¢lo-
vek tazi. MdZe to zniet skutocne odstrasujico. Ked som zacala
chodit na terapiu, paméitam si, Ze aj ja som sa tomu branila
a radSej som rozpravala o veciach, ktoré boli dplne nepodstat-
né, alebo som menila tému, ked som pocitila bolestivy zachvev
emocie alebo nejakej spomienky. Ak mam byt Gprimn4d, obcas
sa mi to deje aj teraz, aj ked viem, Ze si tym nijako nepomozem.
Ked sa nevedomie citi ohrozené, urobi ¢okolvek, aby sa vyhlo
zranitelnosti. To je Gplne normalne.
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Moze nastat chvila, ked vas to, ¢o ste si precitali, podrazdi
alebo si pomyslite, Ze trepem nezmysly. Nech vas aj tento mo-
ment podnieti k zvedavosti. To sa v terapii ¢asto stdva. Ked sa
vas dotkne nejaky komentar, zvyéajne sa dotkne niec¢oho vo
vaSom hlbokom podvedomi, ¢o chcete popriet alebo sa tomu
vyhnut. Ak si to budete len v§imat namiesto toho, aby ste zare-
agovali, m6Ze nastat moment precitnutia, ktory vim pomoéze
lepSie porozumiet sebe samému.

Doprajte si tolko ¢asu, kolko potrebujete. Ak ste cely Zivot
verili, Ze nie je bezpecné prezivat urcité emocie, a potom pri-
de terapeut a spyta sa vas, ako sa citite, uréite mu nepoviete:
.Ziadny problém. UkdZem vam vSetky svoje temné stranky,
o ktorych som si myslel, Ze ma kvoli nim rodic¢ia prestanu lu-
bit, a skoné¢im so Zivotom." Nie. Aj ked sa chcete citit lepsie
a thiZite po tom, aby osoba pred vami presne vedela, ako sa citi-
te, vaSe nevedomie bude zvadzat tuhy boj.

Prave preto je niekedy terapeuticky proces dlhodoba zaleZi-
tost. Musime totiZ naudit td vasu vystraSenu Cast, Ze je pre
nu bezpecné prezivat to, ¢o preziva. A na velké zdesenie nasej
spoloénosti, ktord tazi po magickych pilulkidch a zazraénych
pratikoch, to, bohuzial, trva tak dlho, ako to trva.

Preto sa pri ¢itani ststredte na to, ¢o citite. A pamatajte si, Ze
sa snazime em@cie precitit a nie premysliet.
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