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Magda

Frecer

Ked som Magdu Frecervidel pred troma rokmi
v televiznej diskusii, hned som chcel, aby sme
sa spoznali. Pacilo sa mi, ako prirodzene
a zrozumitelne hovorila o tazkych
veciach - nasich dusevnych zraneniach.
Onedlho prijala pozvanie na besedu v Trencine
a stretli sme sa aj na nahravani epizédy
Telo si pamata. Magda je psychiatriCka
a psychoterapeutka, pochadza z Polska
a zije v Bratislave. Prichadzam za nou
do terapeutického priestoru Krasna 29.

V/ utulnom prostredi moja tréma rychlo vyprcha
a naberam odvahu aj na osobnejsie otazky.



Magda Frecer

Magda, nase Zivoty su o vztahoch k inym, k sebe,
ale aj k okoliu, mestu, prirode &i k praci. Niekto ich
ma viac, niekto menej. Kedy s zdravé? Kedy st pre
nas dobré?

Niekedy st dobré a niekedy nie. Treba vzdy vidiet Zivotny
kontext ¢loveka. Hoci existuju isté zakonitosti, urcité pred-
poklady nevyhnutné pre nase psychologické bezpecie, nie
véetci ich mdme v zivote dostupné. Vnimam to v prepo-
jeni s tym, kolko mame v zivote podpory pre zdravy rast
a kolko prekazok. Zasadné je, ze sme vztahové bytosti. Pre
mna je to jedna zo zakladnych axiém, ktoré mam ako te-
rapeutka aj ako ¢lovek. Nie je to o tom, Ze tomu verim, tak
to skratka je. Vsetko, ¢o som C¢itala, o som pocas svojho
vzdeldvania $tudovala, mi to potvrdzuje: nase vztahy su
urcujuce pre kvalitu nasho zivota. Netrufam si vSak pome-
novat, ¢o st dobré a ¢o zlé vztahy, skor hladam, ¢o v nich je
funk¢né a ¢o nie. Aj ked, samozrejme, st vztahy, v ktorych
mozeme zazivat také velké ubliZenie, ze su pre nas jed-
noznacne zlé. Vo vztahoch sa cely zZivot u¢ime vyjadrovat
samych seba a zaroven byt s druhymi, u¢ime sa regulovat
vlastné emocie aj ich prejav, uc¢ime sa, ako regulovat bliz-
kost a vzdialenost s druhymi, aby nase vnutorné a telesné
hranice neboli narusované. Dobry vztah, ak by som to vo-
bec mala tak pomenovat, je pre mna vztah, v ktorom mo-
zem byt sama sebou, citim sa pritom prijimana a pocho-
pena a to isté viem ponuknut tej druhej osobe. Zmesti sa
don vietko, v ¢om sme si podobni, ale aj odli$ni. Dolezité
je, ze mozem ddverovat a viem, Ze si navzajom nebudeme
zamerne ublizovat. To vobec nie je idealistické, ak to na-
plnis individudlnym obsahom a zdZitkom daného cloveka.
Skratka, potrebujeme sa spolu citit dobre, respektovat sa
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Na druhy pohlad

a davat si najavo, Ze ndm na sebe zalezi, potrebujeme sa
vediet na seba spolahnut.

Vplyva uz rané detstvo na to, aké vztahy si vytva-
rame v dospelosti?

Ano. Vnimam to tak. Potvrdzuje to aj odbornd literatu-
ra, psychologické vyskumy a dekady vyvoja psychote-
rapie s podrobnym pozorovanim ludského fungovania.
Existuje isty koncept, ktory v medicine pouzivame, vola sa
biopsychosocialny model a vytvoril ho George L. Engel
v sedemdesiatych rokoch minulého storocia. Je to pristup
k pochopeniu dusevného a fyzického zdravia prostred-
nictvom viacsystémového pohladu, ktory berie do uvahy
prave vplyv bioldgie, psycholdgie a socidlneho prostredia.
Hovori o tom, Ze na nas vplyva to, co mame dané genetic-
ky, teda to, ¢o si od otca a matky nesieme v sebe ako svoju
biologickd podstatu. Zaroven nas podla neho urcuje to, ¢o
dostavame pocas svojho psychologického rastu, teda to, ¢o
sa u¢ime o sebe a o svete, a to, ako su pri tom zabezpe-
¢ované nase psychologické potreby. To tretie, socidlne, je
tiez o vztahoch, no v este $irSom spoloc¢enskom kontexte.
V akej casti sveta, do akého prostredia a kultdry sa naro-
dime, ¢i zijeme v dostatku a ¢i zijeme slobodne. Hoci je to
uz star$i koncept, doteraz sa osved¢uje. Dobre ho doplna
uz Siroko zndma teéria attachmentu, vztahovej vézby, kto-
ra opisuje zasadny vyznam emocného puta, teda vztahovej
vdzby medzi rodi¢mi a detmi. Zakladny princip hovori, ze
ako sa k ndm spravaju v detstve nasi blizki, tak sa u¢ime
spravat sami k sebe a neskor sa tak spravame aj k druhym.
Z neurovyvojovych studii vieme, Ze to, ¢o sa udeje v ranom
obdobi Zivota ¢loveka, zanecha silnejsie stopy v nasej
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Magda Frecer

nervovej sustave preto, lebo mozog dietata je este v $ta-
diu vyvoja a je nesmierne citlivy. Rané detstvo ma teda
enormny vplyv na to, ako si vytvarame vztahy v dospelosti.

Co z toho, &o v rodine vieme ovplyvnit, je privycho-
ve rozhodujtice pre to, aby si deti vedeli neskér vy-
tvarat zdravé vztahy?

Dolezité je najmé to, ako je podporovana a vyZzivova-
na nasa zakladna vztahovost. Potreby bezpecia, blizkosti
a citovej vazby su absolutnym zdkladom. Babitko predsa
treba nakfmit, napojit, prebalit, zaistit mu termoregulaciu,
ale treba ho aj zobrat do nérucia, spravat sa k nemu las-
kavo a citlivo vnimat jeho potreby. Anglictina ma pekny
vyraz attunement, vzajomné citové naladenie, ¢o je akasi
rezonancia rodica s dietatom. Je o tom, ¢i som ako bytost
druhym ¢lovekom rozoznavana s takymi potrebami, aké
skutocne mam, a z toho potom vyplyva, ¢i sa vo vztahu
mozem prejavovat taka, akd naozaj som, ¢i sa v nom mo-
zem citit bezpecne a prijimand. Niekedy sa to, zial, nedari,
a autentickost je v nds pocas vychovy vselijako potlacana.
Casto je to sposobené socidlno-kultdrnym kontextom. Ak
v$ak mame mat dobré vztahy, potrebujeme v nich byt v su-
lade so sebou. Neznamena to, ze sa budeme presadzovat
a druhym ubliZovat. Znamena to, Ze rozumieme sebe, svoj-
mu prezivaniu a mozeme tak mat viac porozumenia aj pre
druhych vo vSetkom, v ¢om sme si podobni aj v com sa lisi-
me. Je to skor o tom, Ze sa nebudeme obdvat, nebudeme sa
za seba hanbit, budeme jednoducho sami sebou a budeme
sa vediet vyjadrovat nezranujicim spésobom. Za priazni-
vych okolnosti to druhi budi vnimat, porozumeju tomu
a privitaju to. A napriek tomu, ze sme odlisni, stretneme sa.
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Ak mame taky zazitok z detstva a toto posolstvo nam bolo
odovzdané, ideme s nim do dalsich vztahov.

Determinuje nas pristup k rodi¢ovstvu to, ako sme
boli vychovavani my sami? Doké&zeme nieéo vedo-
me zmenit alebo skér opakujeme, &o sme zazili?

Obe veci, ktoré spominas, hraja rolu. Ludia, ktori zazili
dobré podmienky a prajnt vychovu, ich zvdcsa prendsa-
ju do svojho rodic¢ovského stylu. Ak to dobre sluzilo mne,
chcem aj ja tak pristupovat k svojim defom. Casto sa viak
stava, Ze sa potrebujeme voci nie¢comu vymedzit a chceme
napravit nieco, o nam dobre neslazilo. Nechceme opa-
kovat chyby svojich rodi¢ov. Niekedy teda urobime pres-
ny opak a obcas to prestrelime. Netreba mat v$ak od seba
privelké ocakavania a usilovat sa byt dokonalym rodi¢om.
Dokonalost neexistuje. Je to pasca a da sa v nej [ahko stratit.
Ako napomocné a pre mnohych oslobodzujtice vhimam
pomenovanie, ktoré priniesol Donald Winnicott, anglicky
detsky lekar a psychoanalytik, ked hovoril o good enough
mother, teda o dostato¢ne dobrej matke ¢i, $irsie povedané,
o dostato¢ne dobrych rodi¢och. Nemusime byt perfektni
rodicia, ale mali by sme sa usilovat o naladenie na svoje
dieta. Situdcie, v ktorych sa to nedari, sa velmi ¢asto daju
opravit. Plati to v pripade, Ze si to prizname a nesnazime sa
svoje chyby zakryvat. Dieta to dobre citi. Ma silna potre-
bu jasnosti vo vztahu s rodi¢om, lebo ten mu prinasa bez-
pecie. Najlepsie, ¢o teda mdzeme spravit, je pocuvat svoje
vnutro, akdsi intuiciu, a usilovat sa naladit na svoje die-
ta. Aktualne neurobiologické vyskumy ukazuju, Ze nielen
zZeny su starostlivé voci svojim detom. Rovnaku schopnost
maju aj muzi. Len im, prosim, dajme tie babétka do ruk.
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Neurobiologické okruhy v mozgu spojené so starostlivos-
tou o blizkych mame rovnaké, len ich potrebujeme pouzi-
vat, venovat sa sebe navzajom. Ak sa pokasime ozivit moz-
gové zavity, oslovit Casti svojej nervovej sustavy spojené so
systémom starostlivosti o druhych, tak sa vo vicsine z nds
prebudia. Stava sa, Ze napriek velkej snahe niekedy nara-
zime na svoje limity. Deje sa to ludom, ktori sami dostali
v niecom deficitni vychovu, maju z detstva nevyrieSené
zazitky a ich vlastné rodicovstvo je spustacom toho, Ze si
to uvedomia. Vtedy je dobre, ak to za¢nu riesit. Mozno ich
rodicia boli netrpezlivi, nevedeli ustat emocie svojho die-
tata, sami boli zahlteni alebo pretazeni zivotnymi okolnos-
tami a na viac nemali kapacitu. No my si ten zazitok nepo-
chopenia, niekedy az odmietnutia, méZeme niest so sebou
a moze sa ozivit v nasom rodicovstve. Nastastie sa tomu da
pomaoct psychoterapiou, ktora nam poméha upravit vztah
so sebou a s druhymi. Ziskame tym korektivnu skusenost
pre podobné vztahové vzorce.

Su aj iné spustaée, ktoré nam pomdahaja uvedomit si,
¢oho sa nam v detstve nedostalo a malo sa dostat?
Vychova svojho dietata je jednou z mnohych situacii, kde si
mozeme uvedomit, ako sme sami boli vychovavani. Nieke-
dy je absencia starostlivosti v nasej vychove taka ocividna,
ze o nej od zaciatku vieme, nepotrebujeme Ziadny $tartér.
Kolko pribehov, tolko spistacov.

Napriklad?

Moéze to byt akakolvek situdcia, akykolvek vztah. Autori-
ta v $kole, v praci, sused, moze to byt kolega alebo part-
ner. Zrazu sa nam to spoji s tym, ako k nam pristupoval
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niektory z nasich rodi¢ov, ako sme to zazili v pdvodnej
rodine. V dospelosti to ¢asto suvisi s novymi situdciami,
vybocenim z nalinajkovaného Zivota, prekonavanim ne-
¢akanych prekazok ¢i so zvladanim vyziev. Nahle sa citim
stratene. Chcem tomu rozumiet, tak za¢nem premyslat,
odkial to prameni.

Nie je zaujimavé, ako pozvolna prechddzame
k vztahu éloveka k sebe samému?

A to je dolezité. Dokonca urcujtce. Ako sa 0 mna stara ro-
di¢ alebo iny zdkladny opatrovatel, tak si ja budujem vztah
so sebou. Ak reaguje trpezlivo, pomdha mi zorientovat sa
vo svojich eméciach, pomaha mi ich pomenovat, primera-
ne vyjadrit a ustat, ak ma v tom akceptuje, tak sa u¢im pri-
jimat samu seba. Ak som v$ak neprestajne karhana za to, ze
prejavujem hnev alebo nesuhlas, ze sa nepodelim o hracky
s inymi detmi, ze fiukdm, ked mi je zima, ked sa udriem,
ked ma nieco boli a rodi¢ia mi povedia, Ze si vymyslam, tak
sa nenauc¢im pristupovat k sebe prajne a budem mat stale
pocit, ze nie¢o so mnou nie je v poriadku. V snahe prispo-
sobit sa a byt v sulade s okolim moze ¢lovek niekedy od
seba odist. Strati napojenie na svoje vnutro. To nie je dob-
re. Darmo mu potom hovorime o napojeni na seba a in-
tuicii. On nevie, na ¢o sa odvolavame, nema ten zazitok.
Potrebuje kontakt so sebou postupne obnovit, napriklad
v psychoterapii. Na napojenie na seba je casto potrebny
druhy ¢lovek, lebo odpojenie nastalo vo vztahovej situacii.
Pekne o tom hovori Gabor Maté. Citova vézba a autenticita
st nase prirodzené potreby a pocas vyvoja dietata sa casto
dostavaju do vzajomného konfliktu: ak budem autenticka,
pridem o vztah a to, samozrejme, nechcem. Vo vysledku
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potla¢im seba, lebo vztah potrebujem na prezite. Pri vni-
mavej vychove v8ak citova vizba a autenticita nie si v opo-
zicii. Mozem byt sama sebou, budem pochopena a vztah to
zvladne. Ak sme sa vSak v detstve museli opakovane pri-
sposobovat a obetovali sme cast svojej identity, aby sme si
zachovali citovu vdzbu, mohlo to viest k vzniku vztahovej
traumy. T4 sa moze v dospelosti prejavit ako strach z od-
mietnutia, strach z blizkosti a intimity, silné zahanbenie, ne-
dostatok sebatcty, zavislost ¢i psychosomatické ochorenie.

Je mozné uzdravit sa, zlepsit vztah k sebe samé-
mu? Co sa s tym dd robit?

Nemala by som svoju pracu, keby som tomu neverila.
Mne sa tedria vztahovej vazby paci a opieram sa o 1u nie-
len v nasom rozhovore. D4 sa totiz pouzivat ako usmer-
nenie, ako by sme mali citlivo pristupovat k vychove, ¢o
robit a ¢oho sa vyvarovat, ak chceme svojim potomkom
zabezpecit dobry Start do zivota. Nemala by vSak na mla-
dych rodi¢ov vytvarat zbyto¢ny tlak a naroky. Oni sa chct
vyhnut akymkolvek chybdm, a preto st obcas uzkostni.
Maju strach, Ze ak sa niec¢o na zaciatku pokazi, bude to
mat nezvratné nésledky. No nie je to tplne tak. Ano, nd3
mozog je najplastickejsi v utlom veku. Psychické zranenia
z tohto obdobia v nas preto zanechavaju naozaj najhlbsie,
najsilnejsie stopy. Vdaka adaptabilite v§ak dokdzeme pre-
zit aj napriek nepriaznivym podmienkam. Na vztahovu
vdzbu sa da pozerat ako na kontinudlny proces, v ktorom
chyby, psychické zranenia, moézeme o$etrovat a opravovat.
Oslovuje ma, ako o vztahovej vizbe hovori Philippa Per-
ry, znama anglicka psychoterapeutka. Podla nej je tvorba
vztahovej vizby ako tvorba tkaniva, ktoré sa raz za cas
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roztrhne a my ho potom opravujeme, v angli¢tine to po-
menuva tear and repair, a ten opravny proces s priznanim
pochybenia je klticovy. Nasa schopnost menit sa a prispo-
sobit je zarukou toho, ze dokdzeme so vztahmi pracovat
a opravovat ich. Pan profesor Jozef Hasto ma naucil, Ze sa
to deje prave na zaklade dalsich vztahov, ktoré si v Zivote
vytvarame a rozvijame. Zly $tart v zakladnej rodine nemusi
byt prekliatim na cely Zivot. Neraz sa stane, Ze neskor stret-
neme ludi, s ktorymi pocitime silnt rezonanciu a dokaze-
me svoje vizby obnovit a vyladit. Ponuka takej korektivnej
skusenosti k ndm moze prist spontanne. Moze to byt blizky
clovek, partner, partnerka alebo kruh kamaratov ¢i akakol-
vek skupina, ktorej budeme stcastou. Pokial to nenastane
prirodzene, podmienky na to, aby sme sa mohli autenticky
prejavit, aby sme boli vnimani a citili sa pritom bezpec-
ne, nam moze vytvorit prave psychoterapia. Dolezité je iba
to, aby sme pomoc chceli prijat, aby sa v nas ozvalo nieco
zdravé, o si ju vypyta.

Co pri psychoterapii poméha odbornikom ziskat si
déveru klientov, vytvorit si s nimi primerany vztah?
Rozmyslam, ako ti ¢o najlepsie odpovedat. V psychotera-
peutickej praxi sa opieram najma o svoje vzdelanie a skuise-
nosti. Terapeuticky vztah ma iné parametre ako sikromny.
Je to umelo vykonstruovana pracovna situacia, do ktorej
klient vedome vstupuje. Ona je od zaciatku nastavena tak,
ze clovek, s ktorym sa rozpravam, zacne v sebe pomerne
rychlo ozivovat vsetko, ¢o zaziva vonku v inych vztahoch.
Napriek tomu, ze som po cely ¢as terapeutka a on klient,
snazim sa o rovnocennost v zmysle, Ze ja som odbornic-
ka vo svojej profesii a on je odbornik na seba. Hoci som
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urcitou autoritou, uvedomujem si, ze klienti vedia o sebe
vela a sme v celom procese spolu. Mojou tlohou je spreva-
dzat ich tam, kam sa chct podla stanovenych cielov dostat.
Naladujem sa na nich, dbam o to, aby sa citili bezpecne,
skimam, kolko mojej intervencie potrebuji. Niekedy je
menej viac. Uz na lekarskej fakulte som vnimala, Ze po-
mocou liekov sa nedostaneme v psychiatrii tam, kam to
umozhuje psychoterapia. Psychoterapia ide viac do hibky,
viac k jadru problému. Nepotrebuje to kazdy klient. Niek-
tori profituji hlavne z psychiatrickej starostlivosti. Formu
intervencie treba volit podla situdcie a problému, s ktorym
dand osoba pride po pomoc. Psychiatricka, rovnako ako
psychoterapeuticka, starostlivost prebieha vo vztahu. Aj
v nej sa da uplatnovat vela poznatkov o vztahovej vizbe.
Pomerne skoro som si uvedomovala, Ze mam predpokla-
dy na vytvaranie bezpecia pre druhych. Je to akasi moja
osobnostna kompetencia, ktora mi v praci pomaha. No aby
som ju dokazala v terapii vedome pouzivat, spolieham sa
na svoj psychoterapeuticky tréning a dalie terapeutické
nastroje, ktoré som si pocas vzdelavania cibrila. Presla som
pracou na sebe samej vo vlastnej psychoterapii. Mam aj
podporu v supervizii u kolegov, ktori su starsi a skusenej-
$1, pomahaju mi reflektovat, ako pracujem. Psychoterapeut
s dlhodobym vycvikom je vytrénovany, aby vnimal situa-
ciu klienta z nadhladu, aby ho osetroval a seba upozadil.
Tomu terapeutickému postoju hovorime metapozicia. Nasi
rodinni prislusnici a blizki si obvykle nevedia ustrazit mie-
ru svojho emo¢ného zaangazovania tak ako terapeut. V te-
rapeutickom vztahu preto klient moze citit ulavu. Oproti
nemu je clovek, ktory si drzi primerane neutralny postoj,
nezatazi ho svojim stkromnym prezivanim, je naladeny
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nanho. Potom sa moze v terapeutickom vztahu vytvarat
dovera a bezpecie. Tolko v skratke. Dalo by sa o tom hovo-
rit ovela viac.

Ak by prisiel za tebou kamarat a chcel by byt tvojim
klientom, $lo by to?

Nie, lebo s kamaratom uz mam vztah. Eticky aj pracovne
je to neziaduce. Ako psychoterapeuti mame pravidla, kto-
ré dodrziavame. S kamaratom si mozem nezavazne sadnut
a v priatelskej rovine sa porozpravat, ale do profesionalne;j
spoluprace by som s nim nemala ist. To isté sa tyka rodin-
nych prislusnikov. Terapeutické pravidla a pracovna etika
v psychoterapii vznikli postupne, ¢asto na zaklade pokusov
a omylov, no doviedli nas k tomu, Ze st jasne dané a chra-
nia klienta aj terapeuta. Terapeutickd neutralita je nevy-
hnutna.

Preco si si na studium vybrala psychiatriu a psy-
choterapiu?

Odvzdy ma lakali psychologické témy. Bola som vsestran-
né dieta, v Skole mi §li vSetky predmety. Bola som huma-
nitne zamerand jednotkarka, vela som c¢itala, mala som
rada umenie. Neuvddzam to ako nieco obdivuhodné.
Praveze to malo isté negativa. Bola som dobra v mnohych
veciach a bolo pre mna tazké rozhodnit sa, ¢o budem ro-
bit. Moje gymnazium v Polsku bolo zamerané na priro-
dovedné predmety, isla som teda $tudovat medicinu. Od
zaciatku som vsak vedela, Ze nebudem kardiologickou ani
chirurgickou, ale psychiatrickou. Pri $tudiu mediciny som
zazila prvé sklamania z toho, Ze v iom bolo maélo o vyzna-
me a dolezitosti vztahov. U¢ili sme sa sice o komunikacii
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s pacientmi, ale nebolo to dostato¢né. Dnes ako psychiat-
ricka ¢asto vnimam, Ze spdsob, ako s pacientom komuni-
kujem o uzivani liekov, do velkej miery predurcuje, ¢i bude
tie lieky uzivat a ¢i s nimi bude spokojny, a dokonca mozno
aj to, ¢i budu ucinné. To je pozorovanie, ktoré sa mi v pra-
xi potvrdzuje. Tazba venovat sa niecomu humannemu sa
vo mne ozyvala aj vtedy, ked som uz psychiatriu robila.
Uvedomovala som si, ze potrebujem, aby bola moja pra-
ca zamerana viac terapeuticky. Zdalo sa mi malo nacha-
dzat a pomenuvat problém, nestacilo mi urcovat diagndzy
a predpisovat lieky. Tusila som, Ze ako psychoterapeutka
budem schopna viac podporit lie¢ivy proces klientov a bu-
dem ich lepsie sprevadzat pri putovani k svojej podstate,
zdraviu a sebarealizacii. Druhd rovina mojho rozhodnutia
je osobnejsia. Vdaka svojmu psychoterapeutickému proce-
su som si uvedomila, Ze ani moje rodinné zazemie nebo-
lo v detstve uplne prajné. Dnes tomu v kontexte pribehu
svojej rodiny rozumiem. Myslim si, ze moji rodi¢ia nemali
dostatok podpory a prajnosti od svojich rodicov, a tak sa to
nieslo dalej. Dostala som od nich vela ldsky, bola som vytu-
zené dieta. Zaroven v$ak bolo v mojej vychove vela tzkosti,
ktora prinasala isty izolujtci fenomén, a ja som sa ako dieta
citila osamela. Vsetko to, a ovela viac, som si postupne uve-
domila. Vlastna skusenost mi potvrdila, Ze psychoterapia
je silnym lie¢cebnym prostriedkom.

Studovala si na Slovensku &i v Pol'sku?

V Polsku. Vystudovala som tam dve vysoké skoly a potom
som sa pracovne prestahovala do Bratislavy so svojim mu-
zom. Asi po dvoch rokoch, pocas ktorych som si zvykala
na slovencinu, som si povedala, Ze vstipim do dlhodobého
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vycviku v psychoterapii. Vtedy sa tu v$ak neotvarali Ziad-
ne ro¢niky, tak som isla $tudovat do Prahy na Institat pre
vycvik v Gestalt terapii. Odtial mam psychoterapeutické
vzdelanie.

Vratfme sa eite k vztahu éloveka k sebe samému. Co
vSetko vplyva na to, aki sme sami k sebe?

Nas vztah k sebe je sthrnom toho, v akom prostredi sme
a aké na seba dostavame reakcie. Nasu predstavu o sebe
determinuje nas kontakt so svetom a s druhymi. Dolezité
je, aby sme boli re$pektovani taki, aki sme. Miera respektu,
akceptacie, je istym spdsobom urcujica pre to, ako vystu-
pujeme, ako sa prejavujeme a uplatiiujeme navonok. Ak ti
je stale uberané slovo alebo si stale upozornovany, ze mas
byt ticho, ze na tvojom nazore nezalezi, stiahne$ sa a pre-
stanes$ sa prejavovat alebo budes$ hladat iné, nepriame spo-
soby sebavyjadrenia. Deje sa to v interakcii s prostredim.
Gestalt terapia to pekne pomentva. Hovori, ze vznikame
na hranici kontaktu. Zaroven je v nas nieco unikatne, bio-
logicky dané. Suhra génov urcuje nasu jedinecnost, tempe-
rament, povahové vlastnosti, rezilienciu. Tym, ako sa vzta-
hujeme k sebe samym, mo6zeme podporovat a posilinovat

svoj zdravy vyvoj.

Bez druhych teda vztah k sebe nezlepsime?

Som presvedcena, ze na to potrebujeme kontakt s druhy-
mi, lebo sme vztahové bytosti. Potrebujeme byt spolu
v zazitkoch, citit cez zmysly, ucit sa vyjadrovat navonok.
S nasim vztahom so sebou samym tzko suvisi to, ako
mame zvnutorneny pocit zakladného bezpecia, teda ¢i sa
citime vo vztahu so sebou dobre a bezpecne. A ten pocit
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sa formuje v detstve, ked sme este bezbranni a potrebujeme
starostlivost druhych. Preto ho urcuje rodic¢ alebo ind oso-
ba, ktora sa o nas stara. Zazitok bezpecia k nam prichadza
od nasich najblizsich, ktori spociatku zabezpecuju vsetky
nase potreby. Od nich sa priamo, ale aj nepriamo uc¢ime, ¢i
svet je bezpe¢né miesto, alebo nie. Deje sa to podla toho,
ako s nami komunikuju, ako sa o nas staraju. Podla toho
sa dieta naudi, ¢i sa citi bezpec¢ne. Ten rany zazitok neskor
urcuje, ako sa ¢lovek citi vo svete a ¢i si v ilom vie vytvarat
vztahy. V nich sa potom rozvija dalej. Pozoruhodné, vsak?

Ak su pocity vnutorného bezpeéia a sebapoznanie
také vyznamné, povedzme si, €i na nich mézeme
v dospelosti pracovat.

Myslim si, Ze ano. Aj ked boli nase tazby umlcané, rozne
zivotné situacie nds neraz samy pozyvaju, aby sme s tym
nie¢o urobili. Niekedy to spusti reakcia na vonkajsi podnet,
inokedy sami pocitime chut, zbadame nejakd svoju vnu-
tornu potrebu a za¢neme robit nieco tvorivé, zacneme sa
nieCcomu venovat, nieco rozvijat. Nemame na to dostatoc-
ne presné odpovede, ale moja skusenost je, Ze ani ludia vy-
chadzajuci z ozaj neprajnych podmienok sa nezlozia, vedia
si poradit a pretvoria svoje skusenosti v dobry Zivot. Ges-
talt psychoterapia, ktorej sa venujem, sa zameriava na se-
bapoznanie, sebavyjadrenie a sebaprijatie. Podla nej mame
véetci potencial na rast a zmenu, ak si uvedomime svoje
potreby, pocity a myslienky. Pomaham preto klientom hla-
dat a ngjst klu¢ k tomu, ¢o je pre nich spravne a zdravé,
neddvam im instrukcie ani ndvody. Tie cesty su totiz na-
ozaj velmi odlisné. Nieco sa ti samovolne stane, udrie do
teba a povie ti, rob so sebou nieco. Readlne v§ak nevieme,
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ktorymi cestami sa vydame, preto je dobré k tomu vzdy
pristupovat s pokorou.

S éim za tebou klienti prichadzaju najéastejsie?
Preéo ta vyhladaju?

V sulade s nasim rozhovorom asi mdzem povedat, Ze st to
predovsetkym medziludské vztahy. Psychosomatické taz-
kosti, depresie, uzkosti, Zivotné krizy, myslim si, ze v ko-
necnom dosledku vzdy riesime vztahovu vézbu cloveka,
jeho pocit bezpecia a to, ¢i zil a Zije v prajnom alebo ne-
prajnom prostredi. Skimame, ¢o ho doviedlo do krizy a ¢o
potrebuje vo svojom zivote prehodnotit, spracovat alebo
zmenit.

Podla &oho vies, &i robi$ svoju pracu dobre? Ako
vyhodnocujes, ¢i klientom pomdha to, ¢o spolu ro-
bite?

Najviac mi pomaha klientova spitna vizba, jeho odpovede
na to, ¢i idem jeho tempom a ¢i ideme tam, kam chce. Sna-
zim sa byt priama a re§pektujuca. Spolieham sa na to, ¢o
som sa naucila v psychoterapeutickom vycviku, a do istej
miery aj na svoje skisenosti. Sprevadzala som uz dostatoc-
ne vela fudi a spoznala vela roznych pribehov. Za najdole-
zitejSie povazujem uznanie jedinecnosti cloveka, ktory za
mnou prichddza. Pred tym mam naozaj velkd tctu. Dal-
$ou mojou zasadou je prave naladenie sa na klientovu vinu.
Nesnazim sa predbiehat nieco, ¢o si vyzaduje viac ¢asu. No
a dolezita je aj spatnd vdzba od kolegov a supervizia. Psy-
choterapia je praca, ktort treba robit poctivo. Nenamys-
lam si, Ze ju robim najlepsie, stale sa snazim dalej ucit. Naj-
krajsie je, ked si klienti sami nie¢o uvedomia, uplatnia to
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