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Pocuvajte, radost prichddza.

Ano, aj k vam.






Obsah

Poznamka autorky: O pribehoch v tejto knihe...cnncen.

Predhovor

KAPITOLA 1
2artuje§, viak?

CAST 1: ODPOR VOCI RADOSTI

KAPITOLA 2
Hypervigilancia: holubice na vazenskom dvore..........nee.

KAPITOLA 3
Emociondlne znecitlivenie: hl'adanie zmyslu v nezmyselnosti...
CAST 2: STRACH Z RADOSTI

KAPITOLA 4
Strach zo straty: budovanie okruhu nadeje

KAPITOLA 5
Podmieneny strach: radost, aj ked' radost
predstavuje spustac

46

72

100

118



KAPITOLA 6
Radost pre pripad, Ze neverite v radost

CAST 3: HANBA ZA RADOST

KAPITOLA 7
Pocit viny z radosti

KAPITOLA 8

Pocit hanby za radost

Epildg

148

170

188

209



Poznamka autorky

O pribehoch
v tejto knihe

Pribehy klientov v tejto knihe st vyskladané z viacerych skuse-
nosti. VSetky mena a identifikacné udaje som pozmenila, aby
som chranila sukromie a bezpecie ludi, s ktorymi pracujem. Ziadny
z tychto prikladov nepochddza z jedného konkrétneho pribehu, st
in$pirované opakujucimi sa vzorcami a skutocnymi témami, s kto-
rymi som sa pocas rokov stretla. Verim, Ze tieto pribehy dostojne
zachytavaju to, ¢im si moji klienti presli, a zaroven vam prinesu po-
chopenie, pocit prepojenia a mozno aj nasmerovanie na vasej vlast-

nej ceste.






Predhovor

Této kniha je opdtovnym navratom k nadeji a radosti.

Nie v8ak k takej, aku si mozno predstavujete.

Nie k radosti, ktora sa vznasa ako nadychany, méakucky pastelo-
vy balénik na detskej oslave tretich narodenin. Nie k radosti, kto-
ra zlahcuje vasu bolest frazami ako ,ked ti da Zivot citrény, sprav
z nich limonadu“ a tvari sa, Ze kazdy moment ma byt ziarivy. To nie
je skuto¢na radost. To je len strach prezleceny za nieco iné.

Skuto¢na radost je slachovitd, vlaknitd, surova. Objima pritom-
ny okamih a dokaze v sebe drzat protichodné emdcie ako nik iny.
Ma tu drzost vtrhnut do tvojej sebalttosti a zaliat dahou celt izbu,
akoby chcela povedat: ,Pokojne dalej pla¢, ale pozri sal“ Uprostred
pohrebu tvojho otca drgne do teba laktom a povie ti taky nevhodny,
smie$ny vtip, ze si musi$ zakryt tvar vreckovkou, aby nik nevidel,
Ze sa smejes.

Nie ta nadej, ktora zije v $tvorc¢eku na Instagrame a kazdé rano
ti pripomina, Ze ,pritahuje$ to, co vyzarujes“. Nie ten typ nadeje,
ktory sedi nad kuchynskou linkou a vo vyca¢kanom pisme $tylu ,,zi,
smej sa, miluj“ hldsa, ze ,kazdy mrak skryva iskru svetla® To nie
je nadej. To je hlupost navle¢ena do najlepsieho nedelného obleku.

Nadej je drsna. Trblietava. Rebelska. Neustupna. Vyzerd, ze by

mobhla prehrat zapas v jedenastom kole, ale zda sa, Ze si to nevsimla.
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Utiera si krv z tvare, zo vSetkych sil sa stavia na nohy, v usiach jej hudi,
no aj tak sa uskrnie, zdvihne péste a je pripravena ist do dalsieho kola.

Radost a nadej st dvojvaje¢né dvojicky, ktoré sa s tym nemaznaju.
St tu, aby vas stretli v tych najhlbsich, najtemnejsich hlbinach - aj
ked ich tam nechcete. Nielenze sa vedia pohybovat v temnote, tem-
nota je ich domovom. Je to miesto, kde nachadzaja svetlo. Radost je
tu na to, aby vas uzemnila v pritomnom okamihu, a nadej na to, aby
vam pripomenula, Ze sa mate pozerat stale dopredu.

Pamitate si este, ako ste sa ucili o vzniku stalaktitov a stalagmitov?

Viem, nie¢o vam to hovori, ale je to uz davno, niekde hlboko
v spomienkach, mozno zo $tvrtej triedy, ked ste sedeli pri okne s vy-
hladom na $kolské ihrisko, takze je to trochu hmlisté. Dovolte mi,
aby som vam to pripomenula.

Cely ten absurdny zdzrak sa zac¢ina drobnymi kvapkami vody,
ktoré presakuju cez trhliny v strope jaskyne. Ked sa voda konec¢ne
dostane na povrch stropu, podlahne gravitacii a za¢ne kvapkat sme-
rom k zemi. Nejde v$ak o obyc¢ajné kvapkanie. Kazda kvapka v sebe
nesie rozpustené mineraly, ktoré pocas svojej cesty nazbierala.
A ked visi zo stropu a ¢aka, kym ju gravitacia kone¢ne stiahne dolu,
¢ast tychto mineralov zanecha za sebou. Opakovanym kvapkanim
a ukladanim tychto latok sa ¢asom za¢ne formovat visiaca valcovita
$truktura. Stalaktit sa predlzuje smerom nadol, pretoze kazda nova
kvapka pridava dal$iu vrstvu mineralov.

Zapamitajte si tento obraz: minerdlny stlp, vytvoreny takmer
z nic¢oho, a predsa sa tiahne dalej a dalej. To je nadej. Robi nieco
absolutne nemozné a este pri tom dokaze nazbierat silu.

Tato divoka alchymia vody vytvérajtca stropny valec je len polo-
vica pribehu. Ked kvapky dopadnt na dno jaskyne, aj tam zanechaju
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Nalad' sa na radost

drobné usadeniny minerdlov. Tie sa ¢asom za¢nd hromadit a rast
smerom nahor k miestu, odkial kvapky prichadzali. Vznikaju stlpy,
ktoré nazyvame stalagmity. A tento obraz? To je radost, ktorad si be-
rie pritomny okamih a siaha hore k svojej sestre, nadeji. Ak im date
dostatok casu, stalaktity a stalagmity — nadej a radost - sa mozu
stretnut a spojit. Vytvorit pilier, ktory pomaly, potichu a takmer ne-
viditelne rastie v tme.

Ako sa kvapky vody postupne zhromazduju a vytvaraju stalaktity,
aj nadej si dokaze vzdy najst cestu — aj cez tie najmensie trhliny, v tych
najtemnejsich chvilach. Bez nasej pomoci, nasho zasahu, kvapka s ne-
unavnym prislubom lepsich dni. Tymto vytrvalym kvapkanim vyzi-
vuje drobné zablesky radosti, ktoré zacinaju rast zo samotného dna
jaskyne — v tomto pripade z jaskyne bolesti vo vasej mysli.

Ak dokazu kvapky vody vytvorit takyto zdanlivo absurdny al-
chymisticky zazrak, potom ho dokdzeme aj my.

V tejto knihe vam chcem ukazat radost a nadej tak jasne, tak
neuprosne zretelne, Ze ich za¢nete vidiet vSade okolo seba. Vo sve-
te plnom hluku a tmy je az prili§ lahké prehliadnut drobné kasky
trblietajucich sa kristalov. No st tu. A ¢o viac, nie su v protiklade
s temnotou. Radost neexistuje len v okamihoch bez bolesti. To je
klamstvo. V skutocnosti sa tie najjasnejsie, najdrobnejsie a najvzac-
nejsie kusky daji najst iba v tme. Ked ju uz nebudete moct prehliad-
nut, nauc¢im vas, ako vyuzit a zosilnit toto ziarivé kuzlo, pretoze ten-
to udrzatelny, nekone¢ny zdroj svetla vam pomoze nielen prekonat
najtemnejsie, najdesivejsie a najosamelejsie chvile. Preprogramuje
vas mozog.

Pocas nasej cesty vam predstavim Sest zlodejov radosti a nadeje.
Tito zlodeji st komplicmi traumy a ¢i si to uvedomujete, alebo nie,
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s niektorymi z nich ste sa uz pravdepodobne stretli. Mozno dokon-
ca so véetkymi. Stoja vzdy pripraveni, ¢akaju na svoju chvilu, aby
vam pri kazdej prilezitosti ukradli radost a nadej. Strazia vase dvere
a dohliadaju na to, aby sa k vam radost a nadej bud vobec nedosta-
li, alebo ak sa im predsa len podari presmyknut dnu, okamzite ich
vyhodia von. Musime tychto zlodejov vytiahnut na svetlo. AZ ked'si
na nich posvietime, mozeme zistit, ako ich prekabatit. A tu je hacik.
Cela ich hra je postavena na tom, Ze sa v temnote orientuju lepsie
ako vy. To znamena, Ze ak sa naucite v ich temnote pohybovat, mate
$ancu vyhrat. Je ich $est, ale nie s ani zdaleka taki vynimoc¢ni, ako
si o sebe myslia. V skuto¢nosti sa, uplne nevedomky, zoradili do
troch skupin: odpor, strach a hanba.

Odpor voéi radosti vznika vtedy, ked nam trauma $epkd do ucha,
ze Stastné emdcie su také absurdné, Ze azda ani nemdzu byt skutocné.
Tu vstupuji na scénu dvaja zlodeji — hyperostrazitost a emocionalne
znecitlivenie —, ktori stoja pri dverach a odmietaju pustit dnu ¢o i len
kuasok radosti ¢i nadeje. Ani trosicku. Zatiahnu zavesy, a ked zaklopt
radost s nadejou, bez vahania ich zhodia spét dolu schodmi. ,Radost?
Nédej? Nie. To nie je pre mna. Existuji vobec?“ Dvere sa zabuchnu.

Strach z radosti vznika vtedy, ked nas trauma naucila, Ze pozi-
tivne zazitky a pocity su len iluzie — falo$né sluby, ktoré nas lakaju
uverit, Ze skuto¢ne hrozné veci nec¢ihaji hned za rohom. A potom
nas to zrazi na kolend. Aké ponizujuce. No ziadne obavy! Tito dvaja
zlodeji - strach zo straty a podmieneny strach - su vzdy pripraveni
pripomenut vam to. ,Radost? Nadej? Nie. Nie, nie, nie, nie. Tychto
dvoch blaznov sme uz videli. Dokonca sme ich aj pustili dovnutra.
Pamatate si, ¢o sa stalo potom? Ano. Presne to. UZ nikdy viac.“ Dve-

re sa zabuchnu.
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Pocit viny z radosti a hanby z radosti vznika vtedy, ked nas trau-
matické zazitky presvedcia, Ze nasou ulohou na tomto svete je citit
sa zle. Navzdy. Tvrdia ndm, Ze ak sa pohneme dalej, niekoho alebo
niec¢o tym zradime, ¢im zabezpecia, ze prvy zablesk radosti sa rych-
lo zmeni na trapnost a tzkost. Tito dvaja zlodeji su takmer identic-
ké dvojcata - viete, ten typ, ktory si v $kole vymiena rozvrhy, aby
oklamal uc¢itelov. To, ¢o sa zacina ako vina - naozaj sa citim po tom
vSetkom hroznom dobre? -, sa bez namahy premeni na hanbu: ak sa
naozaj citim dobre po tom vSetkom, musim byt zly ¢lovek. Nazvime
tato kategdriu ,hanba z radosti®, pretoze hanba je silnejsie a hlas-
nejsie dvojca. ,Nddej a radost? Pfft. MoZno su to veci pre inych ludi.
Lenze pre nas? My si to nezasluzime.“ Dvere sa zabuchnu.

Mozno vo vas prebyva jeden z tychto zlodejov alebo mozno vset-
kych Sest. Teraz vSak mate aj mna. A ja sa ich nebojim. Sledujem ich
uz roky a poznam vsetky ich triky. Vytvorila som vam nastroje a cvi-
¢enia urcené Specialne na vyhnanie kazdého z nich. Tak si vezmite
jaskyniarsky vystroj a podme do jaskyn. Mame pred sebou vela prace.

Hej, poctvajte! Skor ako za¢neme, mam jednu dolezitt poznamku.

Toto je temna mald kniha o radosti. A ked poviem, ze radost
a nadej, ktoré tu najdete, budd drsné, myslim to uplne vazne. Bu-
deme hovorit o smutku, nasili, samovrazde. St to témy, ktoré vo
vas mozu vyvolat neprijemné pocity. Nedala by som ich sem, keby
som neverila, ze vaim mozu skuto¢ne pomoct. No ak sa v ktorom-
kolvek momente pristihnete, Ze je toho na vas privela — ¢i uz kvoli
pribehom, alebo nastrojom -, tu mate oficidlne povolenie dat si vel-
kua pauzu. Nieco preskocit. Odlozit knihu. Pokojne ju hodte cez celu
miestnost. Len vy najlepsie viete, ¢o a kedy vam vyhovuje.

Budte k sebe laskavi.






KAPITOLA 1
/artujes, vsak?

Zvotje ako stroskotanie lode, ale my nesmieme
zabudnut spievat v zéchrannych ¢lnoch.

- Voltaire

adost? Radost. Radost?! Myslite to vazne? Ja nemam c¢as na
/i Rnejakli zasranu radost! Po¢uvate ma vobec? Pochopili ste ¢o
ilen jeden aspekt mojho Zivota? Radost. Viete co? Chodte do riti.”
A s tym moja klientka Christina zaklapla notebook a nahle
ukoncila nasu online konzultaciu cez Zoom. Pokusila som sa vniest
do terapie nadej a radost. Vzhladom na to, aky lepkavo-sladky na-
dych tieto slovd m6zu mat, som sa nemala cudovat, Ze ma Christina
poslala do riti hned po tom, ako som jej predpisala toto Sestpisme-
nové slovo.
Predstavte si tu situdciu: je koniec leta 2020, vrchol pandémie
COVID-19. Lockdowny, cestovné obmedzenia, socialny odstup.

Rozvrat ekonomiky, strata pracovnych miest a zdravotnictvo, ktoré
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pod tlakom celej situdcie kolabuje. Celosvetové hnutie proti rasovej
nespravodlivosti a policajnej brutalite, ktoré spustila vrazda Geor-
gea Floyda. Hospodarsky pokles, ktory drvi globalnu ekonomiku
a nic¢i rodiny aj domdcnosti.

Denne som mala osem az devit sedeni s klientmi, popri tom som
ucila na plny uvizok a pisala dve knihy. Medzitym som horuckovito
prehladavala odborné vyskumy a patrala po novych intervenciach,
ktoré by mohli pomdct mojim klientom. Mnohi z nich zépasili s via-
cerymi tazkymi vecami naraz, a hoci som mala za sebou roky prace
s traumou, necitila som sa dostato¢ne pripravena. To, ¢im sme si
vsetci prechadzali, bolo doslova bezprecedentné.

A potom som si precitala o okruhu nadeje. V kratkosti (podrob-
nejsie sa k nemu dostaneme v §tvrtej kapitole) vam poviem, Ze okruh
nadeje je silna neurénova siet v naSom mozgu, ktora podporuje op-
timizmus, odolnost a pocit, Ze zmena je mozna. Je to zlozitd stihra
mozgovych oblasti, ktoré sa prepdjaji podobne ako elektricky ob-
vod. Ked sa tento okruh aktivuje, vytvara v nas pocity o¢akavania,
motivacie a viery v pozitivnu zmenu. Pomaha nam predstavit si lep-
$iu buducnost, stanovit si ciele a podniknut kroky na ich dosiahnu-
tie. Aktivacia okruhu nddeje nam umoznuje prekonavat prekazky,
odrazit sa od netuspechov a udrzat si pozitivny pohlad aj v tazkych
¢asoch. Znie to dobre, vSak? Aj ja som si to pomyslela. Pochopenim
a rozvijanim tohto okruhu mozeme vyuzit jeho potencial, aby nas
in$piroval a pohanal vpred na nasej ceste.

Ako aktivujete okruh nadeje? Je to vlastne celkom jednoduché.
Pravidelnym cvicenim vdac¢nosti, nddeje a radosti. Vazne?! Ano.
Uplne vézne. Ponorila som sa hlboko do vyskumov a zacala som

o okruhu nadeje ucit na hodinach, v skupinach aj s jednotlivymi

18



Nalad' sa na radost

klientmi. Zacali sme ho spolo¢ne trénovat. A fungovalo to. Vacsi-
nou. Az na Christinu.

Je piatok, pol siedmej vecer, a Christina sa pripdja na Zoom zo
svojej postele. Je taka plna vriaceho hnevu, Ze sa za¢inam obavat, ¢i
nedostane infarkt. Pracujeme spolu uz asi tri mesiace a nic sa nehy-
be. Ani o milimeter. Christina nenavidi svojich kolegov — st ne-
schopni. Neznesie svojho manzela - nezamestnaného zufalca, ktory
ju vobec nepoctva. Jej priatelia nemaju ani len ,,skurvené tusenie®
o tom, aké to ma tazké. Ani jej chory, ubohy otec nie. Vlastne nikto!

Christinina zloba je surovd, hmatatelnd a akoby bez dna. Je za
nou obrovské mnozstvo energie, ale tato energia nie je udrzatelnym
palivom. Mam pocit, Ze si neuvedomuje, akd destruktivna je v sku-
toc¢nosti. Ubehli tri mesiace, ale ani raz som ju nevidela usmiat sa,
nikdy som ju nepocula zasmiat sa. Na svete nie je ni¢ dobré. V jej
zivote nie je ni¢ dobré. Vobec v nicom nie je ni¢ dobré. Ni¢ z toho, ¢o
preziva dnes, nebolo povodnym dévodom, pre¢o za mnou Christina
prisla. Pdvodne chcela pracovat na traume z detstva. Je frustrovana,
ze sa k tomu nikdy nevieme dostat, pretoze zakazdym potrebuje naj-
prv spalit obrovské mnozstvo aktualneho hnevu. Vysvetlujem jej,
ze ten hnev je relevantny, ovplyviuje jej kazdodenny Zivot, takze
to v ziadnom pripade nie je premarneny ¢as. No podrazdenost voci
manzelovi a véetkému ostatnému v jej Zivote je len symptom a my
sa musime dostat k zdroju. Lenze je toho privela, cez ¢o sa treba
prebrodit, a ona je zaseknuta. A aj ja som zaseknuta. A potom mi to
napadne.

Zacnem jej rozpravat o posttraumatickom raste, o skuto¢nosti -
nie hypotéze, ale fakte -, Ze ludia, ktori presli traumatickymi uda-
lostami, ¢asto prejdu neuveritelnymi pozitivnymi psychologickymi
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premenami. Premenami, ktorymi by bez traumy nikdy nepredli.
Rozpravam jej o vyskumoch z oblasti pozitivnej psycholégie —
o tom, zZe ak sa nam podari oto¢it jej vnitorné nastavenie smerom
k vdacnosti a nadeji, za¢ne svet a svoje miesto v iom vnimat inak.
Hovorim jej o okruhu nadeje a o tom, Ze si myslim, ze na to, aby sa
uzdravila, musi byt otvorena prezivaniu radosti.

A s tym Christina zabuchne notebook a nase sedenie - aj cely nas
vztah - sa skon¢i. Par mindt som bola tplne zmitend, ale netrvalo
dlho, kym som si uvedomila, ¢o som spravila. Nechtiac som ju uplne
odmietla. Akoby som Christine povedala: ,,Pozrite, je to jednodu-
ché! Staci, ak vas dostaneme na miesto, kde budete citit aspon tro-
chu nadeje pre tu temnd, viriacu priepast, ktorou je vaga buducnost.
Trochu vdac¢nosti za svojho zanedbavajuceho, zavislého manzela
a trochu uznania za odolnost, ktort ste si vybudovali v nespravod-
livom a krutom detstve.“ Bolo to, akoby som ju poslala skocit rovno
do rozbureného mora bez toho, aby sa najprv naucila plavat. Aj ja
by som na jej mieste poslala samu seba do riti. Hoci st nadej a ra-
dost pozitivne emdcie, este to neznamend, ze ich vzdy pozitivne aj
vnimame. Potrebovali sme ubrat — poriadne ubrat - a mozno zacat
tym, Ze najprv len zistime, kde je radost. Existovala vobec niekedy?
Ak 4no, aké bola? Co sa s fiou stalo a kam zmizla?

Na druhy den som Christine napisala dlhy e-mail, v ktorom som
sa ospravedlnila a pokusila sa vysvetlit, pre¢o som si myslela, ze by
jej tato ocividne zle nac¢asovand téma mohla pomdct. Snazila som sa
poukazat na vyskumy - aké su spolahlivé, ako dobre funguju v nie-
ktorych mojich skupindch a u inych klientov. No nepomohlo to. Na-
rusila som jej doveru, sposobila som, ze sa citila nevypocutd, a po-

nukla som uplne nevhodnt intervenciu v Gplne nevhodnom case.
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