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[udia st majstrami pretvarky. Na prvy pohlad sa
zdaju silnejsi, pokojnejsi a zrelsi, nez su v sku-
tocnosti. Ked tlieskaju nasim uspechom, je lahké
posobit sebavedome. Ak radi kontroluju a riadia,
moze to posobit na prvy pohlad tak, ze chct byt
napomocni. Ked chrlia odborné rady, vyzeraju sa-
kramentsky mudro.

Ak sa na to pozriete zbliza, za¢nete vsak vi-
diet trhliny. Byt ¢lovekom znamena mat vo svojej
zrelosti obrovské medzery, pochybnosti aj slabos-
ti, ktoré zakryvame chvalou od $éfa, pomocou od
partnera alebo uistenim od priatela, ked nam neod-
pise partner na rande. To, ¢o nemame, sa snazime
poziciavat si od ostatnych.

Poziciavame si, pretoze sme hlboko spoloc¢enske
bytosti. Sme stvoreni na vztahy. Na§ mozog je na-
vrhnuty tak, aby cital situaciu a nasledoval skupi-
nu. Aby sme prezivali utrpenie druhych, ako keby
bolo nase vlastné. 'udia maju obrovsku schopnost,
vacsiu ako akékolvek iné stvorenia, uhadnut, ¢o si
o nich myslia ostatni. Toto hlboke sustredenie sa
na druhych, tazba spolupracovat a robit Iudi stast-
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nymi, je jednym z naSich najvicsich evolu¢nych
darov. Je to ,lepidlo®, ktoré spaja rodiny, priatelov,
organizacie a komunity. Niekedy sa vsak tato su-
perschopnost moze javit ako prekliatie.

Vieme tak dokonale citat druhych, Ze niekedy
zabudame spoznat samych seba. Mézeme mysliet
a konat ako jednotlivci, ale prijimame rézne pre-
svedcenia alebo sa vydavame novym smerom. [u-
dia vsak mo6zu vyskocit zo svojho kolotoca. Mozu
sa naucit obcas inych aj sklamat. M6zu povedat
svojej rodine: ,,Toto som ja. Toto je to, comu ve-
rim.“ M6zu byt sami sebou bez toho, aby sa pod-
dali alebo sa vzdali dolezitych vztahov.

Vstresovych situaciach je vsak velmi tazké zostat
sam sebou. Nasa individualita sa v spolo¢nosti casto
straca. Nase vztahy vnimame ako obrovsky trh, kde
si od Iudi okolo nas pozi¢iavame pokoj, schopnos-
ti alebo rychle riesenia. Preto je prirodzene, ze si
vypocujete rady priatelov, ked vahate nad rozhod-
nutim o kariére. Preto nemozete odolat a prebrat
iniciativu, ked vas partner plni umyvacku riadu
ako tarbavy medved. Uzkost stiera hranice medzi
nasimi povinnostami a povinnostami druhych,
medzi nasim myslenim a myslenim druhych. Cim
viac ,,seba® si pozitiavate od druhych, tym viac
vase fungovanie zavisi od toho, ¢i dokazete udrzat
druhych v pokoji a spokojnosti.

Takto sa zivot stava akousi jazdou na horskej dra-
he. Vznasate sa v oblakoch, ked vas niekto pohladi
po hlave alebo vam necha volnt ruku. Ale v dnoch,
ked s vami niekto nespolupracuje alebo vas ne-
uznava, mozete upadnut do zufalstva a sebakritiky.
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Ked vynakladate energiu na to, aby ste boli taki,
akych vas chctl mat ostatni (alebo aby ste ostatnych
prinutili byt takymi, akych ich chcete mat), stant
sa vam Styri velmi predvidatelné veci:

1. Nebudete mat energiu na to, aby ste sa venovali
tomu, Co je pre vas dolezite.

2. Budete citlivej$i na akékolvek napitie vo vasich
vztahoch.

3. Budete viac zodpovedni za ostatnych ako za seba.

4. Vzdate sa svojich presvedceni vo chvili, ked ich
niekto odsudi.

To je dokonaly recept na vyhorenie. Konkrétne na
typ vyhorenia, ktory sa snazime liec¢it neustalou
konzumaciou obsahu. Hladame rychle a jednodu-
ché rieSenia a vyuzivame istotu druhych, aby sme
zmiernili vlastné obavy. Nemo6zeme sa vsak zachra-
nit dalsim pozi¢iavanim. Musime zacat budovat
nieco nové. Nieco, ¢o je nam blizsie.

CO JE BOWENOVA TEORIA?

Byt ¢lovekom znamena zit s realitou tychto dvoch
zakladnych, ¢asto protichodnych sil - tazbou spo-
jit sa s ostatnymi a zaroven zit ako jednotlivci.
Byt clovekom je uzasny ,tanec”. Nemoézeme byt
sami sebou, ak vsetko robime samostatne, ani ked
kracame s davom. Potrebujeme jeden druhého
a potrebujeme aj samych seba.

Problém spoc¢iva v tom, ze v dnesnej dobe ne-
mame ani jedno, ani druhé. Sme viac sami ako ke-
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dykolvek predtym, mame menej casu na rodinu,
priatelov, komunitu. Zijeme v tzkostlivom svete,
neisti, ¢o je na internete skutocné a co nie, ¢o pride
dalej v rade globalnych kriz alebo ¢o sa od nas na-
ozaj ocakava, aby sme tieto problémy vyriesili. Nie
div, ze sa tak rychlo chytame najnovsieho guru.
Preco zahaname svoje obavy obsahom svojpomoci,
ktory v sebe nema takmer ni¢ z nas? Pozi¢iavame
si odpovede, presvedcenia a hodnoty, ktoré sa nam
zdaju ,,dostatocne dobré”, pretoze sme prilis vycer-
pani na to, aby sme spoznali vlastntt mysel. Mozno
namiesto odpovedi potrebujeme lepsie otazky, iny
sposob uvazovania o ludskom spravani.

Ako terapeutka pouzivam tedriu znamu ako
Bowenova tedria rodinnych systémov, alebo skra-
tene Bowenova teoria. Murray Bowen bol americ-
ky psychiater a vyskumnik, ktory chcel pochopit,
preco niektoré rodiny zvladaju vyzvy lepsie ako iné.
Preco niektoré rodiny vyvijaju vicsi tlak na svojich
¢lenov, aby sa spravali ur¢itym sp6sobom, zatial ¢o
iné im umoznuja fungovat viac ako jednotlivcom?
V 50. rokoch 20. storo¢ia Bowen viedol historicka
stadiu v Narodnom institute dusevneho zdravia
(NIMH), v ramci ktorej boli celé rodiny ubytované
na vyskumnom oddeleni, aby bolo mozné pozoro-
vat ich vztahy. Na zaklade tychto pozorovani Bowen
vyvinul tedriu ludského spravania, ktora vysvetluje,
preco niektori Iudia dosahuji véac¢siu emocionalnu
zrelost (premennd, ktort nazval ,,sebadiferencia-
cia®) ako ini. Mnohi z Bowenovych psychoanaly-
tickych predchodcov povazovali Iudi za vynimocne,
takmer mystické bytosti. Bowen vSak videl Iudi ako
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produkt evolucie. Veril, ze ludské spravanie je silne
ovplyvnené procesmi, ktoré riadia prirodu. Rodiny
st podla neho prirodzené systémy, ktoré sa snazia
prezit a prosperovat. Prave preto sa mozeme naucit
nieco o sebe samych $tudiom inych systémov, ¢i uz
ide o skupinu simpanzov, koloniu mravcov, alebo les
pozostavajuci zo stromov.

Bowen pozoroval, ¢o sa moze stat, ked clovek
zacne vnimat svoje vztahove systémy ako prirodze-
né. Ked za¢ne vnimat vzorce spravania ako adap-
tivne, a nie dysfunkcéné. Lludia zacali nadobudat
urcitt emocionalnu objektivnost vo vztahu k tomu,
ako funguje rodina. Prestali obvinovat sami seba
a zacali sa viac zaujimat o vzorce vztahov. A zacali
menit svoju ulohu v tychto vzorcoch. Inymi slo-
vami, dokazali sa v systéme stat viac sami sebou.
Neboli odstideni na to, aby navzdy opakovali viac-
generacné vzorce vo svojich rodinach.

Bowen pracoval s ludmi, ktori chceli zvysit svo-
jutiroven zrelosti v dospelosti. S Iudmi, ktori chce-
li byt za seba viac zodpovedni a menej uviaznuti
v automatickych, reaktivnych vzorcoch skupiny.
Vyvinul tréningovy program, ktory pomaha Iudom
aplikovat toto myslenie vo svojom zivote a praci.
Mala som tu ¢est Studovat a ucit v jednom z tychto
programov roky po Bowenovej smrti.

Existuji vyznamne rozdiely medzi psychoterapiou
zameranou na systém (pouzivanou v Bowenovej te-
6rii) a psychoterapiou zameranou na jednotlivca.
Bowen najprv vyslovil tedriu, ze rast sa nedosahuje
primarne prostrednictvom terapeutického vztahu
(klinicky pracovnik a klient), ale prostrednictvom
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ucenia sa reprezentovat seba sameého v najnaroc¢ne;j-
sich vztahoch. Domnieval sa, ze problémy vytvore-
né vztahovymi systémami mozno vyriesit v ramci
tychto vztahovych systémov. Dospievanie je proces
sebadiferenciacie v dolezitych vztahoch prostred-
nictvom definovania vlastného myslenia a drzania
sa ho aj v tzkostlivom systéme. Vybudovanim pev-
nejsej osobnosti sa ¢lovek nauci riadit svoj zivot viac
podla vlastnych presvedceni a principov a menej
podla vzorcov, ktoré systém aktivuje, aby zachoval
pokoj. St to vzorce ako distancovanie sa, neustale
hadky, nadmerna alebo nedostato¢na funkcnost ¢i
uzkostné sustredenie sa na dieta.

Na Bowenovej tedrii ocenujem to, ze sa viac
zameriava na ,,Ako?“ nez na ,,Co?“. Nehovori lu-
dom, Co si maji mysliet, ale uci ich, ako premyslat
o Iudskom spravani. ,,éo mam robit?* - to je uzi-
tocna otazka. ,,Ako sa rozhodujem?“ - to je este
uzitocnejsia otazka. Ako sa rozhodujete, ¢o je pre
vas najlepsie? Podla ¢oho hodnotite, ¢o je dobry
den alebo dobra praca? Vyzera to tak, ze si pozi-
ciavate najvhodnejsie definicie z internetu alebo
od priatelov, alebo to vyzera tak, ze definujete svo-
je najlepsie myslenie? Google v tom urcite moze
zohravat urcita ulohu, ale rovnako aj vasa vlastna
prefrontalna kora.

Bowen tiez pozoroval, ze ked sa clovek stal zod-
povednejsim za seba sameého, ,,menej sa zapajal
do zivota druhych®. Toto nadmerné zapajanie sa,
tuzba kontrolovat, ako na vas reaguju ostatni Iudia
alebo ako ziju svoje zivoty, nam berie vela energie.
Dozrievanie si vsak nevyzaduje spolupracu ostat-
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nych. Korekcie spravania vasej rodiny vas nena-
ucia, ako s nou zit. Ziskat uznanie zo strany va-
sej matky alebo $éfa vas neurobi zrelsim. Postupne
mozete ziskat spit energiu, ktort ste vkladali do
uspokojovania druhych, vyhybania sa konfliktom
alebo riadenia inych, a nasmerovat ju na seba, na
budovanie premyslenejsieho zivota a naplnujucej-
sich vztahov. Mozete sa na to pozriet z odstupu
a zistit, ze vas partner je schopnejsi, ako ste si uve-
domovali. Mozete priatelke povedat, co si naozaj
myslite, namiesto toho, ¢o chce pocut. Tym, ze
sme uprimnejsi sami k sebe, vytvarame prilezitosti
pre druhych, aby urobili to isté.

Znie to pekne, takze v tom musi byt nejaky ha-
c¢ik, vsak? Hacik je v tom, ze systém vztahov sa
neda tak lahko zmenit. Systém vztahov chce, aby
veci zostali pokojné a predvidatelné, aby vas tlacil
do prisposobenia sa skupine, alebo vas z nej vylucil.
Inymi slovami, ludia vam to vratia. Budu mat vela
nazorov na to, co robite. Povedia vam, ¢i si mate
dat dezert, ¢i mate ziskat dalsi vysokoskolsky titul,
alebo si hladat priatela, ktory si sam pletie svetre.
Budu od vas ocakavat, ze ich upokojite, prijmete
ich presvedcenia alebo ze budete sediet a mlcat. Ak
tak neurobite, mo6zu vas urazit, prestat sa s vami
rozpravat alebo vas ohovorit na socialnych sietach.

Toto st vyzvy, pri ktorych sa vase ja moze stiah-
nut do tzadia a podriadit sa, alebo mo6ze vykrocit
vpred a naucit sa ,,tancovat®. Moézete si vybudovat
emocionalnu odvahu potrebnu na to, aby ste zili
podla svojich principov, ale zaroven zili vo vzta-
hoch s ostatnymi ludmi. Mozete byt zodpovedni
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za seba a nechat ostatnych, aby robili to isté. Je to
celozivotna tloha? Urcite. Ale postupom ¢asu mo-
zeme svoj mozog naucit, ze uzkost, nesuhlas a ne-
stlad nie st len nie¢im, ¢o prezijeme - st to skusky;,
ktoré formuju to, kym sme.

AKO FUNGUJE TATO KNIHA?

Téato kniha je pre Iudi, ktori vedia ¢itat v druhych,
ale maju problém spoznat samych seba. Pre
ludi, ktori potesia druhych, aby sa sami citili
stabilni, alebo si uvedomuju, ze ich vztahy uviazli
v povrchnych reciach. Ak chcete, aby skutoc¢neé
alebo imaginarne reakcie ludi prestali ovplyvnovat
vase nazory, presvedcenia, hodnoty alebo dokonca
diktovat, aké topanky si mate obut, nez vyjdete
z domu, ¢itajte dalej.

Kazda kapitola tejto knihy rozprava pribeh clo-
veka, ktory sa snazi stat viac samym sebou. Tie-
to pribehy vznikli na zaklade rozpravania mojich
klientov na terapiach (identifika¢né tdaje boli
zmenené¢, aby sa zachovala anonymita). Poroz-
pravam vam pribeh Sylvie, mladej zeny, ktora sa
snazi vybudovat si hlbsie vztahy so svojimi pria-
telmi a rodinou. Aj Luisa, neustaleho konzumenta
motivacnych obsahov, ktory sa chce naucit verit
sam sebe. Zoznamite sa s Julianom, ktory sa za-
¢ina zbavovat potreby zapo6sobit na ostatnych. Aj
s Naimou, ktora chce prestat pre svojho manzela
robit viac, ako je potrebné. V trinastich pribehoch
stretnete Iudi, ktori si zacali vSimat svoje automa-
tické reakcie a menej sa nimi riadit. L'udi, ktori za-
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¢ali mat radost zo svojich vztahov, pretoze na ne
prestali vyvijat tlak.

Kniha je rozdelena na dve casti. Prva cast opi-
suje predvidatelné, univerzalne vzorce, ktoré sa
vo vztahovych systémoch pouzivaju na zvladanie
uzkosti. Okrem toho sa v prvej ¢asti vykresluju po-
hodlné sposoby, ako udrziavame pokoj a ako pri-
tom obetujeme seba aj ostatnych. Druha cast knihy
skiima, ako moze vyzerat vypnutie nasich nastave-
ni a ako zacat riadit samych seba ako jednotlivcov.
Ako mat bohatsie vztahy, pretoze fungujeme lepsie
so samym sebou. Na konci kazdej kapitoly najdete
cvicenia, ktoré vam odportucam. Zapisovat si svoje
najlepsie myslienky vam pomoze viac ako akakol-
vek odpoved, ktortt vam moézem dat.

Dufam, Ze pri ¢itani tejto knihy sa naucite za-
meriavat na systémy v kazdodennom zivote. Kedze
nase velké mozgy sa vyvinuli na navigaciu v zlozi-
tych socialnych systémoch, nemoézeme ignorovat
ich vplyv na nas zivot. Nasa sucasna kultura vsak
k dusevnému zdraviu pristupuje individualisticky
a na zaklade symptémov. Z padnych doévodov sa
ststredujeme na to, ako nase tela a mozgy zvla-
daju stres. Musime vsak zohladnit aj to, ako stres
zvladaju skupiny, do ktorych patrime (napriklad
rodiny, komunity, krajiny). Ked sa pozorujeme vo
vakuu, unika nam to, ¢o nas tieto emocionalne sys-
témy mozu naucit.

Pri ¢itani tejto knihy vam preto odporucam,
aby ste vyskusali tento odlisny pohlad na Iudské
spravanie a na chvilu odlozili individualny pri-
stup. Odstipte so mnou a pozrite sa na seba ako
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na sucast mnohych prirodzenych systémov, ktoré
Bowen nazval emocionalnymi systémami. Tieto
systémy mozu byt vasa rodina, pracovny tim, vase
nabozenske spolocenstvo alebo trieda, knizny klub
¢i bejzbalovy tim. Kazdy systém sa snazi zacho-
vat pokoj prostrednictvom predvidatelnych, univer-
zalnych vzorcov. Nemozete skutoc¢ne spoznat sami
seba, ak nerozumiete fungovaniu emocionalneho
systému.

Bowenova teoria povzbudzuje svojich Studen-
tov, aby k zivotu pristupovali ako vyskumnici. Aby
stali na vrchole Stadiona alebo sedeli na konci stola
a pozorovali, ¢o ludia robia, ked sa zvysi napitie.
Pri pozorovani nachadzame prilezitosti prerusit
to, ¢o je automaticke, prilezitosti vyplnit medzery
v nasej vlastnej zrelosti a zit zivot, v ktorom nejde
len o to, aby boli vsetci stastni. Bowen to opisal ako
prechod od nasho predstieraného ja (alebo pseudo
ja) k nasmu silnejsiemu ja.

Ked pracujete na budovani silnejsieho ja, mu-
site zistit, ¢o si skutocne myslite a ¢omu verite,
ked celite zivotnym vyzvam. Naucite sa poznavat
mysel, a nie ju len ¢itat. Vytvorite si navod na fun-
govanie, ktory vam osvetli cestu v temnych dnoch.
A naucite sa prijat tizkost, ktora prichadza v zivote
zvnutra von. Nebojte sa, vase vztahy tym neutrpia.
V skutocnosti tato kniha otvara cestu k naplnuja-
cim vztahom s nasimi najbliz§imi.

Ak chcete zacat dozrievat, musite stavat od za-
kladov. Odhodete Stetec a vezmite lopatu, lebo je ¢as
prestat natierat liSty a zacat kopat zaklady. Kto ste
teraz a kym by ste mohli byt? Zistime to spolu.
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AKO STRACAME SAMI SEBA

Prijal’ vozou je velmi podobné jazde na koni, vsak?
Ak sa pri tom citite pohodine, pravdepodobne to ne-
robite spravne.

Ted Lasso, seridal Ted Lasso

Marin zivot bol ako skrina plna oblecenia, ktoré
jej celkom nesedelo. Dvadsatosemroc¢na dievci-
na, ktora prave prisla do Washingtonu, ziskavala
financné prostriedky pre univerzitu, kde vystudo-
vala jej matka. Vecer chodila s priatelom a jeho
kamaratmi z pravnickej fakulty do barov alebo sa
vyhybala lietajucim loptickam v jeho softbalovom
time. Mala nabity program, ale jej zivot nebol na-
plneny. V priebehu rokov navstivila niekolkych
terapeutov a snazila sa dodrziavat ich pokyny.
Poslali ju do svojpomocnej skupiny Al-Anon, aby
jej pomohli vyrovnat sa s otcovou zavislostou od
alkoholu. Vytlacili jej pracovné listy, ktoré jej mali
pomoct potlacit izkostneé myslienky. Vsetko poma-
halo, ale po case prestalo.

Marie bola sympaticka osoba. Ilahko sa zapajala
do rozhovorov a rychlo zvladala rec tela. Nie ma-
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nipulatorsky — iba chcela, aby sa vSetci okolo nej
citili pohodlne. Jej zameranie sa na ostatnych bolo
uzito¢nou zruc¢nostou aj pre jej pracu v oblasti zis-
kavania finan¢nych prostriedkov, ale v jej milost-
nom zivote to vytvaralo napitie. Jej priatel Jake bol
unaveny student prava s nabitym spolocenskym
kalendarom.

Po celom dni v praci Marie chodila na softbalové
zapasy, vecerne stretnutia a prednasky, len aby ho
mohla vidiet. Pozicat si priatelovych priatelov bolo
menej narocné, ako budovat si v novom meste
vlastné priatelstva.

Ked Marie unavilo dodrziavat Jakov program,
zacal sa konflikt. Pozadovala, aby Jake obmedzil
svoje spolocenskeé aktivity a travil s nou viac ¢asu.
Ked odmietol, nadalej chodila na akcie absolventov.
»Je to lepsie ako ni¢,” hovorila si.

Vicsina Iudi by povedala, ze ich zivotné volby
im uplne nevyhovuju. Zdielame presvedcenia
a hodnoty, ¢o sme si vypozicali od ludi, ktori st
pre nas doleziti. Sme kombinaciou volieb, ktoré
nam zdanlivo prinasaju lasku a pozornost. Je to
preto, ze hladame sami seba v druhych. Ked nam
odbornici daji odpovede, prijimame ich. Ked si
vasi priatelia daju botox, aj vy to povazujete za
potrebné. Ked chcete prezit dalsiu velkono¢nu
veceru s rodinou, prijmete, ze Jezi$ vstal z mrtvych,
a pripravite zemiakovy $alat. Samotné rozhodnutia
nie su problémom. Problémom je, ako rychlo ich
zakomponujeme do svojho zivota. Zastavite sa
a premyslate? Alebo ich hodite do nakupného
kosika a poviete: ,, Tak, a je to.” Pozic¢iavame si
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presvedcenia od inych, pretoze sme spolocenske
bytosti.

Velmi nam zalezi na tom, ¢o si o nas myslia
ostatni a ako na nas budt reagovat. Chceme sa ¢o
najviac vyhnuat nesuhlasu, odporu a odmietnutiu.
Pretoze hlbokovnasommozgujeskrytastaraobava,
najhorsia vec, ktora sa moze stat spolocenskéemu
cicavcovi: byt vyluceny zo skupiny.

Byt stucastou vztahového systému je poriad-
na namaha. Nechcete nikoho nahnevat. Musite
vediet, kto je s kym spojeny, kto koho nenavidi
a ¢o je spolocensky prijatelné, pricom vietky tie-
to informacie sa neustale menia. Musite vstrebavat
vela vztahovych tdajov a potom vediet, ako tieto
znalosti vyuzit v spravnom ¢ase. Cim viac ludi je
vo vase]j socialnej skupine, tym je to tazsie. Ak ste
vyc¢erpani uz len pri ¢itani tohto textu, tak si pred-
stavte, kolko energie spotrebuje vas mozog kazdy
den. Preto mame velkeé sofistikované mozgy.

Tento déraz na vztahy je tiez dovodom, preco
sa tak dobre u¢ime. [ludia nemusia ¢akat na nové
gény, aby ziskali nové vlastnosti alebo zrucnosti.
Staci sa pozerat na suseda Billa a robit to, ¢o on.
Vplyv nasej rodiny, susedov a dokonca aj influen-
cerov predstavuje sposob, akym sa uc¢ime. Mame
na to slovo ,kultira®. A je to najnovsia a najrych-
lejsia forma evolucie, aka existuje.

Ak cakate na nevyhodu, tu je. Niekedy sa na-
vzajom ovplyviiujeme az prilis. V Bowenovej teo-
rii existuje vyraz, ktory opisuje, ako dovolujeme,
aby nas ovplyvnovali reakcie Iudi, skutocné alebo
imaginarne — nazyva sa to orientacia na vztahy.
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