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Steffani,
ktord mi pomohla zvykniit si na tmu.
Ked'si moje oci privykli,

uvidel som pred sebou mnozstvo prilezitosti.
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PRVA KAPITOLA

PARALYZA Z NEUSTALEJ ANALYZY

0d obmedzeni k mozZnostiam

Sokrates povedal, Ze Zivot, ktory neskimame, nestoji za zitie.
Ale ak ho skimame (pri)velmi, zda sa ndm, Ze by sme radsej
boli mftvi. Ak si mam vybrat medzi tymito dvoma moznosta-
mi, rad$ej budem zit.
- Saul Bellow

xistuje davna historka o policajtovi, ktory na ulici stretne opilca.

Opilec lozi kolenacky pod pouli¢nou lampou a ¢osi si Somre. Ked

sa ho policajt opyta, ¢o tam robi, zablaboce: ,Stratil som kltace od
domu! Policajt mu pomdaha hladat, no ked ani po $tvrthodine kltice nendjdu,
navrhne: ,Skdsme sa vratit po vasich stopach. Kde ste ich mali naposledy?*
»Och, to je lahké;* povie opilec, ,spadli mi na druhej strane cesty! ,Na dru-
hej strane?!” zvold policajt ohromene. , A preco ich teda hladame tu?“ ,Je tu
viac svetla,” odveti opilec.

Podobne aj my, ked méme problém, hladdme kla¢ k jeho vyrieseniu
vo svetle psycholdgie a psychiatrie. Avsak tie ndm nie si vzdy napomoc-
né. Niekedy nds navedd hladat, ako ten opilec, na nesprdvnom mieste. Vy-
svetlenia, ktoré pontkajd, st ¢asto iba iliziou pomoci. Povedia sice, pre¢o
mame problém, ale neposkytni konkrétne spdsoby, ako ho vyriesit. Tento
pristup moze viest ku vzniku ,,mentality obete” — [udia sa zaoberajd ujmou,
ktort utrpeli v detstve ¢i vo svojich sti¢asnych vztahoch. To vedie k sklonu
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obvinovat inych a rie$enia hladat mimo seba — u odbornikov alebo v svojpo-
mocnych priruckach a skupindch.

Vysvetlenie sa v§ak rovnd cene dtechy. Ked méte problém, potrebujete
rie$enie. Psychologické vysvetlenia, v nasej spolo¢nosti také vsadepritomné,
ludom neukazuja, ako problém riesit. Iba vysvetlujd, prec¢o problém nastal
a preco ho nie je mozné vyriesit.

Jimmy je plny hnevu, pretoze ma nizke sebavedomie.

S nikym sa nezozndmim, pretoze som velmi plachy.

Nemdm dobry sexudlny Zzivot, pretoze som bola obetou sexudlneho
zneuzivania.

Nevie dobre ¢itat a pisat, pretoze ma dyslexiu.

Moj oblubeny priklad, ktory ilustruje, ako nds prehnana analyza paralyzu-
je, pochddza z filmu Annie Hall. Woody Allen v nom hra neurotika (aké
prekvapenie!) Alvyho Singera. Kratko po zozndmeni Alvy svojej priatelke
Annie prezradi, ze trinast rokov chodi na psychoterapiu, no jeho problémy
sa nezmens$uju. Annie vyjadri pocudovanie nad tym, preco sa Alvy ani po
tolkych rokoch terapie nemd lepsie. Alvy si to uvedomuje, no ma v iumysle
chodit na nu pétndst rokov. A ak ani potom nenastane zlep$enie, navstivi
Lourdy.

Aj psychiatria sa zameriava na vysvetlenia, no tie vychddzaja z biologie
a genetiky. Tedria psychiatrie — a vS§imnite si najmé slovo teéria — sa za-
klad4 na tom, Ze problémy ludi maji povod v biochémii, ba Ze biochémia
a genetika ich priam determinuju. A hoci genetické a biochemické fakto-
ry ovplyviiuju nés$ zrod a dalsie fungovanie, neurcuji Uplne vietko v nés.
Skutoc¢nost je zlozitejsia. Ludia s problémami biochemického pévodu mézu
trpiet vykyvmi vo fungovani (a aj ich prejavuji). No niekedy sa tychto prob-
lémov, ktoré sa javia byt neurologického alebo biochemického zdkladu, cel-
kom zbavia.
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Psychiatria a psycholdgia s ako stratégie na riesenie problémov
problematické, pretoze:

+ namiesto rieSeni ponukaju vysvetlenia,

» zameriavaju pozornost na to, ¢o sa nedd zmenit — minulost alebo
osobnostné ¢rty,

» navadzaju, aby ste sa vnimali ako obet svojho detstva, biologickych
a genetickych faktorov, svojej rodiny ¢i spoloc¢enskych ocakavani,

+ niekedy vytvaraju nové problémy, o ktorych ste predtym ani
nevedeli.

Z niektorych dyslektikov vyrasti uspe$ni spisovatelia. Niektori plachi ludia
sa stand hercami ¢i motivacnymi re¢nikmi. Niektori z tych, ¢o zazili sexu-
alne zneuzivanie, ziju kvalitnym sexudlnym zivotom. Nenechali si totiz dik-
tatom psycholégie a inych vysvetleni o poévode chyby urcovat, ako maju zit
svoj zivot. Namiesto toho si osvojili na rie$enia orientovany pristup k zivotu
a sustredovali sa na to, ako mézu svoju situdciu zlepsit.

Moja vlastnd cesta k tomuto pristupu bola velmi osobnd. V roku 1971
som sa rozhodol zabit. Chdpem, Ze v knihe, ktord vds md inspirovat, je ta-
kyto ivod nanajvys cudny, ale pre mna sa to skratka zacalo tam. Trpel som
depresiami a osamelostou. Svoju budicnost som videl bez vychodiska, iba
ako pokracovanie utrpnej minulosti. Povazoval som sa za ,basnika“ a ani
ndhodou som nemal v imysle Zivit sa pracou. Bol som roz¢arovany pokry-
tectvom, ¢o som videl v spolo¢nosti a v ludoch, ktorych som poznal. Mal
som pocit, ze nemam kozu, Ze moje telo st iba obnazené nervy vystavené
bolesti, ktort mi sposobuje svet a kontakt s inymi ludmi. Svoje basne som sa
odv4zil ukdzat iba najbliz$im priatelom, bolo preto nepravdepodobné, Ze by
ma niekedy mohla zivit poézia. Po dlhotrvajicom trapeni som sa rozhodol
zabit.

Vtedy som patril medzi ,,hipikov* a tych pér priatelov (podobne ¢udnych
a deprimovanych ako ja), s ktorymi som sa prisiel rozlucit, moje rozhodnutie
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pochopilo a prijalo. Uvidia ma opit v dalsom Zivote, na dalsej jazde na kolo-
to¢i. Skoda, ze v tomto Zivote mi to jednoducho nevyslo.

Jednu priatelku v$ak moéj samovrazedny pldn nenechal chladnou. Pove-
dal som jej, v ¢om spociva mdj problém — nie som schopny spolunazivat
s ludmi a uzivit sa. Ona mi porozprévala o svojich slobodnych tetdch, po
ktorych jedného dna zdedi farmu v Nebraske. Potom dodala: ,,Ak mi slabis,
Ze sa nezabije$, mozes az do konca zivota zadarmo byvat v dome na farme
To uz veru bola lidkava moznost do buducnosti! ,Kolko rokov maja tvoje
tety?“ spytal som sa. Ked som pocul ich vek — mali po $estdesiatke —, pristal
som, Ze sa nezabijem. (Ako mladik som si myslel, ze ludom po Sestdesiatke
uz nezostava dlhy zivot. Slobodné tety v Nebraske sa vsak bezne dozivaju aj
sto rokov. Odkial som to mal vediet?!)

Mal som teda budticnost, pre ktord som mohol zit. Zostévalo uz len vy-
mysliet, ako budem zatial zit tak, aby moj zivot nebola takd mizéria ako
predtym.

Zacal som hladat cesty, ako sa citit lepsie a dosiahnut viac z toho, ¢o som
od zivota ocakaval. Pustil som sa do ¢itania psychologickych knih a svojpo-
mocnych priruciek. K svojej nevoli som zistil, Ze ¢im viac ¢itam, tym viac
sa pondram do depresif a strdcam chut zit. Uvedomil som si, aké je to so
mnou zlé. Trpim ,klinickou depresiou”. Biochemické faktory sposobili po-
ruchu v mojom mozgu. Pravdepodobne budem potrebovat lieky. KedZe ako
dieta som bol sexudlne zneuzivany, z knih vyplyvalo, ze budem potrebovat
niekolko rokov terapie, aby som sa dal do poriadku. Vyziada si to vela ¢asu,
penazi a energie, pomocou ktorych budem vyvolavat a spractvat potlacané
spomienky a pocity savisiace s mojim zneuzivanim. Lenze ja som si nebol
isty, ¢i chcem brat lieky alebo podsttpit roky trvajicu bolestnt terapiu. Na-
vysSe som si ju nemohol dovolit. Niet divu, Ze som z toho upadol do este
vécsej depresie!

Mam diplom z psycholdgie, manzelskej a rodinnej terapie, no ani v nich
som nenasiel skuto¢né spdsoby, ako pomoéct ludom (alebo sebe) zmenit sa.
Vacsinou len ponukaju zaujimavé vysvetlenia, ako problém vznikol a ¢o bra-
ni v jeho rie$eni. Zacal som preto hladat inde a zistil som, Ze zmenit sa je
nielen jednoduchsie, ale aj menej zrejmé nez to, co som sa naucil. Napokon
som prestal hladat tam, kde sa to zdalo prirodzené (kde bolo viac svetla)
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a zaCal som kluce na rie$enie problémov hladat na inych miestach. Ako som
zistil, aj ini fudia hladaji na netradi¢nych miestach. Naucil som sa vsetko
o tom, ¢o tam nasli a ako im to pomohlo dospiet k rychlej a lahkej zmene.

V mojej situdcii bolo analyzovanie pricin vlastnej depresie nesporne z4-
sadnou stcastou problému. Podobne ako ten opilec pod pouli¢nou lampou
som kla¢, ktory by mi otvoril dvere z vizenia depresie, hladal na nesprév-
nych miestach.

Nasledujtice roky stravené stidiom a ucenim mi pomohli citit sa ¢oraz
lepsie. Tety naozaj zili e$te mnoho rokov. Priatelkinu ponuku som napokon
nevyuzil, lebo ked farmu zdedila, Zil som uzZ $tastnym a tspe$nym Zivotom.

Dnes mam skvelé manzelstvo, ispesna kariéru v praci, ktord milujem
a dobry prijem. Cestujem po svete a u¢im ludi, aby pri svojich problémoch
vyuzivali pristup orientovany na rieSenia. Drzite v rukach moju sedemndstu
knihu. (Nakoniec som sa predsa len odhodlal niekomu ukézat, ¢o som na-
pisal.) Obsahuje mnohé z toho, ¢o som objavil na svojej ceste od depresie
a samovrazednych amyslov k $tastiu a Gspechu.

Medzi tych, ktori ma k rozvijaniu pristupu orientovaného na riesenia
in$pirovali, patri moj uditel, dnes uz zosnuly psychiater Milton Erickson.
Vyrastal na farme na Stredozdpade a vdaka svojej pragmatickosti nepadol
do sieti psychologickych a psychiatrickych vysvetleni. Ked som unho kon-
com sedemdesiatych rokov $tudoval, povedal mi pribeh, ktory je ilustraciou
zakladnej myslienky stojacej za tymto pristupom.

Jeden z Ericksonovych kolegov mal tetu. Zila v Milwaukee a trpela po-
merne vaznymi depresiami. Ked tam $iel Erickson prednésat, kolega ho po-
prosil, ¢i by jeho tetu nenavstivil a nepreskdmal, ako by sa jej dalo pomoct.
Zena bola dedi¢kou velkého majetku a zila v rodinnom sidle. Zila véak sama,
nikdy sa nevydala a véc¢s$ina jej blizkych pribuznych uz zomrela. Mala vyse
Sestdesiat rokov. Zdravotné problémy ju pripdtali na invalidny vozik, ¢im
sa vyrazne zGzili aj jej moznosti spoloc¢enskych aktivit. Svojmu synovcovi
naznacovala, Ze premysla o samovrazde.

Po prednéske si Erickson vzal taxik a odviezol sa k tete. Cakala ho, pre-
toze synovec ju o navsteve informoval. Privitala ho vo dverach a ukazala mu
svoj velky dom. Bol zrekonstruovany tak, aby sa po nom mohla pohybovat
vozikom, inak sa v8ak zdalo, ze v dome sa od konca devitndsteho storocia
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ni¢ nezmenilo. Nabytok aj vyzdoba svedcili o zaslej slave, no pachli potuch-
linou. Ericksona ohromilo, Ze vSetky zavesy su zatiahnuté — nec¢udo, Ze dom
posobil ponuro. To najlepsie si vsak pani domu nechala na zéver. Ericksona
priviedla do sklenika, ktory bol k domu pristaveny. Bola to jej pycha a ra-
dost. Milovala zdhradnicenie a pri kvetinach travila vela $tastnych hodin.
S hrdostou sa mu pochvalila, na ¢om prave pracuje — z odrezkov fialiek roz-
mnozovala nové rastlinky.

Z nasledného rozhovoru Erickson pochopil, ze Zena je velmi izolovana.
V minulosti bola aktivnou ¢lenkou miestnej cirkvi, no odkedy bola pripd-
tand na vozik, kostol navstevovala iba v nedelu. V kostole vsak chybal bez-
bariérovy pristup. Najala si teda svojho tdrzbara, ktory ju do kostola vozil
a eSte pred omsou vyniesol do budovy, aby neprekdzala veriacim, ked budd
prichadzat do kostola. Pre¢ odchddzala este pred koncom omse. Opit preto,
aby nezavadzala odchadzajicim.

Ked si to Erickson vypocul, povedal jej, Ze synovec si o nu robi starosti.
Pani sama uznala, Ze na tom nie je najlepsie. Erickson ale za jej skuto¢ny
problém nepovazoval depresiu. ,Nie ste dostato¢ne dobrou krestankou, to
je vas problém* Jeho slova ju Sokovali a nahnevali. Vysvetlil ich takto:

»Sedite tu so vSetkymi svojimi peniazmi, casom a ldskou k rastlindm.
A nie je z toho ziaden uzitok. Odporicam vam, aby ste si zohnali zoznam
¢lenov vasej cirkvi a potom si prelistovali najnovsi cirkevny bulletin. Néjdete
v nom oznamy o narodeniach, chorobach, promécidch, zasnubéch, sobd-
$och — o vsetkych stastnych aj smutnych udalostiach, ktoré sa deja v zivote
ludi z kongregécie. Namnozte fialky, nasadte ich do peknych ¢repnikov a po-
Slite svojho udrzbdra, aby ich rozviezol fudom, ktori tieto $tastné ¢i smutné
udalosti prezivajd. Venujte im kvet a svoje blahozelanie alebo slova ststrasti,
podla toho, ¢o sa v danej situdcii hodi*

Ked si to Zzena vypocula, pripustila, Ze mozno skuto¢ne polavila vo svo-
jich krestanskych povinnostiach, a sthlasila s ndpravou.

Sedel som v Ericksonovej kanceldrii — od prihody uplynulo dvadsat ro-
kov — a on vytiahol jednu zo svojich knih s vystrizkami a ukdzal mi ¢ldnok
z Milwaukee Journal (¢i ako sa tie miestne noviny volali). Bola to rozsiahla
reportéz s velkym nadpisom: Tisice ludi oplakdvaji smrt Fialkovej krdlov-
nej z Milwaukee. Clanok podrobne opisoval zivot tejto mimoriadne ldskavej
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zeny. Preslavila sa svojimi rastlinkami a dobroc¢innou précou pre svoju ko-
munitu, ktorej sa venovala poslednych desat rokov pred smrtou.

V tejto knihe ndjdete desat kluc¢ov k novému a G¢innému pristupu, ktory
som pri svojom hladani objavil — pristup orientovany na rie$enia. Pomocou
tychto klucov sa z psychoterapeutickych metdd, ktoré pouzivam vo svojej
praxi, stavaja jednoduché praktické metddy. Pomocou nich mozete vyrie-
$it svoje problémy alebo len skratka urobit svoj Zivot lepsim a $tastnej$im.
Mozete vyuzit jeden alebo viacero klucov. Nie je vylicené, Ze sa vdm budu
hodit vSetky. No v pristupe orientovanom na rieSenie vychddzame z toho,
Ze rozni ludia potrebuju rozne rie$enia. KIu¢ vhodny pre vds ndjdete iba tak,
ze ich vyskudsate.

Spominam si, ako som tento pristup uplatnil vo svojej psychoterapeutic-
kej préaci po prvy raz.

Bol som cerstvo zamestnany v centre pre dusevné zdravie a Janine, by-
vald klientka inej terapeutky, prisla hladat pomoc v akutnej situdcii. Jej te-
rapeutka Louise bola na dovolenke. Ja som mal Cas, a preto som suhlasil, Ze
kym sa Louise nevrati, prijmem ju na jedno ¢i dve sedenia. Nechcel som ale
zasahovat do Louisinej prace, mal som v tmysle sa s Janine o jej probléme
iba porozpravat a nezacinat ziadnu terapiu.

Janine mi porozprévala, ako terapiu vyhladala asi pred rokom po silnej
depresii. Louise jej to obdobie pomohla prekonat. V ¢ase prvej navstevy
u Louise trpela takymi stavmi, Ze prespala osemnést hodin denne. Studova-
la na vysokej skole na stipendium, no kvéli svojmu stavu prestala chodit na
prednasky, takze prepadla zo vsetkych predmetov a prisla o finan¢nt pod-
poru. To ju deprimovalo e$te viac a teraz mala okrem emoc¢nych problémov
aj financné.

V zufalstve zavolala jedného dna do miestneho centra pre dusevné zdra-
vie, kde sme s Louise pracovali. Z depresie ju trosku vytiahlo uz to, Ze vstala
z postele a vysla z domu, aby navstivila Louise. T4 ju vsak mohla prijat iba na
jedno sedenie tyzdenne, pretoze centrum malo vela klientov a Louise mala
plny rozvrh. Janine vytrvala a vidy ¢akala na den, ked pojde za Louise. Ten
den byval lepsi nez ostatné. Napokon spolu s Louise usudili, Ze Janine po-
moze, ked kazdy den vstane z postele a vyjde von z domu. Janine v$ak ne-
mala peniaze a stratila aj kontakt s priatelmi, nemala preto kam ist. Dohodli
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sa teda na jednej prechadzke ulicou kazdy den. Spociatku jej to pripadalo
takmer ako ¢osi nemozné. Mala tak malo energie, Ze vstat, obliect sa a prejst
sa pomalym krokom po ulici si od nej vyZadovalo takmer nadludské usilie.
Ona to vsak dokdzala. A na pocudovanie, po navrate domov si pripadala
silnejsia. Zacala preto chodit na prechadzku dvakrat za den, potom trikrat
a tak dalej, az napokon kazdé dopoludnie pravidelne chodila na prechiadzku
pat réz.

S tym, ako sa jej zlepsovala ndlada, nadviazala aj spretthané kontakty
s priatelmi. Zacala zit spolo¢enskym Zivotom. Na prechddzkach si kazdy
den kupila noviny a posielala ziadosti o zamestnanie, az kym si nenasla pra-
cu na Ciastoény uviazok. Na dalsi semester sa vrétila na niektoré prednasky.
Po nejakom ¢ase sa nemali s Louise na sedeniach o ¢om rozpravat, preto sa
dohodli na skonceni terapie.

Zaujimal som sa, ¢o teda sposobilo navrat depresie. Odvetila, ze na jed-
nej prednéaske spoznala muza a nadviazala s nim vztah. Pristahoval sa k nej
do bytu. Zo zaciatku to $lo dobre, no ¢asom zacal byt kriticky a vo vset-
kom ju kontroloval. Nepdcili sa mu jej priatelia, tak sa s nimi prestala stykat.
Kritizoval ju za prirastok na hmotnosti. Nepacilo sa mu, ako pri jedle Zuje.
Hadky boli na dennom poriadku. Po jednej velkej zvade sa jej vyhrazal, ze sa
odstahuje, a ona nenamietala.

Niekolko tyzdriov sa citila dobre. Ulavilo sa jej. Nik ju viac nepodroboval
neustalej kritike a kontrole. Znovu sa vsak objavila depresia, rovnako zl4 ako
td prvd. Vela ¢asu iba prelezala v posteli a prespala. V praci sa pre chorobu
ospravedlnila a nechodila ani na prednasky. Janine sa odrazu uprostred slo-
va zastavila a zvolala: ,Pockat! Viem, ¢o mam robit. Musim vstat z postele
a ist sa prejst po ulici, zavolat starym priatelom, nevymeskavat prednasky
a chodit do price. Boze, ako som na to mohla zabudndt?!” Uz sa usmievala
— aky to kontrast k ustarostenému vyrazu, s akym ku mne prisla. ,Ja predsa
viem, ako bojovat s depresiou!”

»Rozhodne to tak vyzerd,” potvrdil som.

Ked odisla, citil som sa poteseny. Zaroven som bol zmiteny, pretoze ako
terapeut som nic neurobil. Problém som sa nepokusal riesit, lebo som vedel,
7e sa vréti Louise. A to sa ukdzalo ako kla¢ové: Janinin problém som nevy-
riesil ja. Urobila to ona sama!
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Tak som narazil na terapiu orientovanii na riesenie. Janine na svoj prob-
1ém pouzila rieSenia, na ktoré uz takmer zabudla. Ja som jej pomohol zame-
rat sa na to, ¢o robi dobre a ako svoje problémy riesila v minulosti. Tedrie
orientované na problémy a zaloZené na vysvetleniach smeruja pozornost
¢loveka na to, ¢o robi zle alebo ¢o robil zle v minulosti. Terapia orientovana
na rie$enie sa snazi zistit, ¢o je na ¢loveku dobré, ¢o prenho platilo alebo mu
pomdhalo v minulosti, a ¢co méze urobit teraz, aby veci zmenil.

Depresia sa nedd u kazdého vyriesit tak rychlo a lahko, to je jasné. Ale na-
stalo tu nieco délezité. Psychologické a psychiatrické teérie tvrdili, ze v pri-
padoch tazkej depresie nie je mozné dosiahnut rychlu zmenu. Evidentne
to nie je pravda. Tento pristup mozu vyuzit aj ludia, u ktorych sa cely zivot
budu striedat obdobia depresie s obdobiami bez depresie. Ak maju v rukdch
ndstroj, ktory im pomoéze zmiernit alebo ukoncit depresivny cyklus, budd zo
svojej depresie podstatne menej zufali a deprimovani.

Nechépte ma zle. Nesnazim sa vas presvedcit, Ze kazdy sa moze za dvad-
sat minat dostat z vaZnej depresie. Pre vacsinu ludi je pocas najhorsej fazy
depresie takmer nemozné ¢o len vstat z postele. Pointou Janininho pribehu
je to, ze v minulosti uz dokézala aj na vrchole depresie vstat a ist na pre-
chddzku. A to je podstata terapie orientovanej na rie$enie: hladat, ¢o ¢lovek
dokaze urobit a aké rie$enia uz predtym vyuzil — a potom dosiahnut, aby to,
o ¢om vie, Ze zmierni alebo vyriesi jeho problém, aj zdmerne robil. Niekto
si mozno v8imol, ako mu uprostred depresie pomdha precitat si motiva¢na
knihu, kym niekomu inému, koho choroba priputala na 16zko, pomohlo po-
zriet si film bratov Marxovcov. Boli to iné rieSenia nez vstdvanie z postele
a prechddzanie sa. Janinine rie$enie vys$lo od Janine, nie odo mna ani z psy-
chologickej teérie.

Aj ja som sa pocas $tadia psychoterapie najskér ucil tradi¢né pristupy,
ako ludom poméhat riesit problémy: zistit, ¢o ich v minulosti traumatizo-
valo, a pomdct im td traumu prekonat; zistit, ¢i sa u nich neprejavuje iraci-
onalne myslenie a pomoct im zbavit sa ho; pripadne zistit, ¢i netrpia poru-
chou na biochemickom zdklade. Vtedy je mozné nasadit lieky alebo iny druh
podpory, aby svoju situdciu prijali.

Terapia orientovand na rie$enie je ind. Rita s tym, Ze [udia mézu mat
najroéznejsie problémy — aj poruchy sposobené zmenami biochemickych
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faktorov, osobnosti alebo kognitivnych funkcii, ¢i traumy z minulosti. Za-
meriava sa v§ak na to, aby zistila, ¢o z toho, ¢o robia, im poméha prekonavat
dany problém. Tieto zistenia im potom pomaha vyuzivat na jeho odstrane-
nie. Podnecuje [udi, aby prestali analyzovat povahu a pri¢inu svojho problé-
mu, ale aby hladali rie$enia a uplatriovali ich vo svojom zivote.

Na pristupe orientovanom na rie$enia je skvelé to, ze mozete byt svojim
vlastnym poradcom a rieSenia si $it priamo na mieru. Iste budd vhodnejsie
ako tie, ktoré by vdm pontkol nejaky odbornik. KIu¢ k rieseniu vlastnite vy.
Musite iba vediet, kam zasvietit, aby ste ho nasli.



PRVA GAST

AKO PRESTAT ROBIT TO,
CO JE PROBLEM

Je blaznovstvo robit stile dookola to isté
a ocakdvat in€ vysledky

V tejto Casti knihy sa naudite, Zze ked robite nieco, ¢o vas nerobi $tastnymi
alebo vdm neprindsa o¢akavané vysledky, musite to zmenit a zacat robit nie-
¢o iné. Zoznéamite sa s konkrétnymi postupmi, ako zmenu dosiahnut. Stt na
to potrebné dva kroky:

1. Pozorujte vzorce spravania, ktoré sa vo vasom zivote — alebo vo
vztahoch s inymi osobami — neustdle opakujui, a pokdste sa na
nich ¢o najviac zmenit.

2. Vsimajte si, Co robite vo chvilach, ked sa citite lepsie, a robte to
Castejsie.



DRUHA KAPITOLA

KED JE ZIVOT STALE O TOM ISTOM

meny vzorcov spravania

Ked zisti§, Ze jazdi$ na mftvom koni, najlep$ou stratégiou je
zliezt z neho.

- prislovie kmena Dakotov

ripravte sa, ze si osvojite radikalne odli$ny pristup k Zivotu a rieseniu
problémov. Sprvu vdm moze pripadat az neuveritelne jednoduchy.
Mozno si myslite — Moje problémy sii predsa zloZitejsie a hibsie za-
korenené. Ale dajte tomu pristupu $ancu. Ked ho vyskusate, objavite jeho
silu. V ostatnych rokoch sa ¢oraz viac presadzuje aj na poli psychoterapie.
Vicsina terapeutov zastdvala ndzor, Ze na dosiahnutie zdsadnejSej zmeny
treba roky, zvlast pri zavaznych a dlhotrvajucich problémoch. S pristupom
orientovanym na rie$enia sa ukdzalo, ako rychlo ludia dokdzu robit zmeny.
S dal$imi kolegami, ktor{ pracujd touto metédou, sme naucili tisice terape-
utov, aby k problémom pristupovali s orientdciou na riesenie. A terapeuti,
ktori objavia tuto cestu, sa uz len zriedka vracaju k starym postupom.
Pristup orientovany na rie$enia sa sustreduje na pritomnost a budicnost
a podporuje ludi v tom, aby konali a zmenili svoje nazeranie na problema-
tické situdcie. Minulost je dolezita, lebo nas ovplyvnila a urobila z nés to,
¢im sme dnes. Je ale chybou dovolit jej, aby urcovala aj nasu buddcnost.
Podstatou tohto pristupu je byt si vedomy minulosti, ale potom sa pustit do

zmien.



14  SPRAV JEDNU VEC INAK

Pred ¢asom som ¢ital list napisany Ann Landers, jednej z najzndmejsich
~terapeutiek®, ktora poskytovala rady vo svojej novinovej rubrike. Tento list
je velmi vhodnym dvodom k pristupu orientovanému na rie$enia. Autorka
listu pise inym zZendm, aby sa nestazovali, ak ich manzel chrpe. Aj jej muz
roky chrépal (,ako medved*) a ona sa mu na to zakazdym ponosovala. Muz
neveril, ze chrdpe, az kym mu jeden vecer nepovedala, Ze mu to dokaze. Vza-
la magnetofdn, aby tie hrozné zvuky nahrala. Kdzala mu ist spat a chrépat,
kolko mu srdce raci. Muz, na jej udiv, v td noc nechrépal hlasno, ale potichu
(»ako myska“). Odvtedy uz hlasno nechrépal. List mal dojimavy koniec: zena
pisala, Ze manzel jej pred rokom zomrel a velmi jej chyba. Priala by si znovu
pocut to medvedie chrapanie (rubrika Ann Landers, Omaha World Herald,
nedela 13. decembra 1987). Ako mohol magnetofén vylieCit chrapanie? Od-
poved znie: Ak robime stile dookola to isté, aj vysledok je stéle ten isty.
Ak vsak nieco urobime inak, zmena sa zvycajne dostavi. Zamyslite sa nad
nasledujtiicim pribehom:

V Cine roky viznili muza. Jedného dna, ked pracoval vo vizenskej
dielni, v§imol si na zemi medzi hoblinami dreva kasky farebného dro-
tu. Zacal ich zbierat a odkladat si ich do flage, aby si trochu okréslil
celu. Ked ho po rokoch prepustili, vzal si flasu s drotikmi so sebou,
aby mu pripominali ¢as strdveny za mrezami. Bol uz stary, nevladal
pracovat, a dni travil tak, ze vstaval presne v t hodinu, ako mal pri-
kazané vstavat vo véznici. Spat tiez chodil vtedy, ked sa zhasinalo vo
véznici. Prechddzal sa hore-dolu po svojej izbe rovnakym sposobom,
ako ked bol zavrety v cele, $tyri kroky vpred a $tyri vzad. Po nejakom
¢ase ho premohla frustrécia a flasu rozbil. Vypadla z nej masa zhrdza-
venych drétikov v tvare flase (Bette Bao Lord, 1990, s. 3).

Ked mame problém, vac¢sina z nés je ako ten muz so Zivotom v tvare flase:
stdle dookola robime to isté a ¢udujeme sa, ze vysledok je vzdy rovnaky.
Ako ked sa typicky americky turista v cudzine spytuje na cestu niekoho, kto
nehovori po anglicky. Ked jeho otdzke nerozumejt, zopakuje ju hlasnejsie
a pomalgie: PYTAL... SOM... SA... NA... CESTU... K EIFFELOVE]J... VEZI!
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