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PREDSLOV

V dlhoro¢nej praxi fardrky, a neskor aj psychoterapeutky
som spoznala vela [udi, ktori sa mi priznali, ako sa sklamali
v ldske a zostala im po nej iba bolest — ak teda mali v zivote
to $tastie, ze nasli niekoho, koho mohli lubit.

Pocas svojich predndsok a semindrov na tému roman-
tickych vztahov a sebaochrany som s potesenim zistila, ze
mnohi maji dprimny zdujem naucit sa ¢o-to o psycholo-
gickych mechanizmoch, ktoré sa v nasich vztahoch s inymi
fudmi otdcaji ako ozubené kolieska ddomyselného systému.

V tejto knihe by som vim rada vysvetlila, ako sa v na-
Som vndtri rodia roznorodé sebaochranné stratégie a ako

presne mozu prekdzat na ceste k dobrym vztahom zaloze-
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nym na vzdjomnej blizkosti. Prezradim vim aj to, ako sa
takéto nezelané stratégie dajui zneskodnit.

Myslime na to, ze svojim vzfahom moézeme dodat vi¢-
$i zmysel a patri¢nd hibku, len ak sa odvazime zit naplno
v pritomnosti a zahodime nepotrebné brnenie, aby sme sa
svetu ukdzali v celej svojej zranitelnosti.

Na tito tému uz vzniklo dost knih z pier renomova-
nych odbornikov, do ktorych som sa pohriizila aj ja, aby
som vim predostrela text so zrozumitelnejsim, priatelskym
jazykom, ktory si moze preéitat a pochopit kazdy — bez
ohladu na vek, pohlavie, zizemie ¢i orienticiu. Ziroven
sa opieram nielen o uznivané psychologické teérie, ale aj
roky, ba priam desatroc¢ia — ¢uduj sa svete, ako ten cas leti
— terapeutickej praxe.

Drvivii vicsinu prikladov z tejto knihy som si vymyslela,
aby som na nich ilustrovala dand problematiku, no ich zi-
kladom st redlne situdcie a typy Iudi, s akymi sa stretivam
v kazdodennej praxi. Néjdete tu vsak aj autentické priklady,
ktoré som po stihlase klientov a zmene krstnych mien sme-
la prerozpravat. Pevne verim, ze poznatky, ktoré — ako som
mohla vidiet na vlastné o¢i — zmenili od zdkladov Zivot mo-
jim klientom a v kone¢nom désledku aj mne samej, si néj-
du cestu k ovela Sirsiemu publiku, k beznym Tudom dale-
ko za hranicami sveta Citatelov vyhradne odbornej literattiry

a mimo radov pacientov, ktori navstevuji psychoterapiu.
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UVOD

Polozme si dve otizky. Preco vsetci nezijeme vo vztahoch
prekypujtcich zivotom a liskou? Preco sme tolki, co ve-
dieme osamely zivot alebo sa trdpime vo vztahu, kde chyba
vzdjomnd blizkost a ziujem? Na obe otizky sa nikaji roz-
licné odpovede. Ja si vSak vystacim s jedinou: Lebo pou-
zivame sebaochranné stratégie, aby sme si v zélezitostiach
lisky sami podrdzali nohy a odhinali ju od seba.

Kazdy, kto pracuje v oblasti psychoterapie, dobre pozni
sebaochranné — prosim, pozor, nie sebaobranné — stratégie.
Klienti nevedome aj vedome pouzivaji rozliéné stratégie,
aby si vytvorili ¢i udrzali odstup od druhych, aby sa ne-

museli neltitostne a tiprimne pozriet na vlastny zivot, ale-
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bo aby potlaéili pocity, myslienky, poznatky a tizby, ktoré
v nich vyvoldvajui neprijemné reakcie.

Sebaochranné stratégie ziskali v priebehu desafroci
vSakovaké pomenovania. Napriklad Sigmund Freud ich
volal obranné mechanizmy (po nemecky Abwerf), kog-
nitivno-behaviorilni terapeuti zasa narabaji s koncep-
ciou copingovych stratégii (z anglického slova coping, ktoré
mozno prelozit ako zvlddanie & vyrovnanie), no aj oni sa
dopractivaji k rovnakym vysledkom. Este aj Sgren Kier-
kegaard, ktory svoje myslienky sformuloval o vyse polsto-
roc¢ie pred Freudom, si tento jav v§imol. Tvrdil, Ze ludské
bytosti oplyvaja zvlistnou schopnostou zakalit si vlastné
vedomosti — lenze uz nerozoberal, ako konkrétne to robia.
Dnes sme, nastastie, madrejsi.

Tieto manévre, prostrednictvom ktorych si nieke-
dy zahmlievame pohlad aj na to, ¢o je kazdému nad sln-
ko jasnejsie, alebo pomocou ¢oho si zachovivame odstup
od druhych ¢i nasej podstaty, som sa rozhodla pomeno-
vat jednotnym pojmom sebaochranné stratégie. Tymto slov-
nym spojenim oznacujem vietko, ¢o [udskd bytost robi —
¢i uz vedome, alebo ovela castejsie nevedome, aby sa vyhla
zblizeniu s inymi ludmi ¢i s vlastnou pravdou vo svojom
vndtri alebo pravdou vo vonkajSom svete, ktort jednodu-

cho nechce vidiet ani pocut.
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Pod sebaochranou ako takou si mézeme polahky pred-
stavit rozhodnutia ako napriklad prestat fajc¢i¢ ¢i obliect si
zachrannu vestu na otvorenom mori. Sebaochranné stra-
tégie, ktorym sa venujem v tejto knihe, st vSak nase roz-
hodnutia a najmi vzorce sprdvania, pomocou ktorych sa
snazime diStancovat od reality. Niekedy nim to sice moze
prospiet, no v drvivej vic§ine pripadov si len pripravujeme
zivnd podu pre viakovaké problémy.

Sebaochrana je dobri vec, ked' sa tazite distancovat od
pocitov, ktoré vam prerastaji cez hlavu aj srdce. Jedna a t4
istd sebaochrannid stratégia vSak moze prerdst do problému,
ak tvrdosijne odmieta uvolnit zovretie, v ktorom vis drzi,
a vy jej nevedome dovolite (tiplne, alebo len scasti) zacat zi¢
vlastnym zivotom. Ked' si od svojho vnitra vytvorime vi¢-
§i odstup ako treba, negativne si tym ovplyviujeme zivota-
schopnost a kvalitu zivota. A ked' sa diStancujeme od zivot-
nej pravdy, ktora sa ndm snazi hladiet do o¢i, nemézeme ju
vidiet v jasnom svetle a zivotom sa ndm kraca ¢oraz horsie,
lebo schidzame z cesty, stricame smer a bladime.

Prikladom sebaochrannej stratégie je napriklad pouzi-
vanie predstavivosti, aby sme si pretvorili vonkajsiu reali-
tu, ¢ize aby sme seba, druhych Iudi alebo prilezitosti, ktoré
nim zivot prihra, videli lepsie ¢i horsie, nez v skuto¢nosti

sti. Dalsim a ovela konkrétnejsim prikladom je nihle plyt-
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ké dychanie a nemoznost nasat vzduch zhlboka, aby sme
naozaj citili, ze Zijeme.

Sebaochranna stratégia je ¢osi ako taktika, ktord sa zro-
dila z potreby vypocitavého riesenia pre zlozitd situiciu.
Ak ste sa v detstve museli utiekat k sebaochrannym straté-
gidm, v dospelosti budete mozno taki zavinuti v kukle se-
baochrany, ze nebudete mat Sancu nadviazat dobry citovy
kontakt so sebou ani s inym ¢lovekom. A tymto spdsobom
vo vas zvidne stonka, na ktorej konci by mohlo rozkvitnue
spojenie naplnené liskou.

Uprimne dafam, ze tito kniha vis podnieti odlozit ru-
zové okuliare a pozriet sa kritickym okom na svoje seba-
ochranné stratégie. Verim, ze sa zamyslite, ako si obohatit
zivot, ked' jednu alebo dokonca viacero stratégii hodite za
hlavu, aby ste sa mohli zblizit so sebou, svojim zivotom,
a napokon aj s inymi ludmi. Vdaka tomu totiz objavite
vicsiu radost zo zivota na tejto Zemi v Case, ktory mime

vymedzeny, a uzijete si ho plnymi diigkami.
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1. KAPITOLA

°¢

SEBAOCHRANNE STRATEGIE

Zopakujme si, ¢o uz vieme: Sebaochranné stratégie, o kto-
rych je v tejto knihe re¢, st roznorodé manévre, ktoré po-
uzivame, aby sme sa distancovali od svojej podstaty, od
inych Tudi a od pravdy vo svete okolo nis. Odteraz bu-
dem mat na mysli presne toto, ked’ pouzijem spojenie seba-
ochrannd stratégia.

Sebaochrannt stratégiu si mézeme nizorne ukizat na
tomto priklade. Hane zamietli ziadost o prijatie do zamest-
nania. Je z toho smutnd, ale prive nemd chut ani energiu
odovzdat sa smutku a dat mu volny priechod. Radsej si

teda pozrie nejaky napinavy film a zabudne na seba. Tym-
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to sposobom si dopraje odstup od reality, v ktorej sa ocitla
po zamietavej odpovedi od potencidlneho zamestnavatela.

Tito reakcia na neprijemnd udalost neprerastie do
problému, ak si Hana neskdr dopraje ¢as a priestor, aby
svoj smutok precitila, vyrovnala sa s nim a vratila sa do re-
ality. Ak je vak toto jej jedind stratégia ako spracovat zlo-
zité pocity a ak si nikdy nedopraje chvilku pre seba, aby sa
uvolnila a venovala sa svojim pocitom, stane sa nieco zlé.
Zacne zit s trvalym odstupom od svojej podstaty a z tohto
odstupu sa polahky méze zrodit emocny stres ¢i strata zi-
votaschopnosti. Ak si Hana v¢as neuvedomi, ze si vytvira
odstup od svojich pocitov, bude na tom postupne este hor-
Sie, lebo nedostane prilezitost zmenit tento nestastny vzo-
rec spravania.

Vicsina sebaochrannych stratégii vznikd v ranom det-
stve. Ked' sme sa ako mali dostali do zlozitej situicie, tieto
stratégie boli tym najlep$im rieSenim, aké sme nasli. Ako
roky plynuli, sebaochranné stratégie sa nim mohli zaclenit
do nevedomia a automaticky sa spustit vzdy, ked sme sa
ocitli v situdcii, ktord ndm pripominala niektort z nevy-
rieSenych kriz detského veku.

Ukédzme si to na konkrétnom priklade. Irisina matka
casto prepadala depresidm a beddkala, ako ju boli telo aj
dusa. Iris v ¢ase dospievania mamine re¢i nezndsala. Die-

ta si sice poradi s jednorazovym ztifalstvom dospelého, no
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padne mu zatazko zit s vedomim, ze ten, kto sa on mi
starat, ustavicne preziva krusné Casy. Iris si preto uz vo
velmi dtlom veku vytvorila stratégiu pre takéto situicie —
zmenila tému, aby matku rozptylila a priviedla ju na iné
myslienky.

Dhnes Iris nechdpavo kriiti hlavou, ze za tiou vlastné deti
nepridu, ked ich nieco trapi. Ked sa ich totiz spyta na do-
vod, odvetia, ze to uz skasali, ale kazdy pokus sa skondil
rovnako — ich mama zacala rozprivat o niecom inom.

Keby si Iris bola nahrala aspoii jednu konverziciu so
svojimi defmi, zarucene by pocula, ako vzdy automaticky
meni tému, ked' v hlase niekoho zo svojich blizkych zare-
gistruje zdrodok krizy ¢i smatku, alebo si ich musi vypo-
¢ut v plnom zneni.

Ak sa automaticky a bez nisho vedomia utiekame k ta-
kymto sebaochrannym stratégidm, je prirodzené, ze to
mé negativny, ba priam nicivy vplyv na blizkost v nasich
vztahoch s inymi ludmi.

Ked sa Iris dnes ocitne v takejto situdcii a podari sa jej
uvedomit, Ze sa ju opit snazi ovlddnut stary vzorec spriva-
nia, ktorym si kedysi mozno ochrénila dusevnii pohodu,
no dnes by jej len branil pestovat vzdjomnu déveru s po-
tomkami, moze si zatlieskat, lebo urobila velky pokrok
na dlhej ceste s jedinym cielom: zneskodnit svoju seba-

ochrannt stratégiu.
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