FRANK
TALLIS

\

ZIT SA MUSI

€0 NAS VELKI PSYCHOLOGOVIA
MOZU NAUCIT O NESPOKOINOSTI
A HEADANI NAPLNENIA

PREKLAD
LUCIA HALOVA

INAQUE






Frank Tallis

/1t sa mus{



Preklad tejto knihy vo forme $tipendia podporil z verejnych zdrojov
Fond na podporu umenia.

-
u e pepes
o —

Frank Tallis

THE ACT OF LIVING

COPYRIGHT © Frank Tallis 2020

First published in the United Kingdom in the English language in 2020 by
Little, Brown, an imprint of Little, Brown Book Group.

TRANSLATION © Lucia Halovd 2021
COPYEDITING Martina Kubealakovd

COVER & ILLUSTRATION © Barbora Sajgalikovd
SLOVAK EDITION © Inaque 2021

ISBN 978-80-8207-101-9

ISBN E-BOOK 978-80-8207-102-6



Frank Tallis
/.1t sa musi

Co nds velki psycholégovia méiu naucit
o nespokojnosti a hladani naplnenia

T
it ]

INAQUE



OBSAH

"
27
45
67
83
103
123
137
153
167
175
185
205
223
237

251
253

Uvod

1. Rozpravanie: Vyjdime z nemého filmu
2.Bezpecie: Primarne potreby

3. Hlbsie pochopenie: Srdce ma svoje dovody

4. Skreslenie: Krivé zrkadla

5.Identita: Rozdelené ja

6. Narativ: Zivotny pribeh

7. Narcizmus: Pohlad do jazierka

8. Sex: Smrtelni nositelia

9. Menejcennost: Zmiernovanie nedostato¢nosti
10. Chcenie: Pasca nadobtidania

11. Nepriaznivé podmienky: Zakorenené trapenie
12. Zmysel: Dovody existencie

13. Prijatie: Kvet, ktory rozkvitne iba na jedint noc

Zaver

Zoznam ilustracii

Poznambky a bibliografické odkazy



Na pamiatku profesora Waltera Wellsa, akademika, spi-
sovatela, ucitela, redaktora, rozpravaca, idedlu, drzitela
cien, podporovatela talentov, polyhistora, bonvivana, na-
hodného boxera, dZentlmena, priatela, Americana.



uvobD

Existuje jediny zmysel Zivota: musi sa Zit.
Erich Fromm - Strach zo slobody (1941)

Bezny ¢lovek polahky vymenuje pat filozofov. Platén, Aristoteles,
Descartes, Nietzsche a Sartre sa tak casto objavuju v literattre
a umeni, Ze st mnohym z nas znami. No ak by sme toho istého
cloveka poziadali, aby vymenoval pat znamych psychoterapeutov,
bolo by to preitho naroc¢nejsie, mozno priam nemozné. Zrejme by
mu hned napadli Freud a Jung, ale ostatni len s tazkostami. Starsi
by si pravdepodobne spomenuli na R. D. Lainga, ktory sa v 60. ro-
koch 20. storocia stal akousi celebritou. Stale vSéak mame iba troch.
Vacsina ludi jakziv nepocula o osobnostiach ako Fritz Perls, Wil-
helm Reich, Donald Winnicott ¢i Albert Ellis. A urcite by nevedeli
menovat ziadneho sticasného psychoterapeuta ¢i psychoterapeut-
ku ako napriklad Francine Shapirovu alebo Stevea Hayesa.

Pritom majt vyznamné osobnosti psychoterapie vela ¢o pove-
dat o ludskom byti. Ked berieme psychoterapiu ako jednotny subor
poznatkov, ma rovnaké ambicie, zaber a vyuzitie ako iné vedné od-
bory. A predsa ju takto vhimame len zriedka. Nazerame na nu skor
v najuzsom zmysle slova ako na lie¢bu dusevnych choréb. Hoci je
klinicky povod psychoterapie dolezity, jej intelektualny odkaz ma
ovela $ir$i vyznam. Pontka origindlne nahlady na velké otazky,
ktoré zvacsa prenechavame filozofom a predstavitelom viery: Kto
som? Preco som tu? Ako mam zit?

Aj ked psychoterapia (v istom zmysle) existuje, odkedy lekari
utesuju pacientov a radia im, az v 19. storoci boli kultirne a vedec-
ké podmienky priaznivo naklonené vzniku psychoanalyzy, prvej
skuto¢ne modernej formy psychoterapie.

Sigmund Freud zacal svoju kariéru skimanim nervovych bu-
niek v laboratdriu, stal sa neuroldégom, az napokon rozvinul psycho-
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analyzu. V porovnani so svojimi sucasnikmi bol Freud - azda
s vynimkou filozofa a psychologa Pierra Janeta - zdaleka najambi-
ciéznejsi teoretik. Spojil franctzsku psychopatolégiu, nemecka psy-
chofyziku a sexuolégiu a vytvoril flexibilny model mysle, ktorym
mnohé vysvetloval. Postupne sa zaber psychoanalyzy rozsiril za hra-
nice ¢isto medicinskeho uvazovania. Freudova nova ,veda“ umozni-
la nové chapanie umenia, Spekulativnej prehistorie a nabozZenstva.
V 20. rokoch 20. storocia Freud vyhlasil, Ze ,psychoanalyza nie je le-
karska Specializacia“ Trapilo ho, Ze by sa mala brat len ako liecebna
metdda, bol totiz presvedceny, Ze narazil skor na svetonazor. Jeho
klinicka praca predstavovala iba vstupny bod, pristup do mysle, kto-
ry povedie k vyznamnym neklinickym objavom. Psychoanalyza by
mobhla vysvetlit ovela viac nez len hystériu a neurdzy. Mohla by vy-
svetlit lasku, tazbu, sny, duchov, nésilie, literatdru a spravanie davu.
Dalo by sa pomocou nej nahliadnut do mysle davno mfttvych tvori-
vych géniov, ako boli Leonardo da Vinci a Michelangelo.

Freud prirovnal psychoanalyzu k elektrine. Pouziva sa v nemoc-
niciach napriklad pri rontgenovani, ale rozhodne nie je lekarska.
Elektrina pohana radia, elektricky aj pouli¢né osvetlenie. Energia
pre nemocnice je len jedno z jej mnohych vyuziti. Freudova analé-
gia s elektrinou plati nielen na psychoanalyzu, ale aj na cela psy-
choterapiu. Myslienky rozvinuté psychoterapeutmi moézu liecit
dusevné choroby, ale da sa pomocou nich ukazat, ako mysel fungu-
je, ako mysle medzi sebou interaguju a ako funguja v ramci kultd-
ry. Dokazu zodpovedat otazky tykajice sa idealneho spdsobu zitia
(takzvaného dobrého zivota ¢i eudaimonia), o ktorych sa diskutuje
uz od staroveku.

Ak psychoterapia ako odbor dokaze poskytnut informacie a rady
aj nad ramec lekarskeho prostredia, preco sa my ako spolo¢nost
CastejSie neobraciame na psychoterapeuticku literattru, ked sa
vyrovnavame so Zivotnymi problémami? Ved préave Zivotné problé-
my s jej nosnou témou. Zrejme najma preto, zZe laik, ktory prejavi
takyto zaujem, je okamzite konfrontovany s nepreniknutelnym
jazykom. Co moZeme ocakavat, ked sa zoznamime so zakladnymi
principmi gestalt terapie alebo logoterapie? Lahko si predstavime,
¢o zahina Specializacia na operacie srdca, lebo vSetci vieme, ¢o je
srdce. Ale Co je také primarne na primarnej terapii a k akej transak-
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cii dochadza pri transak¢nej analyze? Nazvoslovie psychoterapie je
také nejasné, Ze zvycajne odradza od hlbsieho skimania.

Dokonca aj slovo psychoterapia sa Casto pouziva zméatocne.
Napriklad v niektorych nemocniciach pontuka psychoterapeutic-
ké oddelenie lie¢bu tzko prepojent s Freudom a psychoanalyzou,
ale psychologicku liecbu nestvisiacu s freudovskou tradiciou zasa
pontka iné oddelenie tej istej nemocnice. To vzbudzuje dojem, ze
niektoré podoby psychologickej liecby sa nazyvaju psychoterapia
a iné nie, no v skutoc¢nosti vsetky formy psychologickej lie¢by (na
rozdiel od farmakologickej) mozno oznacit za psychoterapiu.

Takmer vsetky psychoterapie spaja rozhovor a vztah zaloZeny
na dovere. Maju spolo¢ny ciel: zniZovat utrpenie, hoci niekedy to
znamend docasne Celit tazkym pravdam a skuto¢nostiam. Tech-
niky sa li$ia podla toho, akou tedriou sa riadi terapeuticky proces.
Niektoré pristupy st zistovacie, iné direktivne; niektoré sa usiluja
odhalit nedostupné spomienky, iné upravit neuzito¢né presved-
Cenia; niektoré nabadaju k hlbSiemu sebaporozumeniu, iné sa
zameriavaju na ziskanie zru¢nosti, potrebnych na vyrovnanie sa
so situdciou. A tak dalej. Freudovska psychoanalyza je najznamej-
Sia a najrozsirenejsia forma psychoterapie. VSetci dobre pozname
klisé, ako bradaty terapeut sedi za pacientom leZiacim na pohovke.
No tento popularny obrazok freudovskej psychoterapie je zavadza-
juci. Naznacuje, ze psychoanalyza je jednotna a dana. V skuto¢nos-
ti vSak Freud neustale psychoanalyzu revidoval a vyvijala sa aj po
jeho smrti.

Pocetné sucasné druhy psychoterapie mozno rozdelit do troch
hlavnych skupin: psychoanalytickej, humanisticko-existencialne;
a kognitivno-behavioralnej. Psychoanalyza kladie déraz na vyvo-
lanie nevedomych spomienok a zvladanie tlaku, ktory vznika, ked
nase primitivne tizby narazia na moralku a spolocenské oc¢akava-

* Existujd urcité vynimky, ked’ze niektoré intervencie s automatizované
a prebiehaju telefonicky alebo prostrednictvom internetu. Mdme aj
aplikdcie, ktoré pomihaji f'udom zvlddat r6zne problémy, napriklad
uzkost, depresiu, posttraumatickd stresovt poruchu. No zdsadnd vi¢sina
psychoterapeutickych postupov zahffia dialég a osobny kontakt a povaha
rozhovorov, ako aj terapeuticky vyznam vztahu sa menia podla druhu
pouzitej psychoterapie.
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nia. Humanisticko-existencialny smer zdoraziuje délezitost auto-
nomie a autentickosti: moznost volby, prijimanie zodpovednosti,
hladanie zmyslu a osobnostny rast. A kognitivno-behavioralny
smer spaja utrpenie s negativnou ziskanou skisenostou, nepres-
nym myslenim a vytvaranim disfunkénych presvedceni. Tieto vel-
mi okresané zhrnutia rozvinieme v nasledujucich kapitolach.

Od Freudovych cias sa o dejinach psychoterapie neustale disku-
tuje. Medzi r6znymi smermi aj v ramci nich vzdy vladla neznasan-
livost a vzbudzovala dojem rozdrobenosti. Neda sa velmi hovorit
o tradicii. Hoci medzi smermi psychoterapie existuju rozdiely, je
velmi vela oblasti, kde sa zhodnt. Psychoterapeutické smery pripo-
minaju stostrovie. Nad vodou vidime jednotlivé ostrovceky, no ak
sa ponorime pod hladinu, zistime, Ze samostatné skalnaté utvary
sa zdvihajt z jednej pevniny. Cim hlbsie ideme, tym je zjavnejsie,
zZe vSetky tieto ostrovy drzi podobné (¢i dokonca rovnaké) podlozie.

Okrem Freuda a psychoanalyzy je intelektualny odkaz psychote-
rapie stale vcelku nedostupny. Najdeme ho takmer vylucne v ordi-
naciach a na akademickej pdde. V ¢asopisoch a na webstrankach sa
nachadza kopa popularnej psycholdgie, ale zvycajne sa tu zasadné
myslienky vyznamnych psychoterapeutov nespravne interpretuju
alebo prilis zjednodusuju. Pokladam to za problematické aj preto,
Ze este nikdy sme tak velmi nepotrebovali skutocné psychologické
vedomosti.

V porovnani s predchadzajicimi generaciami mame bezpre-
cedentny pristup k informaciam, vacSiu osobnu slobodu, vacsi
materialny komfort, viac majetku a dlhsiu predpokladant dizku
Zivota. A predsa je vyznamny pocet udi deprimovanych, tzkost-
nych & nespokojnych. Statistiky dusevného zdravia ukazuju, Ze
ako sa podmienky na Zivot zlepsujt, my (a nase deti) sme Coraz
smutnejsi, ustarostene;jsi a osamelejsi. M6Zeme ocakavat, Ze v do-
sledku pandémie spdsobenej virusom covid-19 tieto ¢isla stipnu
nielen kratkodobo, ale aj dlhodobo. V Spojenom kralovstve v roku
2016 prvykrat ustanovili ,ministra osamelosti®. Zatial ¢o odbornici
varuju pred hroziacimi katastrofami - stipanie morskej hladiny,
robotizacia, kolabujtce finan¢né trhy, baktérie rezistentné voci an-
tibiotikam, naraz asteroidu -, ind katastrofa uz nastala. ESte nikdy
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netrpelo tolko ludi dusSevnymi chorobami. Svetova zdravotnicka
organizacia hlasi, Ze samovrazdy si celosvetovo kazdy rok vyzia-
daju viac zivotov neZ vojny, vrazdy, Statne popravy a teroristické
utoky dokopy. V sticasnosti ide o takmer milién ludi ro¢ne.! Niekto
sa niekde rozhodne zomriet - ¢asto nasilne - takmer kazdych sty-
ridsat sekind. Pre tychto ludi samotna existencia znamena nezne-
sitelnt bolest. V rozvinutom svete predstavuje sebaublizenie hlav-
nu pricinu smrti u ludi vo veku péatnast az Styridsatdevat rokow.
Predbehlo aj srdcové choroby a rakovinu.

Vyskyt dusevnych chorob je taky vysoky, Ze momentalne nie je
mozné poskytovat riadnu liecbu a starostlivost vsetkym postihnu-
tym. Politici len nedavno uznali finan¢né dosledky tejto rozvijajua-
cej sa krizy. Subjektivny blahobyt sa teraz chape ako druh kapita-
lu a psychologické zdravie ziskalo vynimo¢nu dolezitost v ramci
ekonomiky Stastia. Tento novy pristup sa zaklada na predpoklade,
Ze napokon zostanu vsetky nestastné krajiny chudobné. Dusevné
choroby st nakladné. Psychologické tazkosti st najcastejsim do-
vodom, preco si ludia bert volno z prace; strata produktivnych
pracovnych dni sa v modernej ekonomike rata na stovky miliard
dolarov. Hospodarske dosledky depresie sa len v Spojenych Statoch
odhaduju na dvestodesat miliard dolarov rocne, ¢o je viac nez thrn
hrubého domaceho produktu (HDP) niekolkych mensich krajin.
V ramci neho existuju priame alebo ,viditelné“ naklady (napr. lieky,
psychoterapia, hospitalizacia atd.) a nepriame, teda ,neviditelné*
naklady (napr. znizena produktivita a skory odchod do d6chodku).
Na zaklade tidajov z roku 2010 Eurdpska organizacia molekularnej
biolégie vydala v roku 2016 spravu, v ktorej vycislili celosvetové
priame a nepriame hospodarske naklady na dusevné choroby na
2,5 bilibéna dolarov.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie sa u polovice ludi po-
stihnutych dusevnou chorobou prejavia priznaky pred Strnastym
rokom zivota. Rozne ukazovatele zavaznosti sa za posledné roky
zdvojnasobili ¢i dokonca strojnasobili. Napriklad prieskum psy-
chiatrickej chorobnosti dospelej populacie Narodnej zdravotnej
sluzby Spojeného kralovstva ukazal, Ze miera sebaposkodzovania
medzi dospelymi Anglicanmi sa zdvojnasobila medzi rokmi 2000
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a 2014. Studia z roku 2019 v ¢asopise Lancet uvadza, Ze vyskyt ne-
suicidalneho sebaposkodzovania u Angli¢aniek vo veku Sestnast az
dvadsatstyri rokov sa zvysil zo 6,5 percent v roku 2000 na 19,7 per-
centa v roku 2014. UZivanie predpisanych liekov na psychologické
tazkosti sa zhruba imerne takisto zvysil. Narodna zdravotna sluzba
Spojeného kralovstva za rok 2018 zaznamenala 70,9 miliénov lekar-
skych predpisov na antidepresiva, Co je takmer dvojnasobok oproti
roku 2008. Predpokladame, Ze v pripade nedostupnosti farmakolo-
gickej liecby, ktora je relativne nendkladna a Iahko naordinovatel-
na, by situacia bola ovela horsia. Celosvetovo trpi v kazdom danom
roku kazdy deviaty ¢lovek tzkostnou poruchou. Sedem miliénov
z nich Zije v Spojenom kralovstve a tridsatpat miliénov v USA 2

Objavujt sa aj varovania, Ze stiasné Statistiky treba brat s rezer-
vou, pretoZe neodrazaju ,skuto¢ny*“ trend. Mensia miera stigmati-
zovania povzbudila viac I'udi, aby uvadzali takéto priznaky, diag-
nostické prirucky st hrubsie a kvalitnejsia profesionalna priprava
zlepsila diagnostiku. Tieto argumenty vSak nie st dostatocne pre-
sved(ivé, pretoze akokolvek interpretujeme Statistiky dusevného
zdravia, faktom zostava, Ze opisuju spolo¢nost v krize.

Tazko urtit, kedy sa oby¢ajny smutok zmeni na klinicky stav.
Diagnostické kritéria predstavuju snahu odlisit bezny smutok od
abnormalneho, ale takmer vsetky diagnostické systémy st nedoko-
nalé a do istej miery zavislé od diagnostikujicej osoby. Na dusev-
né choroby neexistuju jednoznacné biologické testy ako napriklad
vySetrenie krvi. Stcasné Statistiky duSevného zdravia naznacujy,
ze psychologickymi tazkostami trpi tol'ko Iudi, az sa to, ¢o sme do-
teraz oznacovali za abnormalne, stava Coraz viac typickym. Pocet
Tudi, ktori spifiaju diagnostické kritéria, je vysoky, ale v tomto &isle
sa skryvaju aj taki, ktori sice nie s chori, ale nefungujt optimalne.
Maju pocit, Ze zivot nie je celkom taky, aky by mal byt, nieo im
chyba, suzuju ich pochybnosti o zmysle a chcti nieco viac. ,Toto ma
byt vSetko?" Biologické a psychologické faktory mozu u kazdého
prispiet k dusevnej chorobe relativne inak, no kedze sa mozog za
poslednych desattisic rokov nezmenil, je velmi pravdepodobné, ze
stipajuci vyskyt dusevnych chor6b a nespokojnosti mozno do vel-
kej miery pripisat modernému Zivotu.
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Moderné c¢asy vnimame ako sled technologickych a spolocen-
skych zmien, ktoré sa odohravaju od priemyselnej revolucie. Uz
v roku 1869 americky lekar George Beard predstavil psychiatricka
diagndzu neurasténia: subor priznakov charakterizovany nervo-
vym vycerpanim a nepokojom, ktory pripisoval rychlemu tempu
mestského zivota. Vztah medzi modernou dobou a dusevnymi cho-
robami presktimal aj Freud v eseji Nespokojnost v kulttire. Obsiahla
esej z roku 1930 je asi najznamej$im vykladom opakujutcej sa tézy:
Zivot v modernom svete sposobuje stres a napdtie, ktoré maju ne-
priaznivy vplyv na dusevné zdravie. Ak Zijete v modernom svete,
budete - aspon do istej miery - nepokojni a nespokojni. Tomu nik-
to neunikne.

Freudova pozicia sa uplne zhoduje s poziciou evoluc¢nej psy-
choloégie. Vyvinuli sme sa v jednom prostredi, no zZijeme v inom,
a ¢im rychlejsie sa nase prostredie meni, tym viac za nim zaosta-
vaju nase mozgy, neschopné prisposobit sa novym poziadavkam.
V stcéasnosti vacsinu Zivota travime v uplne novom prostredi:
v kyberpriestore. Internet nie je v principe zIy, ale nespokojnost
a nepokoj do velkej miery pramenia z nasej obmedzenej schop-
nosti rychlo a zdravo sa adaptovat, predovsetkym pokial ide
o socialne siete. Dusevné choroby najma u mladych ludi suvisia
s Casom stravenym pred obrazovkami. Doterajsi vyskum ma vsak
zadsadné nedostatky: slabo definované premenné, nedostatok
udajov o priamych pri¢inach a désledkoch a selektivny vyber vy-
skumnych dat s imyslom podporit klt¢ové argumenty.3 No kaz-
doro¢né prieskumy vykonavané v Spojenych Statoch na vzorke
viac ako milién mladych respondentov ukazuja nahly pokles du-
Sevnej pohody (sebahodnotenia, spokojnosti so Zivotom, Stastia)
po roku 2012. Odbornici dospeli k zaveru, Ze najhodnovernejsim
vysvetlenim tohto poklesu je rychle prijatie smartfénov mladis-
tvymi.* Nie je vObec tazké oznacit kritikov internetu za odporcov
pokroku alebo panikarov, lenze medzi kritikov musime ratat aj
Tima Bernersa-Leea, ktory internet vynasiel. ,Ludstvo prepojené
technolégiou na sieti funguje dystopicky, vyjadril sa.s
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Prvy bestseller motivacnej literatiry zameranej na osobny
rozvoj sa vola doslova Svojpomoc. Napisal ho Samuel Smiles
a vysiel v roku 1859, teda v tom istom roku ako Darwinovo die-
lo O pévode druhov. Odvtedy tento sektor prekvita, v roku 2018
len v Spojenom kralovstve stiipol predaj motivacnej literatary
0 20 percent.® Pod vahou tychto knih sa prehybaji police. Mno-
hé pontkaju navody na zivot vychadzajtce z alternativnych
kultirnych nahladov, diel slavnych spisovatelov a filozofov, fi-
lozofickych smerov ¢&i populérnej psycholégie. Dal3ie sumari-
zuju myslienky a tvahy réznych slavnych duchovnych vodcow.
Obcas takéto diela najdeme na naozaj necakanych miestach.
Nedavno vychvalovany bestseller sa predava ako kniha, ktora
Citajicim poméze lepsie pochopit zivot prostrednictvom riaba-
nia, stohovania a suSenia dreva. Recenzenti nasli na jej stranach
(zrejme v rozpore s autorovym zamerom) navod na dosiahnu-
tie nadzmyslovosti a dusevnej pohody. Ludia ocividne zufalo
hladaji odpovede. Hoci st charizmatické postavy povzbudivé
a inspirativne slogany ndm moézu zdvihnut naladu ¢i motivovat
nas, priaznivé ucinky takychto prostriedkov byvaji kratkodobé.
Navrat do reality sprevadza bolestné zistenie, ze v skutocnosti
sa ni¢ nezmenilo. Ked sa uprostred noci zobudime a hladime do
tmy, existen¢né pravdy na nas stale doliehaju.

Moderny zivot charakterizuje horuckovita aktivita, ktora na-
poveda, Ze vela Iudi nie¢o neustale a marne hlad4. Zenieme sa od
jednej veci k druhej zdanlivo lapeni v nekonecnom kolobehu uspo-
kojenia a frustracie: peniaze, diéty, kozmetika, socialne siete, auta,
hry, smartfony; trendy, modda, vystrelky. Su vari vsetky tieto veci
nahradou za nieco podstatnejsie - nieco neviditelné, ale predsa re-
alne a dosiahnutelné - alebo st to len rozptylenia, prostriedky, ako
sa vyhnut pocitom prazdnoty, ktoré by nas inak zaplavili?

Ked si kladieme velké otazky, chceme odpovede postavené
na uveritelnych zakladoch, odpovede vychadzajuce zo zrozu-
mitelného intelektualneho ramca ¢i také, ktoré sa daju potvrdit
pozorovanim.

* Self~-Help
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Freud a postfreudovci skiimali pocit nestastia a vitali sa v mysli,
aby nasli jeho pric¢iny. Odmietli nabozenské dogmy aj filozofické
abstrakcie a rozvinuli tedrie na zaklade pravidelného a systematic-
kého skiimania. Chapali, Ze ludské otazky vyzaduji ludské odpo-
vede, a pokial nepochopime, ¢o znamena byt ¢lovekom, odpovede
nenajdeme.

Vyse sto rokov psychoterapeuti vyvijaju a vylepSuju modely
ludskej mysle. Snazia sa zmiernovat utrpenie, pontkaji pomoc lu-
dom, ktori chct robit lepsie Zivotné rozhodnutia. Spolo¢ne vytvo-
rili dielo, ktoré zostava verné Freudovym velkolepym ambiciam,
jeho nadeji, Ze psychoanalyza bude uznand nielen ako odvetvie
mediciny, ale aj ako akysi vSeobecny referen¢ny ramec, pouZzitelny
arelevantny aj mimo liecby psychickych tazkosti.

Ked sa psychoterapeut pozrie na ¢loveka, vidi int bytost nez na-
priklad filozof ¢i knaz. Psychoterapeuti Casto pripisuju Specialny
vyznam tym strankam ludskej skiisenosti, ktoré iné discipliny vni-
maju ako bandlne, irelevantné ¢i odporné. Freud bol ochotny brat
do tivahy aspekty, ktorymi sa dovtedy sotvakto zaoberal, napriklad
uvedomovanie si vyprazdnovania, spomienky z raného detstva,
primitivne pudy a nas sklon rozpravat vtipy. Psychoterapia bola
v tomto ohlade dost nebojacna. Odolala povysovaniu ludského sta-
vu a vzdy akceptovala drsnt realitu telesnosti.

Slavna kresba Leonarda da Vinci Vitruvidnsky muz, ktora zobrazu-
je proporcie ludského tela podla rimskeho architekta Vitruvia, sa
Casto pouziva ako zobrazenie moci ludského intelektu a nadrade-
nosti ludstva. Symetrie a matematicka dokonalost ludského tela
vraj indikujui nas kozmologicky vyznam. Freud a dalSie popred-
né osobnosti psychoterapie popieraji vitruviansku vynimocnost.
Skdmaji nase narcistické sklony, radia nam, aby sme sa videli taki,
aki naozaj sme, pretoZe nie sme stredobodom vesmiru ani nam ne-
dodava vaznost rozsiahly symbolizmus.

Ludska povahu formovali viaceré evolucné tlaky. VSetci mame
rovnaki nervovu sustavu, prezivame zakladné emocie a motivu-
ju nas rovnaké hnacie sily. Genetici nam neustale pripominaja, ze
nasa DNA sa na 96 percent zhoduje so Simpanzou. Ak sme tak bliz-
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ko spribuzneni s nasimi zvieracimi bratrancami, zasadné rozdiely,
ktoré nas odlisuju, st naozaj malé. Dokonca aj ludia z Gplne inych
Casti sveta st si vai¢Smi podobni nez odlisni, a ked st vychovavani
v rovnakej kulttre, maji aj podobné potreby, tizby a sny.

Volba sposobu zivota je velmi individualna a to, ¢o je dobré pre
jedného, méze byt z1é pre jeho blizneho. No bolest vzdy boli a pote-
Senie je vzdy prijemné. M6zeme byt nespokojni z réznych pricin,
ale povaha nespokojnosti, jej pocitovana podstata, je spolahliva
konstanta.

Ak teda zapasime s rovnakymi Zivotnymi problémami, preco tak
zriedka vyuzivame psychoterapiu ako studnicu myslienok? Jednou
z prekazok je nejasné nazvoslovie, neznasanlivost medzi psycho-
terapeutickymi smermi druhou. NavySe psychoterapiu casto ob-
vinuj4, Ze je intelektualne ochudobnena, absurdna a sarlatanska.
Ked sa vysmievali Alfredovi Adlerovi, jednému z Freudovych pr-
vych spolupracovnikov, Ze obhajuje myslienky zaloZené na obycaj-
nom zdravom rozume, odvetil: ,, A ¢o je z1é na zdravom rozume?“ Ak
st odportcania ako zit vychadzajice zo psychoterapie obcas pria-
me a zodpovedajuce skisenostiam, je to predsa iba dobre.

Obvinenie z absurdnosti sa casto objavuje prave v suvislos-
ti so psychoanalyzou. Napriklad od samého zaciatku poburuje
Freudova tedria sexualneho vyvoja, kedZe pracuje s pred¢asnymi
sexualnymi pocitmi a incestnymi tizbami. A predsa za poslednych
tridsat rokov ziskala asponl ¢iasto¢nd podporu z réznych uznava-
nych kruhov, jednoznacne zo strany neurovedy a evolucnej biold-
gie, a mnoho vyznamnych vedcov vyjadrilo obdiv k Freudovmu
prinosu. Vo svojej knihe Era prenikania k podstate” z roku 2012 Eric
Kandel (nositel Nobelovej ceny za pracu o fungovani ludskej pa-
mati a 0 mozgu) napisal takéto zhrnutie: ,VSeobecne sa zhodneme,
Ze Freudova tedria mysle vyznamne prispela k modernému mysle-
niu. Napriek o¢ividnému nedostatku, Ze sa nezaklada na empirii,
predstavuje aj o storocie neskor stale zrejme najvplyvnejsi a naj-
logickejsi pohlad na dusevnu aktivitu, aky mame.” V go. rokoch
20. storocia sa objavila nova disciplina, ktora sa usiluje najst bio-

* The Age of Insight (Random House, 2012; pozn. prekl.).
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logicku podstatu freudovského konceptu - neuropsychoanalyza.
V stcasnosti existuje Medzinarodna neuropsychoanalyticka spo-
lo¢nost, ktora vydava vlastny vedecky ¢asopis.

Bohuzial, najvacsi myslitelia v oblasti psychoterapie predsta-
vuju vacsinou vynimocne zlé vzory. Napriklad Otto Gross alebo
Wilhelm Reich skoncili potupne: prvy v ntdzi a druhy vo vazeni.
Bezné st nepodlozené historky o hrdinoch undergroundu Fritzovi
Perlsovi ¢i R. D. Laingovi. Ich pochybné spravanie nas zvadza k za-
veruy, Ze ich tedrie nestoja za ni¢. No mnohé tieto osobnosti boli
obete a zaroven priekopnici, dali sa strhnut vlastnym tspechom.
Svoje tedrie si overovali experimentmi s alternativnym Zivotnym
Stylom a zmenenymi stavmi vedomia, nasledovali svojich pacien-
tov v ich Sialenstve, boli ako badatelia, ktori sa vydavaju do nezna-
ma. Nevyhnutne niektori z nich zaplatili najvys$siu cenu. Napri-
klad Gross a Reich vlastnym zdravym rozumom.

Psychoterapiu ako zdroj Zivotnych pouceni mozno najlepsie
ocenit v jej celistvosti. Adlerov kritik mal v istom zmysle pravdu.
Ked niektoré psychoterapeutické myslienky vytrhneme z kontex-
tu, mozu sa javit zjednodu$ené az banalne. Iné zasa pritiahnuté za
vlasy. Ak sa vsak pozrieme na celkovy obraz, ak berieme psychote-
rapiu nie ako skupinu protichodnych smerov, ale ako jednu oblast,
zaCneme chapat, ako vela treba urobit, aby sme dosiahli Zivotné
naplnenie. Takto sformulovana uloha méze odradit, pretoze mame
mnoho inych potrieb. Potrebujeme sa rozpravat, byt pochopent, ro-
zumiet sami sebe, chapat, byt milovani, citit sa bezpe¢ne, prekona-
vat tazkosti, mat ciel, najst zmysel a prijat vlastnt smrtelnost. Ked
sa na to pozrieme takto, neprekvapi nas, ze je tol'ko ludi nestast-
nych a nespokojnych. Zit vyZaduje celoZivotné tsilie.

Ciele psychoterapie sa velmi nelisia od cielov kazdodenného zi-
tia. Ludia chct byt spokojni a dosahovat optimalne vysledky. Psy-
choterapia zasadne odmieta rychle rieSenia. K zivotnym tazkos-
tiam sa neda pristupovat jednoducho tak, ze prijmeme pozitivny
postoj, odriekame motta alebo nasekame drevo. Dosiahnut Zivotné
naplnenie je také naro¢né, také zavislé od nespocetného mnozstva
procesov a udalosti, Ze je nevyhnutné urcit si priority. Kde za¢ne-
me? Podla mna prave toto psychoterapia ako intelektualna tradicia
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dosiahla. Urcuje, o je dolezité. Najvacsie osobnosti psychoterapie,
jej najvacsi myslitelia, Celili kazdi hodinu svojho Zivota najvacsim
a najznepokojivej$im problémom ludskej existencie.

Psychoterapia sa zaklada na realite, neochvejnej a pragmaticke;j.
Kladie otazky obzvlast relevantné pre Zivot prezivany vedomymi,
v sebe zakotvenymi bytostami, ktorych myslenie formovala evolt-
cia, detstvo a spolocensky kontext. Vystriha sa hotovych odpovedi,
naopak, zdoéraznuje vyznam dobre sformulovanych a presne zacie-
lenych otazok.

Studoval som klinickt psycholégiu na Institate psychiatrie (dnes
sa nazyva Institat psychiatrie, psycholdgie a neurovedy) v Lon-
dyne. Bola to v podstate vyskumna instittcia pri Nemocniciach
Bethlem Royal a Maudsley. Bethlem je skrateny tvar nazvu Betle-
hem a tvori etymologicky zaklad slova bedlam, ktorym sa v anglic¢-
tine oznacuje Sialenstvo, rozruch a zmitok. Nemocnicu Bethlem
zalozili v roku 1247, no blazni do nej prisli az o dvadsat rokov nato,
ked Richard II zatvoril Stone House, pretoze hlu¢ni pacienti malej
nemocnice mu plasili sokoly?® Oddelenie klinickej psycholdgie na
Institate psychiatrie so svojim nepriamym prepojenim na stredo-
veky Londyn ma vlastny (hoci pomerne kratky) historicky odkaz.
Prave na Instittte psychiatrie otvoril Hans Eysenck (s malou sku-
pinou kolegov) prvy kurz klinickej psycholdgie v Spojenom kralov-
stve. Eysenck odmietal psychoanalyzu a bol déraznym zastancom
behavioralnej terapie. Bol presved¢eny, ze psychologické tazkosti
treba chapat ako priklady ,zlych“ navykov a mozno sa ich oducit
pomocou kratkych a jednoduchych postupov.

Eysenck bol mimoriadne vplyvna osobnost a preslavil sa svojim
neustupcivym presadzovanim vedeckej psycholdgie. Ked som sa za-
ucal ako klinicky psycholég, stale nas - obcas doslova - desil. Skor
nez som nastupil na stddium na institate, ukonc¢il som doktorand-
ské stidium na lekarskej skole St George’s Hospital Medical School,
na Royal Hollowy a Bedford New College. Jednym z mojich skolite-
lov bol vyznamny klinicky kognitivny psycholog Andrew Mathews.
Druhym bol syn Hansa Eysencka Michael, ktorého uvolnené sprava-
nie podla mna vyvracalo geneticky determinizmus jeho otca.
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