osychologla v lekam

PhDr. Petra Klastova
Pappova, PhD.
psychoterapeutka
klinicka psychologicka
Bratislava

“ O stastl
mat sameho
seba rad

priatelom
a pomocnikom

e dobnyii

)

Mnoho fudi sa v dneSnej dobe, v snahe prispdsobit sa poziadavkam nasej konzumnej a na
vykon orientovanej spolo¢nosti, snazi najst Stastie za pomoci vlastnictva materialnych statkov a Uspe-
chu v kariére. Ti, ktori ziju iba pre takého vonkajSie Stastie sa vSak ¢asto staZuju na pocity vnutor-
nej prazdnoty. Mnohi prezivaju krizu v blizkych vztahoch, trpia réznymi strachmi alebo depresiou.

Ini naopak unikaju do pracovnych vykonov alebo do réznych zavislosti.

PriliSna orientacia na vonkajsie hodnoty, akymi je napr.
vlastnictvo materialnych statkov, vykon v préci &i Uspech
v kariére, mdze posobit ako droga. Jej nedostatok potom
vedie k pocitu vnutornej prazdnoty, k strachu, nespokojnosti,
depresii &i agresivite. V snahe zbavit sa tychto pocitov vela
[udi nésledne siaha po alkohole alebo sa stavaju zavislymi
na praci, jedle, nakupovani a podobne.

Kazdy €lovek sa vo svojom zivote skor €i neskor stretne
s nejakym osobnym trapenim. Utrpenie patri k Zivotu rovnako
ako radost a Stastie. Kazdy z nas sa musi naucit vyrovnat
s tym, Ze okolnosti niekedy nie su také, aké by sme si pred-
stavovali a aké by sme potrebovali. Pre osobny rast kazdého
Cloveka je tiez dolezité vyrovnat sa s vlastnymi tienistymi
strankami a nedostatkami. Utrpenie a Zivotné krizy v sebe

A4 | Rocnik xVill. « ¢islo 04 « april 2013

nesu potencidl k osobnému rastu. Az prijatie toho, Ze Zivot
nie je vzdy taky, aky by sme ho chceli mat, a Ze ani my sami
nemame len prijemné a pozitivne vlastnosti a schopnosti,
nam umozni pohnut sa v Zivotnych situaciach dalej.
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B Dokonalost méze byt nudnd
Velmi dblezitym pre zivotné Stastie Cloveka je zazitok
bezpodmienecného prijatia rodi¢mi. V detstve je potrebna aj
rovnovaha medzi stanovenim hranic a ponechanim urcitej
slobody a samostatnosti zo strany rodi¢ov. Hodnota kazdého
¢loveka spociva v jeho jedinec€nosti, nie v jeho dokonalosti.
,Dokonali“ ludia mézu byt naopak ¢asto nudni a pdsobit
neosobne. Nedokonalost a omylnost su velmi ludské cha-
rakteristiky. Pre dusevné zdravie a pocit Stastia v Zivote je



dolezité, aby Clovek dokéazal prijat samého seba takého,
akym je. Cize aj so svojimi nedostatkami, chybami, tym, &o
mu celkom dobre nejde, ale aj so svojimi pocitmi, potrebami
anazormi. To neznamena, ze by sme sa nemali snazit zlepsit
v tom, v ¢om si myslime, Zze by sme sa zlepsit potrebovali.
Znamena to vSak prijatie aktualnej situacie, toho, Zze v danom
momente mi nie¢o nejde, nedokazem to alebo na to nemam
silu ¢i schopnosti. A zaroven prijatie toho, ze ked sa danu
vec pokusim zlepSit, mozno sa mi to nepodari Uplne, ale iba
do urcitej miery.

7/ Vv ) V4 ?
B Dokdzem sa mat rdd:

Okrem prijatia seba samého so vSetkym, ¢o k tomu
patri, je tiez dolezité, aby ¢lovek mohol mat samého seba
rad takého, akym je. Cize, aj ked s nie¢im nemusi byt sam
u seba spokojny a nemusi byt na niektoré svoje vlastnosti
pysny, aby aj napriek tomu dokazal precitit, Ze je bytostou
hodnou lasky. Kazdy mame nejaké svoje nedostatky a tie
su pritomné, ¢i sa nam to paci, alebo nie. V rdmci svojich
schopnosti sa mdézeme pokusit zlepsit to, ¢o sa zlepsit da,
a ¢o povazujeme za ddlezité. Poznanie seba samého, prijatie
toho, kym sme a laskyplny postoj k vlastnej osobe umoznia
kazdému ¢loveku, aby bol sdm sebe dobrym priatelom a po-
mocnikom. Pretoze, ked sa nachadzame v pre nas tazkej
situdcii a prave tam nie je pritomny nikto, kto by nas povzbudil,
pochvalil, podporil ¢i porozumel nam v tom, ¢o prezivame,
eSte vzdy sme tu my sami. Ked si rozumiem, preco je pre
mna niec¢o tazké, pre€o z toho mam strach alebo naopak,
pre¢o ma nie¢o hneva alebo to vo mne vyvolava zméatok,
a dokazem samého seba v tejto situacii laskyplne prijat,
mozem sa sém povzbudit a podporit. Naopak ¢lovek, ktory
samého seba neprijima takého, akym je, mé& na seba zvySené
naroky a nedokéaze sa mat rad, si tazku situaciu méze este
zhor8it tym, Ze sa sam so sebou nepekne rozprava, nadava
si, alebo vyvija na seba natlak neprimeranymi o¢akavaniami.
Sebaznehodnocovanie, nedostato¢na sebalaska, neuspo-
kojivo zodpovedana otazka zmyslu Zivota, vyhybanie sa
prezivaniu utrpenia a smutku, ktory je v niektorych situaciach
primerany, ma priamy vplyv na prezivanie pocitu Stastia.

B Hladanie stratenej sebalasky

V pripade, Ze je pocit vlastnej hodnoty vazne na-
ruSeny a Clovek nedokaze mat samého seba rad alebo
nedokaze takmer vébec prezivat radost zo zivota, mézu
byt dovodom rézne duSevné zranenia, ktoré utrpel po¢as
svojho zivota. Tie zavazné mozu potom v neskorSom zivote
viest k zablokovaniu zivotnej energie a vitality, k strachu,
nesamostatnosti alebo k zavislosti. Medzi takého zavaz-
né dusSevné zranenia patri napriklad zazitok odmietnu-
tia rodiémi, zazitok sexualneho alebo emocionalneho
zneuzivania, sebaodcudzenia ¢i fyzického nasilia, ale aj
sustavné prehliadanie pocitov a potrieb dietata rodi¢mi
a nepripisovanie im dostato¢ného vyznamu. Takéto sku-
senosti nasledne vedu k naruseniu pocitu vlastnej hodnoty
a k strate zivotnej radosti. K spracovaniu tychto dusevnych
zraneni patri porozumenie tomu, ¢o sa stalo, a smutenie
nad tym, Ze sa to stalo. Odsmutenie si prezitej minulosti
nasledne umozni ¢loveku prijat to, o sa stalo a nie je to
mozné zmenit, a dojst k odpusteniu. Je to obvykle zdihavy
a bolestivy proces. Ludom, u ktorych je pocit viastnej hod-
noty vazne naruseny, méze v hladani stratenej sebalasky
pomoct psychoterapia.
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