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Chcete uspokojit kazdého?

Pocas mojej dlhorocnej praxe ma opakovane
prekvapovala miera a vSadepritomny vplyv obav
a strachu kazdého druhu. Za ¢as, ktory vyuZivam
na intenzivne rozhovory v rdmci alternativnych
medicinskych opatreni, som nahliadol do dale-
kosiahlych suvislosti medzi fyzickymi tazkostami
a vnutornym psychickym tlakom osob. Dnes vie-
me, Ze viac ako 80 % vsetkych tazkosti sa spaja
s istym prvkom strachu, po¢nic malymi znepo-
kojujucimi myslienkami az po tazké ,neurdzy”.
A tiez vieme, ako rychlo pri psychickom rozruse-
ni reaguje vegetativny nervovy systém, nas naj-
citlivejsi radar, na podnety a informdcie a meni
nas v priebehu niekolkych sekind. Svalové napa-
tie, zvySeny pulz, krvny tlak a adrenalin, reakcie
v oblasti Zzaludka a Criev su dékazom zvySeného
nervového stresu a napatia, ktoré z dlhodobého
hladiska mdzu viest k chronickym ochoreniam.
Bolesti hlavy, chrbtice a koncatin, svalov a orga-
nov, ale aj problémy so spankom a nedostatok
vitality su prikladom fyzickych poruch v désledku
psychologickych spustacov. Fyzicka kondicia nao-
pak vplyva aj na psychicky stav.

Tazbou mnohych ludi je koneéne sa zbavit tej-
to dilemy spravnym sp6sobom a cielom tejto kni-
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hy, ktora cerpa z bohatych skusenosti Ziacky Vik-
tora E. Frankla Elisabeth Lukasovej, je pomoct im.

Elisabeth Lukasovd: V nasej spolocnosti sme
zahlteni informaciami o negativizmoch. To
pekné a prijemné, ¢o sa tiez deje vSade okolo
nas, ma tendenciu ustupit do tizadia. Takto
podnecovana prevaha zlého vo vedomi ¢lo-
veka v sebe skryva potencial vzniku chordb.
Preto je dolezité nestratit zo zretela to, ¢o pri-
nasa nadej a povznasa. Polozme si otazku: ¢o
mozeme spravit, aby sme vyvazili pesimistic-
ké trendy naSej doby? Je toho vela, ¢o moze
jednotlivec urobit. Predovsetkym moze zacat
od seba a svoje myslienky a tizby nastavit
pozitivnejsie.

Uzkostlivi Tudia ako uz spominana Silke
maju tendenciu stale mysliet na svoje prob-
lémy, strachy a starosti. Dnes uz vieme, Ze
nielen archaické instinkty, ale aj mysel je pri-
pravou pre prehnané, prilis silné strachy. Ide
teda o myslienkovu tému, vdaka ktorej na-
sledne vzplanua pocity. Ludia suzovani stra-
chom sa ¢oraz vaé¢Smi pozoruju. Pozeraju sa
na seba a na vsetko strasné, ¢o sa im moze
prihodit, a citia sa ako vo ,,vdzeni” namiesto
toho, aby zmenili smer pohl'adu, odklonili ho
od seba a upriamili na nieco alebo niekoho
mimo seba. V pripade zdravého zabudania
na seba by sa ,mury viazenia” okamzite zra-
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Nie strach, ale odvaha otvara vsetky zmysly.

(dievcatko sa hra v snehovej burke
v mestecku Damiils, Rakusko)
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tili. Laskavy, Zivy zaujem o inych a okolie je

obrovskou protivahou pesimizmu a paniky.
Uzkostné poruchy st v populacii bezné

a prejavuju sa roznymi spOosobmi. Vybrali

sme niekolko z nich:

— Clovek sa boji stiesnenych priestorov,
velkych zhromaZdeni alebo uzavretych
miestnosti (napriklad vytahu alebo rus-
nych obchodov);

— ma pocit, Ze nema kam ujst, Ze nemoze
uniknut svojmu osudu;

— obava sa, Ze sa pred inymi ludmi strapni,
Ze vyznie negativne (napriklad pri jedle,
rozhovore alebo ked prechadza cez miest-
nost, kde sa nachadza viac I'udi) ;

— clovek sa boji niektorych zvierat (napri-
klad pavukov, mysi, psov) alebo tmy;

— moZe mat tieZ strach pred vaznymi, nevy-
lieciteInymi chorobami alebo sa boji zly-
hania ¢i neuznania.

Ludia, ktori prechovavaju takéto obavy,
maja nieco spolocné: zvycajne vedia, Ze ich
strach je prehnany, no napriek tomu sa sna-
Zia obavanym situdcidm vSetkymi prostried-
kami vyhybat, dokonca pred nimi utiect.
Zamestnava ich ,strach z ocakavania” (an-
ticipacna uzkost, Frankl), ktory uvadza do
pohybu bludny kruh strachu — akakolvek
neprijemna udalost vyvoldva u doty¢né-
ho strach, Ze by sa mohla zopakovat. Tento
strach takmer pritahuje opakovanie udalos-

14



ti. Kto bol raz kritizovany, sprava sa neisto
a vahavo, lebo sa obava, ze bude opiit kriti-
zovany a tak dalej. Opakovanie neprijemnej
udalosti umocniuje strach z ocakavania, do
ktorého medzitym obava prerastla, a ten sta-
le viac fixuje to, ¢oho sa clovek obava. Ked
sa uzraz v ¢loveku strach uchyti, neda sa tak
rychlo zastavit. Lahko sa Siri aj na dalSie si-
tuacie (mohli by ma predsa nielen kritizovat,
ale moZno aj vysmiat, zosmiesnit, odvrhnut
a podobne).

Jediné, ¢o by mohlo celit rychlo narasta-
jucemu strachu z oc¢akdvania, je bazalna do-
vera, s ktorou sa rodi kazdy clovek. Zda sa,
ze v Tud'och trpiacich tzkostou je tato dove-
ra z roznych dévodov pochovand a treba ju
znovu , dostat na povrch”. To sa da dosiah-
nut iba radikdlnym zniZenim spominanej
egocentricity, nadmerného zamerania na
vlastni osobu. Bojazlivy pacient nechce za
ziadnu cenu trpiet! Jeho neochota trpiet je
sice pochopitelnd, no zaroven vytvara zivnu
podu pre strach z ocakavania, ktory coraz
vacsmi utahuje skrutku strachu. Mgj ucitel
Viktor Frankl napisal: ,Prave neurotik (sta-
ry vyraz pre uzkostného pacienta) je jednym
z Tudi, ktorym chyba odvaha trpiet; realita
a nevyhnutnost utrpenia a moznost dat bo-
lesti zmysel sa potiera. Neurotik odmieta ris-
kovat utrpenie.”

Kedy je clovek pripraveny znasat utrpe-
nie, ak je to potrebné? Ak v tom vidi nejaky
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zmysel! Podstupite operaciu, ak vam zachra-
ni Zivot. Obetujete svoje uspory, aby dieta
dokon¢ilo stadium a podobne. Oddanost
voli k zmyslu je silnym zakladnym motivom,
zatial co strach vytvara iba protimotivy, na-
priklad utek pred niecim, vyhybanie sa nie-
comu a tak dalej. Vola k zmyslu mobilizu-
je silu pre osobnu angaZovanost, vyvolava
nadsSenie a radost, upriamuje sa na obsah,
ktory presahuje Tudské ja a je vnimany ako
zmysluplny. St to motivy lasky v tom naj-
lepSom a najsirSom zmysle slova a nabada-
ju vas, aby ste povedali: ,Myslim si, Ze to je
dolezité, vela to pre mmia znamena, vaZim si
to, urobim to bez ohladu na to, ¢o sa moze
stat.” Bazalnu doveru mozno opat ziskat iba
takymto sposobom.

Kym prehnany strach vas zvadza len
k tomu, aby ste sa ¢o najviac vyhybali kom-
plikaciam a neprijemnym situdciam, motiv
lasky sa zameriava na dobra vec, cenného
cloveka, dostojnu ulohu, skratka na vsetko,
o Co sa oplati zasadit telom i duSou, do ¢oho
sa stoji za to vloZit s odvahou a presved-
¢enim. Ak budete nasledovat toto volanie
zmyslu, volanie lasky, velka cast bazalnej
dovery sa okamzite obnovi. Uzkostné otaz-
ky typu, ¢i uspejete alebo co strasné sa vam
moze stat, by uz nemali prevazovat a preni-
kat vase myslienky a pocity. Tie sa uz teraz
netocia okolo seba, ale zameriavaju sa na
nieco zmysluplné, do ¢oho investujete svo-
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ju lasku. Akékolvek otvorenie sa hodnotam
vo svete podporuje presvedcenie, Ze mame
do ¢inenia s hodnotnym svetom, mozno do-
konca s jeho bazalnou podstatou, a nielen
s nepriatelskym svetom nasich noénych mor,
ktoré ohrozujui nasu existenciu na kazdom
kroku.

Motiv strachu vedie — pokial ide o opi-
sané prehnané obavy - k nezmyselnym,
neraz absurdnym c¢inom. Napriklad robite
isté nezmyselné veci, len aby ste ,uspoko-
jili niekoho alebo dokonca vsetkych Tudi,
s ktorymi ste v kontakte. Ide pritom o ,ume-
nie”, ktoré nikto neovldda, ba dokonca by
ani nemal ovladat. PretoZe rozhodujtice nie
je, €i sa s tym, ¢o robite, vedia stotoznit ini.
KIucové je, ¢i je to skutocne dobré — dobré
pre tych, ktorych sa to tyka, dobré pre svet,
v ktorom ¢lovek Zije. Nikto by nenechal pre-
chadzat malé dieta cez ulicu len preto, Ze ho
to bavi. Nie, zabranili by sme mu v tom, hoci
by protestovalo. Aj my musime postupovat
rovnakym sp6sobom. Nasou volbou by mala
byt sprdvna, madra, zmysluplnéd a prospes-
na vec, to, ¢o presne zapada do celku nasich
medziludskych vztahov. A ak sa nam za to
nedostane vdaky a ob¢as dokonca narazime
na prekazky a nepochopenie, netreba to brat
az tak tragicky. Dokazeme sa s tym vyrovnat!
Sme totizZ v stlade so svojim najvnutornejsim
prezivanim, neochvejni, a preto nds nemdze
ohrozit Ziadny strach z ocakavania.
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Sa Tudia, ktori sa radi hadaju, st tvrdohla-
vi a temperamentni. Nie st prijemni partneri.
Na druhej strane st Iudia, ktori sa neustale
trast, Ze sa s niekym pohadajt, Ze sa na nich
niekto zle pozrie alebo im bude nieco vycitat.
Aj takéto osoby st narocni partneri. Stazuju
zivot nielen sebe, ale si1 na obtiaz aj inym,
pretoZe kazdy musi okolo nich chodit po
$pickach, pokial sa chce vyhnut prehnanym
reakcidm, ako su slzy alebo obdobia neko-
necnej urazenosti.

Samozrejme, Ze existuju velmi dolezité,
zmysluplné obety, ktoré je potrebné priniest
kvoli kompromisom, pre udrZanie pokoja
v komunite alebo pre nieco iné. Pozor: také-
to obety vSsak musia byt dobrovolné. V na-
Sej Tudskej kulture existuje ochota pomahat
a to je nieco vynimocné. Mozno sa len s tc-
tou sklonit pred vSetkymi, ¢o sa kazdy den
obetavo staraju o chorych a nudznych. Pri-
pravenost pomoct je jednym z najZiarivejsich
uspechov ludského rodu. Zviera, ktoré si
nevie pomoct samo (s vynimkou zvieracich
mladat), je odstadené na zanik. Zraneného
cloveka ponesu ini Iudia. Takéto zmysluplné
obety neoslabujti, naopak, posiliiuju a budu-
ju. Ale pozor: Ako vSade, aj pomahat treba
s rozvahou a ani [udia, ktori st vZdy ochotni
pomoct, by nemali naskocit na vlnu ,,poma-
hat vela a ¢oraz viac”. MnoZstvo nie je krité-
riom kvality! Popri izasnej ochote pomahat
pozname aj nezmyselné obety, ktoré st zbytoc-
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né a neprijemné. Niektori Iudia sa napriklad
radi hrajiina ,mucenikov”. Za kazdych okol-
nosti nekontrolovane povedia: Ano, isteze
to urobim, daj, pomoZem ti... a urobim pre
teba aj cokolvek iné!” Vplavaja tak rovno do
,syndromu pomocnika”. Mam pozoruhodnu
skusenost, Ze z takychto ,mucenikov” je mi-
moriadne fazké snat ,trmovu korunu”, ktoru
si sami nasadili. Bezpodmienec¢ne chcu, aby
ich ini potrebovali, chca si ,kupit” ich vdac-
nost, podriadenost a naklonnost podla hesla:
,Robim pre teba vSetko, ale ty ma za to musis
milovat.”

Pri takejto ochote pomahat nejde v skutoc-
nosti o druhého, ale len o seba; a tato egocen-
trickost sa tresta strachom, Ze jedného dna uz
nebudem obltibencom danej osoby. Ak sme
zvyknuti ustavicne pomadhat, velmi rychlo
sa prestaneme zamyslat nad tym, ¢i sluzby,
ktoré poskytujeme, ini skutocne potrebuju
a ¢i vobec chct, aby sme sa pre nich obeto-
vali. Existuje aj iny variant: ini si zvykna, Ze
im blahosklonne posluhujeme, a bez hanby
vyuzivaju takzvanych ,lovcov lasky”, ktori
su vzdy pripraveni obetovat sa.

Co je zIé na nezmyselnych obetach? V sa-
motnom cloveku nastane vnatorny nepokoj.
Niekoho sa napriklad na pracovisku spytaja,
¢i by nevzal nepldanovanu vikendovu sluz-
bu. V jeho vnitri vSetko krici: ,Nie! Tento
vikend nutne potrebujem na rodinny piknik,
ktory som uz dlho planoval.” Ale zo strachu,
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ze sklame osobu, ktord ho o to prosi, alebo
z obavy nevyzniet nezdvorilo ¢i nemat prob-
lémy navonok, napokon suhlasi s vikendovou
pracou. Dosledky st zrejmé: vikendova pra-
ca je urobena s nevolou, a teda nekvalitne, ro-
dina piknikuje sama a osoba, ktora poprosila
o zmenu sluzby, sa mylne domnieva, Ze kole-
ga v podstate stthlasi s pridanou vikendovou
pracou. Preto ho o to coskoro opat poziada.
Preto by sme sa mali zakazdym uistit, Ze to,
o citime vo vnutri a ¢o komunikujeme sme-
rom von, je vo vzajomnom sulade. Vyslovené
ano alebo nie by malo byt vyjadrenim nasej
osoby.

V zésade je dobré, ak Tudom alebo veciam
okolo seba vieme povedat skutocné ano, ktoré
neneguje vnutorné nie. Ano z presvedcenia,
z uznania, z dobrého pocitu, Ze prave teraz
ma zazniet. Kto dokdze vyslovit skutocné
ano, nema takmer Ziadny problém povedat
nie, pretoZe sa skryje v tieni pozitivnych od-
povedi. Ak vyjadrime skutocné ano rodinné-
mu pikniku, lahko odmietneme vikendovu
sluzbu. Skutocné ano vikendovej pomoci
(ktora z rozumnych dovodov moze byt Zia-
duca), neda priestor lutosti nad stratenym
piknikom. Ked ste vedome povedali ano
jednej moznosti, pre vsetky ostatné plati au-
tomaticky nie. Jednoducho si musite vybrat
srdcom a myslou, a nielen reagovat s tizkos-
tou a strachom.

Pohnutky zamerané na vlastné ja maju
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Pred tymi, ktori prejdu branou,
sa otvoria nové priestory.

(fotograf burky Jirgen pod skalnou branou
Delicate Arch, USA)
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svoje uskalia. Istda mlada Zena mi raz pove-
dala: ,Vydala som sa za manzela, aby mi
dal istotu.” Je to motiv lasky? Dodala, Ze sa
boji zostat sama, lebo by Zivot nezvladla.
Vzala si manzela, aby sa ortho mohla opriet,
a vyuzivala ho takpovediac ako ,barli¢ku”.
V skutocnosti bol dost dobry na to, aby ju
dlho podporoval, az kym sa neposunula da-
lej, nestala sa nezavislejSou a ,barlicku” uz
nepotrebovala. Potom ho, obrazne povedané,
odlozila do kiita a manZelstvo sa rozpadlo.

Motiv lasky by znel inak: ,Vydala som
sa za manZela, pretoze som prenho dobra
a chcem, aby sa mal dobre...”

Je etickym principom, Ze Iudi by sme nik-
dy nemali degradovat na ,prostriedok na
dosiahnutie ciela”. Nemalo by to tak byt ani
v manzelstve, v kamaratstve, ani v ochote po-
moct pri ueni a tak dalej. V idedlnom pripa-
de by kazdy kontakt s nasimi bliZnymi mal
byt bez vypocitavosti, premrstenych ocaka-
vani a prehnanych predstav o tom, o si tito
Iudia o nas myslia a ¢i si nds dostatocne vazia.
K zdravému sebavedomiu patri schopnost
hodnotit samého seba, pochvalne sa potlapkat
po pleci, ked si to clovek zasluZi, a priznat
si chyby, ktoré urobil a ktoré treba oluto-
vat (mimochodom, na vlastnych chybach sa
vela uéime: chyba je tu prave preto, aby sme
ju neurobili druhy raz). Znamena to tiez, ze
reSpektujeme svojich bliznych takych, aki su,
a vyhybame sa manipuldcii s nimi.
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Opakovane som videl pacientov, ktori sa
vycerpali len preto, lebo verili, Ze st povinni
komukolvek (vac¢Sinou pribuznym) precitat
z oc¢i kazdé Zelanie. Neraz sa takmer znicili
a malokedy sa im za to dostalo uznania. Za-
ujimavé je, Ze niekedy ide dokonca o domne-
1é Zelania inych, ktoré verne a poslusne pl-
nia bez toho, aby kladli akékolvek otdzky.
Jedna moja pacientka napriklad pozyvala
svojich starndcich rodicov kaZzdé Vianoce
k sebe domov. TyZdne vSetko pripravovala
na ich navstevu, upratovala, prala, piekla,
balila darceky, vyzdobovala byt, len aby sa
citili prijemne, a takmer zakazdym na Druhy
sviatok vianocny ochorela. Jej manzel len
kratil hlavou a rezignovane sa pocas tych
hektickych dni utiahol do svojej izby, o jej,
samozrejme, nijako nepomohlo. Samotni ro-
dicia — ako sa neskor ukazalo — neboli z celé-
ho snazenia nadseni, no nikdy sa neodvazili
navstevu zrusit. Boli totiz presvedceni, Ze ich
dcéra vynaklada tolko namahy len preto, aby
im urobila radost.

Tento priklad je prizna¢ny pre motivy
strachu, ktoré maja prevahu nad motivmi
zmyslu. Pacientka sa bala, Ze si nesplni po-
vinnosti dcéry a vzbudi nevolu svojich rodi-
cov. Jej manzel sa obaval, Ze Vianoce budu
vel'mi stresujuice a plné nepokoja. Rodicia sa
bali odmietnut zaneprazdnent dcéru — a tak
sa rok co rok Styria viditelne vytrapeni udia
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krcili pod vianocnym stromcéekom a pocitali
hodiny, kym stres pominie.

Aké by boli rozumné alternativy? Bolo by
ich viac, keby nezvitazil strach, ale laska. Dcé-
ra sa mohla z roka na rok dohodnut s manze-
lom a s rodi¢mi, s radostou pozvat na prijem-
né vianocné posedenie inych ludi a nerobit
z toho velky problém. Rovnako dobre mohla
pre zmenu stravit Vianoce sama s manzelom
na horach alebo v hoteli s wellness a rodicia
by boli ti posledni, ktori by jej tito dovolen-
ku nechceli dopriat. Ked sa k slovu dostane
laska, mozno si otvorene povedat ¢okolvek,
Iudia sa navzajom chdpu, vytuSia, po ¢om
iny tGZi a napatie opadne.

V kazdom pripade sa moja pacientka na-
ucila robit to, s ¢im bola aj vnuitorne stotozne-
na, a zdrzaft sa toho, ¢o vnutorne odmietala.
Tym nechcem naznacit, Ze uz nebola pripra-
vend urobit niekomu peknua oslavu. Chcem
vSak zdoraznit, Ze pri vlastnych projektoch
a aktivitach si castejSie overovala, ¢i st nao-
zaj zmysluplné a opodstatnené. Napriklad
po nahlej smrti mamy nemala problém pozy-
vat k sebe otca CastejSie nez predtym. Zvykli
si spolu posediet a porozpravat sa. Rovnako
vSak nemala problém povedat mu, Ze nejaky
¢as mu nemdze byt k dispozicii alebo Ze si
nieco naplanovala s manZelom. Ako som sa
dozvedel, odvtedy zazivali vo svojom dome
uz iba ,, veselé Vianoce”.
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Samozrejme, poznam aj zloZitejSie pripa-
dy. Su aj taki rodicia, ktori na svoje deti vyvi-
jaja obrovsky tlak, kladu na ne vysoké naro-
ky a podobne. Napriek tomu netreba dovolit,
aby si ini s nami robili, ¢o chcud. A urcite si za
to netreba nechat vnutit falosné pocity viny.
Ti, ktori sa (po poctivom skiimani) dosledne
drZzia toho, ¢o sami vnimaju ako zmysluplné,
maju velkt emocionalnu stabilitu. Za istych
okolnosti je lepSie odvazne prijat nieciu ne-
spokojnost, ako sa dat zo strachu zotrocit.

K svojim predchadzajucim myslienkam
by som rada dodala este nieco na objasnenie.
Pocit ,,strachu” nie je vo svojej podstate zly.
Je to aj biologicky varovny systém, ktory chra-
ni nas Zivot. Je to dokonca ,,zakladny motiv
prirody”, ktora chce svoje tvory chranit pred
nerozvaznostou a nebezpecnou lahkomy-
selnostou. Keby sme sa nebali, skocili by
sme strmhlav do kazdého rybnika, dotykali
by sme sa divokého byka alebo bez vahania
predbiehali vodicov v tesnych horskych za-
krutach. Ak st obavy opravnené, pocuvat
ich je ¢istou sebazachranou. Zalezi vSak na
davke. Neodporuca sa konzumovat sol po
lyZickach, ale len vo velmi malom mnoZstve.
Rovnako sa neodportcéa podliehat obavam,
ktoré nie st primerané danej situdcii. Exis-
tuju I'udia, ktori prestali chodit do lesa len
preto, Ze by im cestu mohol skrizit had. Ini
prestali pouzivat autobus, lebo by sa mohla
dostavit nevolnost. Niekto sa prestane roz-
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pravat so svojim nadriadenym, pretoZe by sa
mohol pomylit a zakoktat. V takyto vyhyba-
vych postojoch je jednoducho privela strachu
a to je nezdravé. Ako som uZ povedal, Frankl
zastaval nazor, Ze tzkostny pacient potrebu-
je ,odvahu trpiet”. NuZ teda: vyberte sa do
lesa a zneste to , utrpenie”, Ze vam cez cestu
moze prekiznut had! Nasttpte do autobusu
a riskujte, Ze vam bude zle! Chodte za Séfom
a koktajte, ¢o vam hrdlo raci — nech si mysli,
¢o chce, ved zmyslat moze kazdy slobodne!
Slobodny — to je kIucové slovo: kazdy, kto je
pripraveny hrdinsky podstupit , miniutrpe-
nie”, ktorého sa tak obdva, sa moze vymanit
spod zdrvujticej moci velkého strachu a vra-
tit sa k jeho malej davke, ktora prirodzene
chréni Zivot pred katastrofami.
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