Emaocie v psychoterapeutickom procese spracovavania:
aktivizovat’ alebo manazovat’?
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Emocie su dolezitée pre kazdy proces spracovavania dojmov. Otazka, ktorou sa
v terapeutickom procese zaoberame, je, kolko emocii, a aké, napomdhaju spracovavaniu.
Alebo inak naformulované: kolko sebaodstupu treba, aby sa clovek dostal do procesu
spracovavania, a nielen do opakovaného prezZivania toho zataZujuceho a traumatického?
Diagnosticky su vychodiskom copingové reakcie a vykon ja. Z toho sa daju odvodit’ réozne
postupy v procese spracovavania: prvym je forma povzbudzujuca regresiu, v ktorej sa znova-
-spomina na emocie ,,z vtedy*“ a z tohto spominania a znovuzazivania je mozné zaujat’ postoj
namiesto spustenia copingovej reakcie. Tento postup vyzZaduje Strukturu ja aspon na
neurotickej organizacnej urovni. Pri druhom postupe, pri tazkych zataZiach, traumach, resp.
pri slabej Strukture ja, je indikovand vicsia miera sebaodstupu, aby ja nebolo zaplavené,
a aby clovek mohol zataz vmimat, spominat’ si na nu a nadobudnut’ novy postoj kvazi
z bezpecného miesta. Zatial co prebieha proces spracovdavania v prvom mode cez
znovuzazivanie emocii, v druhom su emocie do takej miery manazované, ze vykon ja ostane
intaktny a osoba moze k sebe zaujat postoj z perspektivy sucitu a empatie.
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Uvod

V c¢lanku sa zaoberame otazkou, kolko emdcii, a aké, posiliiuju, alebo komplikuju
psychoterapeuticky proces spracovavania zat'azujucich, zrafiujucich a traumatickych
skusenosti. Kedy ide o aktivizaciu (v zmysle zhusteného emociondlneho prezivania) a kedy
0 manazment emocii (v zmysle diStancovania sa a regulovania)?

Vychadzame z toho, Ze emoécie su pre proces spracovania nutné. Su to predsa vzdy
emocie, ktoré Clovekom hybu, ktoré robia bytie zivym a skisenost’ zapamétatelnou. Ako
priklad tu mézeme uviest’ dobu, ked’ sme chodili do Skoly: Mnohi l'udia si z tych aj tak len
dvadsiatich percent, ktoré si podl'a psycholdgie ucenia zapaméatame, udrzali v hlave len vel'mi
malo, lebo ich to nezaujimalo a teda sa ich to nedotklo emocionélne, alebo bol stres taky
velky, ze si zapamadtali nakoniec len ten stres, strach a zlyhanie. Na druhej strane sa ale
zachovali v pamiti mnohé obsahy mimoriadne silno, pretoze ich ucili uitelia, ktorych sme si
vazili, alebo preto, Ze boli dblezité pre vtedajSiu zivotnu situaciu. Ked’ povieme, Ze nas nieco
formovalo, alebo Ze na nds nieCo zanechalo svoju pecat, hovorime o zazitkoch s vysoko
emocionalnym obsahom, atym o zazitkoch velmi dolezitych pre zivot. A aj rozne
terapeutické smery vychadzajii nakoniec z toho, Ze emocie hraju ddlezitt tlohu, aj ked’ maji
tieto smery rozne taziska resp. vychodiskd, a preto tieZ pracuji s rozlicnymi Specifickymi
spdsobmi pdsobenia.



1. Emdcie v procese spracovavania v existencialnej analyze

Proces spracovavania v existencialnej analyze je popisany v publikicii Osobna
existencialna analyza (Léngle 1993, str. 133 a nasledujtce; 2000, str. 9 a nasl.). Metodicky
postup terapie v existencidlnej analyze obsahuje tri kroky: vnem, postoj a vyjadrenie
a diferencuje tieto oblasti do d’alSich jednotlivych krokov.

Nase uvahy v tomto ¢lanku zameriame na primarnu emoéciu. Ako prva spontanna,
casto nepozorovana, nevedoma alebo aj hned’ znova potlac¢end, nereflektovand emocionéalna
reakcia na obsah vnimania obsahuje pocity, ktoré sa viazu k tomu stavu a zdmerné pocity
(Langle 1993, str. 161 anasl.). Je tiez klIiCovym miestom v terapeutickom procese
spracovavania, pretoze privadza ,,emdcie do hry* a tym pohyb do procesu spracovavania.

Okrem primarnej emodcie nachddzame v r6znych tsekoch procesu spracovavania v jej
kvalite iné, pre ten ktory krok Specifické emocie: napr. porozumeniu vlastny, istotu dodavajuci
pocit jasnosti a samozrejmosti: ,,Aha, to /takto to je“. (Ten je blizky konceptu ,,aha zazitku®,
ako ho zaviedol Karl Biihler).

V zaujimani postoja je zasa Specifickou emociou pocit spravnosti, také prezivanie,
ktoré ukazuje, Co “je pre mmna spravne”. Je to hlboko osobny pocit, pocitova kvalita
integrovanej emocie, mohli by sme hovorit’ o tzv. ,,me-emotion®, pretoze v nej je ¢lovek uplne
sdm u seba.

Vo taze vyjadrenia je Specifickym pocitom, ktory sprevadza krok do naozaj vlastnej
existencie, zazitok slobody.

Primérna emdcia ako spontdnna zazita reakcia na obsah vnemu je teda — ako sme
vysvetlili vysSie — zmesou pocitov, ktoré sa viazu k tomu vnemu a intencionalnych pocitov,
pocitov skorSie zazitych v podobnych situaciach (prenosovych pocitov) a terajSich pocitov
voci tej ktorej situécii alebo téme. NavySe mdze byt vedoma alebo nevedoma.

Tu je teda prepojené do jedného celku vSetko, Co je pre cloveka dolezité vzh'adom na
konkrétnu situdciu. To je velké ,bohatstvo®, ktoré cloveka spéja s jeho celym doterajSim aj
suCasnym zivotom a zaroven v jeho intuitivnych, intencionalnych castiach ukazuje do
buduicnosti. Ale bohatstvo vytvara niekedy aj problémy: moze ho byt ,,privela® a potom je
I'ahké stratit’ prehl'ad a zabudnut’, o je naozaj dblezité. Alebo sa z tohto bohatstva neda nijako
Cerpat, pretoze ,kontd* st nedostupné (napr. kvoli zafixovanym copingovym stratégidm),
,majitel** sa k svojim emociam ,,nevie dostat™ a o mnohom, o vlastni, vlastne ani nevie.

Bohatstvo pocitov si teda vyzaduje primerantl sprdvu atito sprava citlivé
manazovanie, aby mnozstvo majetku prispelo k bohatosti zivota.

2. ManaZment pocitov

Prenesené na otazku fungovania procesu spracovavania to znamend, Ze ,,manazér —
osoba — dava pozor na moznosti spravy — Struktury ja — a berie ohl'ad na ich vykonnost’, aby
dosiahla primeranu blizkost’ k pocitom.

Primerana blizkost’ tu znamena tak vela kontaktu s emociondlnom, kolko ja zvladne
bez toho, aby bolo vyradené z boja ohrozujiicimi emoéciami, resp. naopak, tol’ko emocionality,
aby sa to ja vobec nejako dotklo, a tym sa mohol zacat’ proces spracovavania.

Privela emocionality mdze ja zaplavit' arusit, alebo dokonca znemoznit' proces
spracovavania. Ked’ nieco neznesitel'ne boli, je to privelmi smutné, alebo to spusta smrtel'ny
strach (ale aj ked’ ja ovplyviiuju prekypujice povznasajlice pocity, ako napr. pri manii), ked’ je
toho, ¢o zazivame, proste ,,privela®, nemdézeme to uz spracovat’ a nastupuji copingové
stratégie a obranné mechanizmy (zafixované copingové stratégie). V kontakte s takymito
zatazujucimi a predovsetkym traumatickymi skiisenost’ami sa cez prekypujlice pocity opakuje
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prezité a prichddza k reinscenécii ba az k retraumatizécii. Osoba zaziva emocie ,,z vtedy*.
Kapacita spracovavania sa utopi v emdciach, proces spracovavania sa v opakovani zasekne.
»Nezlepsuje sa to*, alebo ,,len sa to zhorSuje®, hovoria nam vtedy pacienti.

Ale ani ked’ je emocionality primalo, neposunie nas to d’alej. Privel'a emocionality je
problém predovSetkym pre pacienta, zato priméalo emocionality je vdcSou vyzvou skor pre
terapeuta: mnohi l'udia, ktori nas vyhladaju, nemaju ku svojim emocidm vobec pristup,
vyvinuli si ochranny postoj, obranu, ktora ich stabilizuje. (U niektorych l'udi je to mozno len
navyk v zmysle nauceného a cez identifikaciu zvnutornené¢ho diStancovaného pristupovania
k emdciam). Proces spracovavania viazne na otazke emocii. Odstup od vniitorného preZivania
je privelky ato, ¢o by bolo treba spracovat’, nie je emocionalne dostupné. ,,Necitim nic*,
hovoria takito pacienti. Niektori zazivaju sami seba ako ,,emocionalne chladnych®, niektori sa
chrania tym, ze znizuju dolezitost’ tejto otdzky a oznacuji to ako ,,psychologicku
precitlivenost™, niektori st jednoducho len udiveni alebo zméteni.

»Mam pocit, ze sa neviem dostat’ d’alej, hovoria jedni aj druhi. Mnohi terapeuti to
nazyvaju ,,odporom®, hoci by sa to vlastne malo chapat’ ako ,,ochrana®.

Primélo alebo privela emocionality totiz rusi nadvédzovanie vztahu ja so sebou
samym, ¢o d’alej ovplyviluje osobny dialdg a tym aj spracovavanie.

3. Stabilita ja

Ddélezitym kritériom pre odpoved na otdzku, kolko zatazujicich emocii posiliuje
a kol’ko uz brzdi proces spracovéavania, je teda stabilita ja alebo sila ja.

V existencialnej analyze vieme posudit’ stabilitu ja na zdklade schopnosti osoby viest
dialog — a to schopnosti prijat’ a brat’ vdazne to, ¢o sa vynara vo vnitornom a vonkajSom svete
aj okoli osoby, dat’ to do vztahu so sebou ako osobou, byt zodpovednou voci sebe samej/ sebe
samému a z tejto svojpravnej pozicie vytvorit odpoved’. Tato definicia sily ja berie ohl'ad na
Struktaru ja (v tejto stvislosti teda na nedostatok Struktary ja), aj na obranu (v tejto stvislosti
teda na otazku upevnenych alebo rigidnych copingovych reakcii). Ako diagnosticky nastroj sa
tu hodi osobna existencialna analyza Alfrieda Langleho (Langle 1993, str. 133-160, Langle
2000).

Zatial' Co diagnosticky pohlad existencidlnej analyzy cez procesovu teoriu je
dynamickou diagn6zou, u Ota Kernberga (Kernberg 1985, str. 25 a nasl.) nachadzame skor
obsahovo formulovany odhad urovne Struktury ja. V jeho strukturalnej diagnoze rozlisuje tri
urovne organizacie Struktiry osobnosti — neurotickd, hrani¢nu a psychotickd. Popri
vSeobecnych popisnych znakoch popisuje aj zakladné Specifické oblasti, v ktorych sa da
Strukturalna uroven zistovat: identitu, obranné mechanizmy, kontakt s realitou a mieru
strachu. Pri identite definuje Kernberg kontinuum integracie identity od jasne od seba
navzdjom oddelenych az po slabo od seba oddelené predstavy o sebe a o objektoch; pri
obrannych mechanizmoch definuje mechanizmy na zrelSej urovni, ktoré chrania pacienta pred
intrapsychickymi konfliktami a nizSie obranné mechanizmy ako st odstiepenie, projektivna
identifikacia, popretie a primitivne idealizovanie, ktoré chrania pacienta pred dezintegraciou
a splynutim ja a objektu (Kernberg 1985, str. 25 a nasl.). Cim slabsia je troven $truktiry ja,
tym viac emociondlneho ,,manazmentu‘ je treba.

Aj u Luisy Reddemann (Reddemann 2008) nachadzame napomocné informacie pre
odhad urovne Struktary ja, napr. pri vyklade kritérii traumatického stresu. Patria medzi ne
narusena regulécia afektov, sebadestruktivne suicidalne konanie, tazkosti v oblasti schopnosti
oddat’ sa niekomu alebo nie¢omu, poruchy pozornosti a vedomia (predovsetkym disociativne
spravanie), zmeny hodnotového systému ohladom vlastného Zivota, resp. zivota vo
vSeobecnosti, a taktiez aj zmeny osobnosti.



Ako teda moZe terapeut postupovat’ a brat’ pritom ohl'ad na kapacitu spracovavania
konkrétnej osoby? Ako mozno emocionalitu natol’ko ,,manazovat*, aby bol proces
spracovavania optimalny, t.j. aby ja ostalo schopné fungovat’ a vstupovat’ do dialégu a nebolo
d’alej oslabované znovuzazivanim emocionalnej ,,povodne“? Ako mozno ja podporit, aby
potrebovalo ¢o mozno najmenej copingovych reakcii na svoju obranu a namiesto toho bol
mozny osobny dialog?

4. Sebaodstup a regulovanie emocionality

Regulovanie déavkovania emocionality sa deje cez sebaodstup. Sebaodstup je
schopnost’ osoby ziskat’ odstup od seba samej/ seba samého, o umoznuje byt si protajSkom,
ucitit’ sa, vstupit' so sebou do vztahu a dialégu. Vdaka miere sebaodstupu moze osoba
,manazovat* blizkost’ vynarajucich sa pocitov alebo obsahov. Zakladné pravidlo pre takyto
manazment emocii je, ze ¢im slabsia je Struktira ja, pripadne ¢im intenzivnejSia je emocia
alebo masivnejSie odmietanie emocie, tym VAcSi sebaodstup je potrebny pre proces
spracovavania.

Schopnost’ sebaodstupu je osobny postup zrelej osoby. Niekto, koho osobné
schopnosti su narusené, to v pripade privel'mi zatazujucich emocii nedokaze. Prave preto sa ja
psychodynamicky brani copingovymi a obrannymi reakciami, resp. sa tymto sposobom
reguluje odstup. Terapeutickou konzekvenciou je ja ochraiujici, stabilizujuci a posiliiujici
terapeuticky pristup ako predpoklad schopnosti vytvorit’ si odstup aktivne a nielen reaktivne.

To sa modZze udiat’ na strane ja v dodato€nom vyvine ja, pri ktorom st zdoraznené
vSetky zdroje. Druhym vychodiskovym bodom ale méze byt’ diferencované dopytovanie sa na
primarnu emociu, ktoré podpori sebaodstup apomdze do takej miery ,,manazovat*
emocionalitu, Ze to prispeje k optimalizacii procesu spracovavania.

5. Navodeny sebaodstup

1 Ako sme uz spominali vyssie, pri primarnej emocii sa vlastne pytame na ,,mix ‘" skorsich
(prenosovych) a sucasnych, rezonujucich, pocitov ohladom nejakej situacie:

» Aké to je? (Tato otdzka je vel'mi otvorena.)
* Co citite? (Tu je charakter otazky intencionalny.)
* Ako sa mate? (Tu sa pytame skor na emocie, ktoré suvisia s danym stavom.)

11. Ak chceme pri primarnej emocii predovsetkym navodit' znovuspomenutie si na pocity pri
skorsich zazitkoch (Co si ale vyzaduje stabilnejsiu Struktiru ja, pretoze to spusta regresiu, ako
sme spominali vyssie), formulovali by sme nasledujuce otizky na kontinuu miery
sebaodstupu:

a) K minimalnemu sebaodstupu vedu otazky ako:
» Ste teraz znova ta zena v tej situacii, ako sa citite?
« Ked’ sa znova vzijete do tej pozicie vtedy, ako sa citite?

b) Trochu vacsi sebaodstup sa da indukovat’ nasledujicimi otazkami:
* Ako ste sa mali v tej situacii?

« Co ste v tej situacii citili?

* Ako ste sa citili, ked’ vam té kolegyna toto povedala?
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¢) ESte viac sebaodstupu sposobia tieto otazky:

« Co citila Zena, ktorou ste vtedy boli?

« Co by rozpraval vas najlepsi priatel’, Ze citila tato Zena, ktorou ste vtedy boli?
* Ked’ si predstavite, ze sledujete tu scénu z minulosti na videozdzname, ¢o citi ta zena?

d) Vel’ky sebaodstup vznikne po formulaciach ako:

» Ked’ si predstavite, Ze by reportér v novinach mal v novinovej sprave pisat’ o tejto zene,
ktorou ste vtedy boli, ¢o by napisal o jej pocitoch?

» Ked poziadate svojho vnutorného vecného pozorovatela, aby porozpraval, ¢o tato zena

v tejto situdcii citi...

Otazky na primarnu eméciu a k ¢omu vedi:

ZAMERANIE NA:
REGRESIVNE EMOCIE

Ked’ si predstayite, ze pocity tejto Zeny,
ktorou ste vtedy boli, si popisané
v novinovej spraye, ¢o tam reportér pise?

Ked poziadate vasho vnutorného
pozorovatel'a, aby v@m porozpraval, ¢o tato

’

Zena v tejto situdcii c\ti?
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Ked’ si predstavite, Ze tq scénu z minulosti
vidite na videozazname,\Co citi ta zena?

Co citila ta Zena, ktorou st§ vtedy boli?

Co by rozpraval vas najlepsi priatel’, Ze ta

Zena v tej situdcii citila?
Ako ste sa mali v tej situacii?
Ako ste sa citili?

Ked’ sa vcitite do tej situdcie vtedy
v minulosti, ako sa citite?

Ste teraz znova ta zena z minulosti v tej
situacii, ako sa mate?

ZAMERANIE NA:
EMOCIE SPRACOVAVANIA

Ako sa citite teraz, keby st¢€ o vaSej situacii
¢itala v novinovej sprave

Co citite teraz, ked’ vam vas vnatorny
pozorovatel’ rozprava/o pocitoch tej Zeny
v tej situdcii?

Ako sa mate pritom, ked’ sledujete ti scénu

na videozazname

Co citite teraz, Ked’ pozerate na ti Zenu,
ktorou ste vtedy boli?

Co by citil dgbry priatel’, keby ste mu to
rozpravali?

Co citfte teraz, ked’ o tej situacii rozpravate?

Co/citite teraz, ked’ o tom rozpravate?

LiTu 2010

sebaodstup




11I. Otazky o primarnej emocii, ktoré maju tazisko v emociach pocas spracovavania tu a teraz
pri hovoreni o nejakej situdcii (Toto je podla mna specificky osobny postup, pri ktorom sa
neposilnuje regresia):

Formulacie s malym sebaodstupom:

* Ako sa citite teraz, ked’ o tejto situacii hovorite?

« Co citite teraz, ked’ o tom hovorite?

Otazky, ktoré spust’ajia vicsi sebaodstup:

« Co pocitujete teraz, ked’ sa pozerate na tiito Zenu, ktorou ste vtedy boli?

* Ako sa citite teraz, ked’ vam o tej situdcii vtedy rozprava vas vnutorny pozorovatel'?

Modzeme si predstavit,, Ze r6zna miera sebaodstupu je nieco ako funkcia pribliZenia pri
fotografovani — ked’ je odstup dost’ velky, vidime celi osobu. Ked si videné priblizime,
vidime z osoby uZ len vyseky a treba isti schopnost’, aby ¢lovek aj v detailoch rozoznal celok,
resp. aby sa v detailoch nestratil. A podobne, ako dobry fotograf vyuzije moznosti svojho
fotoaparatu na to, aby na fotografiu dostal to najdodlezitejSie a najvypovednejsie, tak moézu aj
terapeuti cez svoje formulacie nastavovat’ a upresiiovat’ pribliZenie.

Cim nestabilnejii niekto je, alebo ¢im zafixovanejii je jeho obranny postoj, tym vA&si
musi byt’ v procese spracovavania sebaodstup a manazment primarnej emdcie. Stranenim sa
prenosovych emdcii sa ja stabilizuje a osobe je umoznené rozvinut’ k sebe sucit; a cez smutok
a hnev ohl'adom toho, Co sa stalo, to spracovat’ v prijati postoja — integrovat’ to — bez toho,
aby bola znova zaplavena bolestivymi pocitmi.

Regulovanie cez sebaodstup je dolezité predovsetkym vtedy, ked’ ja obmedzuju také
jeho Casti, ktoré vznikli z masivnych zraneni a trdum, alebo ked’ kvoli skorym obmedzeniam
pri vyvine dietata prislo ku nedostatoénému vyvinutiu ja a tym ku Strukturdlnej slabosti ja. To
stazuje dialdg so sebou samym, niekedy ho to dokonca znemoziuje. Ja je nefunkéné, vladne
vtedy psychodynamika a ¢lovek funguje len na urovni vzruchov a reakcii.

6. Teoretické pozadie

U V. E. Frankla nachadzame sebaodstup definovany ako Specificky l'udska schopnost’
,poodstupit’ sam od seba®“. , K sebatranscendencii Cloveka pristupuje ako jeho protajSok
sebaodstup. Téato schopnost’ charakterizuje a konstituuje ¢loveka ako takého.* (Frankl 1983,
str. 185). Ide o schopnost’ diStancovania sa od symptému a objektivizovania symptomu resp.
o schopnost’ sdm sebe sa postavit’ tvarou v tvar a celit’ si. Ako vyborni moznost’ sebaodstupu
spomina Frankl humor.

Nebezpecenstvo vo Franklovej definicii je v tom, ze nepoukazal na to — alebo aspon
nie explicitne — ze Celenie samému sebe v zmysle nadviazania vzt'ahu so sebou ma ako nutny
predpoklad postavenie sa samému sebe tvarou v tvar, resp. ho implikuje, inak by zaujatie
takéhoto odstupu mohlo I'ahko viest’ k nestastnému odvrateniu sa od seba, strate seba alebo
vzdaniu sa seba samého. Aj ked” Frankl piSe: ,,Medzi Specificky humannymi a subhuméannymi
fenoménmi existuje nie vzt'ah vyhradnosti/vylu¢nosti, ale skor — ak to tak moézem povedat’ —
vzt'ah inkluzivnosti.“ (Frankl 1982, str. 35), naznacuje Franklova pozicia v uvedenych
prikladoch skor také chéapanie sebaodstupu, ktoré ¢loveku pri tom, ako si ,,poodstupuje od
seba samého®, radi skor ist’ , d’aleko od seba alebo minuat’ sdm seba“ a ma tazisko vo
,vzdorujucej sile ducha® (Frankl 1983, str. 96 a nasl.).

Tato tendencia ku ,,vzdorujucej* jednostrannosti v sebaodstupe bola v d’alSom vyvoji
logoterapie k existencialnej psychoterapii upravend, resp. diferencovana. A. Langle oznacuje



sebaodstup ako ,,cestu na ostri noza medzi podporovanim sa, neignorovanim sa, nezriekanim
sa seba, apritom nenechanim sa ovladat Castami seba“ (Ldngle 2005, str. 97) a d’alej
zdoraziuje, ze predpokladom sebaodstupu je sebaprijatie. Pretoze ked’ sa udeje sebaodstup
bez sebaprijatia, mdze to ist’ do disociativneho a znamenat hysterické zaobchadzanie so sebou
samym (Léngle ibid.). Zaroven tu rozliSuje medzi osobou a ja: ,,sebaodstup je schopnost’ ja
poodstupit’ od seba, a to od seba ako psyché a od seba ako tela, ale aj od seba ako osoby a ako
svedomia — toto porozumenie Frankl zanedbal. Sebaodstup teda znamena, poodstipit’ od seba
natol’ko, aby odtial’ clovek mohol sdm voci sebe slobodne konat’.* Sebaodstup je teda pouzitie
bytia osobou voci sebe samému/ voci sebe samej (Léngle 2005, str. 97 a nasl.). Sebaodstup je
od aktudlnej situacie zavisla zakladia, ktora sluzi na to, aby clovek so sebou vstupil do
dialégu, t.j. vstupil so sebou do vztahu, zobral sa véazne, ucinil sam sebe zadost. Toto
zdorazituje prave sebareflexivnu a na-seba-ohl'ad-berticu intenciu v sebaodstupe. Navyse
Lingle popisuje sebaodstup ako kontinuum, ktoré¢ variuje od vnemu samého seba zo€i-voci po

Dalsi predovietkym pre praktické pristupy napomocny stavebny kamef nachadzame
v pristupoch traumaterapie a v jej teoretickych konstruktoch, v teorii stavov ega (Ego State
Theory). Pohl'ad tedrie stavov ega na jednej strane jasne zdoraziiuje otdzku stability ja
v procese spracovavania ana druhej strane poskytuje pre praktiky sebaodstupu viacero
metodickych impulzov a technik. Z tohto dovodu tu tedriu stavov ega kratko popiSeme.

Takzvanu ,,Ego State Therapy* vyvijaju zhruba od roku 1980 v USA John a Helen
Watkinsovi. Tento ich pohlad ma predchodcov v poznatkoch Paula Federna o rdznych
stavoch vedomia ja (Federn 1978) a teraz sa kvoli vysokej praktickosti a ti¢innosti ako aj
solidnemu vyskumnému spracovaniu tesi velkej obl'ube. Kvoli pozadiu vzniku tejto tedrie sa
zohladiiuju hlavne psychoanalytické tedrie, hypnoanalytické techniky a novSie poznatky
z terapie disociativnych poruch. Mimoriadne ndpomocné je hlavne praktické uplatnenie tejto
tedrie predovsetkym pri posttraumatickych poruchéach, hrani¢nych a disociativnych poruchach
identity (Huber 2003).

V teorii stavov ega sa na osobnost’ nazera ako na ,,pozostavajucu® z réznych Casti ja.
Tieto Casti mozu byt vedomiu pristupné alebo — ako je po traumatizaciach casté — mozu byt
Ciasto¢ne alebo Uplne odstiepené.

U zdravého, netraumatizovaného ¢loveka st vedomé a tento k nim moze zaujat’ postoj
ariadit’ ich. Najviac takychto Casti ja vznika v detstve v ramci normalneho vyvinu ako tzv.
introjekty — vnutorné ,,obrazy* dolezitych osdb, ich hodnét, noriem a vzorcov spravania, ktoré
sme prebrali. V prechodnom pasme medzi zdravymi a odstiepenymi Castami sa nachadzaji
oslabujlce, zranené a zranujuce, ale integrované a vedome dostupné casti. Je mozné ich
,updatovat™ a prispdsobit’ ich tak ,,aktualnym poziadavkam®.

Odstiepené Casti vznikaju z traumaticky zranujucich situdcii, v ktorych st emdcie také
silné, ze sa nedaju vydrzat a pochopit’. Proti nim sa vytvori obranny mechanizmus. Jednou
formou moéze byt odStiepenie, v najdrsnejSej forme odsStiepenie celych casti osobnosti.
V takychto cCastiach st uloZzené emocie, obsahy a energie nevyrieSenych traum. OdStiepené
Casti sa javia pozorovatelovi ako keby mali ,,vlastni osobnost™, s vlastnymi pocitmi,
myslienkami a schopnostami. Osoba uz s nimi nie je v kontakte, r6zne ,,0sobnosti“ sa
dostavaju k moci v ddsledku réznych spustacov alebo situdcii a dominuju prezivaniu aj
konaniu (Damman a Overkamp 2003, Huber 2003).

Casti, ktoré vznikli v traumatickych alebo tazkych zatazovych situdcidch, mozu ja
zaplavit’. Terapia stavov ega pracuje s touto ,,schopnost'ou Stiepenia®, chape ¢loveka v jeho
»castiach® a svojimi postupmi spdsobuje vysoki mieru sebaodstupu, z ktorého sa dospela
osoba spolu s tymi jej Castami, ktoré maju pristup ku zdrojom, ,stard” o tie Casti, ktoré
povstali zo zrafujicich situdcii. Sebaprijatie je v tejto teorii mozné cez pomenovanie
a akceptovanie tychto Casti ako zdroja energie, cez uznanie, ze kedysi boli pre prezitie a zivot



dolezité, cez pochopenie, zcoho boli vytvorené a taktiez cez podporujiicu substituciu
sebaprijatia cez akceptované, laskyplné, imaginované ,,pomahajuce bytosti‘.

Existencialne-analytickd teéria chape Casti osobnosti popisané v tedrii stavov ega ako
disociované, fragmentované alebo odStiepené casti self aja. Su to jednak zvnutornené
sposoby prezivania a konania ddlezitych inych (Casti konajuce), ktoré si ,,privlastnime® (v
rannom detstve si ich aj privlastiovat’ musime), jednak casti, ktoré s obrazom vzt'ahov
k tymto inym a taktiez zranené, disociované Casti ja (trauma ,,zoberie nie¢o* z toho, ¢o som,
,,0dcudzi ma samu sebe®).

7. Ukazky konkrétnych pripadov

Nasleduju tri kratke ukazky konkrétnych pripadov, aby sme v praxi ukézali pristup,
ako modulovat’ navodeny sebaodstup:

Pani H. sa citi bezuteSne, l'ahostajne, ,,nejako bez Zivota® a predsa podrazdene. Do
terapie prichadza s pridelenou diagnézou dystymie. Nikdy sa neciti skuto¢ne dobre. Jej pribeh
je plny bolestnych zazitkov ignoracie a odmietania. Takéto pocity su pre fiu ako ¢ervena nit’
jej Zivota - od znevyhodnovania doma oproti bratovi, cez vysmievanie sa a ignoraciu v Skole
az po situaciu mobingu v praci. Tam bola neuznana, nepravom obvinena a hoci sa jej nevina
dokazala, nakoniec prepustend. Uz skoro odkézana sama na seba, stala sa odolnou, ,,dokazala
vela zniest*. Rozprava celkovo o sebe a svojom zivote bez emdcii a vecne, nema skoro
ziaden pristup k svojim pocitom. Ked’ sa jej na jej pocity pytam, nevie si rady. Takéto otazky
jej nepomahaju, pretoze ona ,,to moc s pocitmi nevie*.

Ako sa teda dostat’ k spracovaniu tak pocetnych zraneni, ktoré ju pripravili o radost’ zo
Zivota a pocit Zivosti, a spravili z nej Zenu, ktora sice dobre funguje, ale zaroven nestoji sama
pri sebe emocionalne blizko?

Popiseme to na priklade sekvencie zo situdcie mobingu.

Treba ale predtym zdoraznit’, Ze spracovavanie zranujicich a ohrozujucich skusenosti
ma nasledovat’ az po terapeutickej praci orientovanej na zdroje. Prijatie a napiianie takych
hodnét, ktoré dodédvaju istotu, st dobré a hodia sa k sebe samému/ sebe samej, prepise
negativne zazitky, stabilizuje a pripravi pddu pre proces spracovavania zazitkov plnych zial'u.
To je pri tazkych poruchach absolitne nutna stiast’ terapie, pri menej tazkych poruchéch je
to jej dolezita stcast’.

Pani H. rozprava, ze ju jedna kolegyna pred ostatnymi obvinila, Zze zobrala peniaze zo
spolocnej kasy. ,, Ty proste ¢astejSie nieCo sI'ohnes?* povedala kolegyna.

Terapeutka (d’alej T.): Pani H., ked’ sa spétne divate na tito Zenu, ktorou ste vtedy
bola, ¢o tato zena v tej situdcii citila, ako jej bolo?

Pani H.: Bola Sokovand, ochromena, bezmocna, ved’ nemala Ziadnu Sancu. (Pani H.
teraz vyzera byt dojata, smutnd, sucitiaca...)

T.: Co citite teraz, ked’ sa tak na ta Zenu divate?

Pani H.: ...Som smutnd, ale aj nahnevana...na ¢om som sa to podielala...to je proste
drsné, je to prisilné, tej zeny mi je I'ito...

Tento maly vysek ukazuje, Zze sme najprv prijali diStancovany postoj pani H. k jej
emociam a pracovali s nim. Jej obrana smie byt. Sebaodstup sa dokonca este zvicsi, ked sa
nepytame na jej emocie, ale poziadame ju, aby sa ,,z dial’ky — z bezpecia svojho odstupu*
pozrela na ti osobu, ktorou bola v tej situacii. To jej poskytuje bezpecie zoCi-voci este
nespracovanej bolesti. Az bezpecie, nadobudnuté vd’aka tomuto odstupu, jej umozni sa vobec



na situdciu pozriet’ a jej pole vnimania, rozsirené vd’aka tomuto odstupu, spresni jej vnimanie
a umozni tak pocitenie dojatia a sucitu so sebou samou. Dokdze pocitovat’ hnev a smutok nad
tym, Co sa jej stalo. Spracovanie sa podari vd’aka tomu, Ze zaujme postoj a utesi sama seba.

Pani G. prichddza do terapie kvoli stavom strachu a kvoli celej rade telesnych
a psychickych potiazi. Referuje o nadmernom strese a bezhlavych reakciach v zamestnani, aj
ked’ je jej jasné, Ze tieto reakcie vlastne nemali ozajstni pri¢inu. Udajne st tam s jej
pracovnym vykonom spokojni a nikto jej nevytvara tlak. Jej ustrachanost’ sa spustila, resp.
ustrachanost’, ktord tu uz predtym bola, sa zhorSila, po situacii mobingu v predoSlom
zamestnani. Vysvetluje, ze hoci o tom vela rozpravala a uz aj absolvovala terapiu, pri ktorej
neuveritelne vel'a plakala, eSte stidle to nie je dobré. Pani H. sa emocionalne veci l'ahko
dotknt. V naSich rozhovoroch jej rychlo vytrysknu slzy, dychanie sa stane plytSim, znova
a znova jej zlyhava hlas. Vel'mi l'ahko ju jej prezivanie vtiahne, minulé je znova také zivé ako
kedysi, rozhovor sa prerusi a posobi potom, akoby nebola pritomna, disociuje. Citi sa vydana
napospas svojim pocitom a je nimi znova a znova zaplavovana. Pani G. si nevyvinula Ziadne
také stabilné obranné postoje ako pani H. Dévodom st — ako sme zistili z vecnej anamnézy —
mnohé skorSie zdzitky ktejto téme. Pani G. sa emociondlne l'ahko straca v minulosti.
Empaticka otazka, ako sa citila v situacii mobingu, je tu teda kontraindikovana. Pani G. sa
najprv musi naucit’ natol’ko sa diStancovat’, aby ako osoba, ktorou teraz je, bola schopna ostat’
tu a teraz, a zaroven bola schopna viest’ dialog. Len potom bude pre fiu mozné ist’ do procesu
spracovavania, pretoze tak bude chranena pred privel'mi silnymi minulymi eméciami.

Aj k tomuto maly vysek z rozhovoru z kratkej sekvencie o mobingu:

T.: Pani G., zazili ste vtedy tazké Casy, bolo v tom vel'a zranenia, vela zial'u, vel'a
nepravia. Je vel'mi pochopitel'né, Ze sa vas to tak dotyka a tak vas to zdolava, ale mam pocit,
7ze vas spominanie na vtedajSiu situdciu emocionalne pretazuje a nati vas to reagovat
»bezhlavo®“. Preto je dolezité, ostat’ od vaSich pocitov v bezpecnom odstupe, aby ste tuto
sktisenost’, ktora tak ovplyviluje vas zivot, mohla aj spracovat’.

T.: Pani G., keby ste sa teraz prosim skusila vzit’ do role televizneho reportéra, ktory
vysiela rovno v kancelarie pani G., ako by opisal situaciu a spravanie tejto zeny?

Pani G.: Jedna sa o 43-ro¢nt zenu, ktora sedi za pisacim stolom v kancelarii a triedi
doklady. V miestnosti su eSte dve kolegyne. Bavia sa medzi sebou, Sepkaji si, ona je
outsiderka, ignoruju ju, spravaji sa k nej, ako keby bola vzduch, uz ddvno vzdala pokusy
o nadviazanie rozhovoru. Posobi kf¢ovito, bojuje so slzami...

T.: Co citi?

Pani G.: Bolest’, strach, napitie, strach z toho, ¢o este len pride, srdce jej bucha,
nemoze sa sustredit’, kona bezhlavo, cheela by utiect’ prec...

T: Co si o tom mysli ten reportér?

Pani G.: Je pohorSeny, mysli si, ze by tu ur€ite mal niekto zakroCit, to je
neakceptovatelné, co sa tu odohréva, je to psychicky teror, d4 to do vecernych sprav, potom
tato strasna hra skonci...

T.: Ako sa citite teraz, ked’ pocujete slova tohto reportéra?

Pani G.: Sptsta to u mna hnev, taka neuverite'na zloba, také velké svinstvo to je od
tych kolegyn, ktorému sa $éf proste prizeral. Bola by som niekoho potrebovala, kto by ma bol
obranil. Ale citim aj vela smutku. Co som tam vietko musela vydrzat! A to defi o deti...
(Pani G. je viditeIne smutna, ale neutapa sa v tom.)

Vdaka velkej miere sebaodstupu od emocii, ktoré boli asociované s vtedajSou
situdciou, sa pani G. cez sucit so sebou samou dostane k emdcidm spracovavania — hnevu
a smutku. Integrujuci terapeuticky proces sa moze podarit’ cez zaujatie postoja a uteSenie
samej seba.



Pani F. rozprava tiez o podobnej udalosti. Je to naozaj stabilnd zena bez nejakych
silnych predoslych zazitkov k tejto téme. V spracovdvani mobingovej situdcie sa pri otazke,
¢o citi, dokaze rozpamaitat’ na vtedajSie emocie, zacne jej buchat’ srdce, citi strach a zafalstvo,
ktoré vtedy zazila (prechadza vtedaj$imi pocitmi). Dokaze znovu-precitit,, ako sa vtedy citila,
dokaze tieto pocity ale aj dobre vydrzat’ a zaujat’ k tomu postoj: ,,Bolo to od nich vel'mi
hnusné®. Tiez dokaze v suvislosti s tym, ¢o sa jej stalo, citit’ sticit, hnev a smutok.

8. Poznamka na zaver

Aby sa spracovanie zatazujucich, traumatickych zazitkov podarilo, je v terapii nutny
diferencujuci manazment aktualizovania emocii. Spracovavat mdze Clovek len tu a teraz.
Preto ide o to, drzat’ osobu ,na nohdch®. V zavislosti od stability ja sa to deje niekedy
cez privedenie k primarnej emocii a inokedy cez drzanie si odstupu od primarnej emécie. Cim
je Clovek nestabilnejsi, alebo ¢im zafixovanejsi je nejaky ochranny postoj, tym dolezitejsi je
pre proces spracovavania odstup od primarnej emoécie, Cim je ¢lovek stabilnejsi, tym viac
aktualizovania, a tym dotyku, je mozné a vhodné. Integracia alebo spracovanie sa moze
podarit’ len vtedy, ak mé clovek v sucasnosti zazitok, ze dokaze emocie (alebo aj silné
odmietnutie emdocii) vydrzat, prestat, prejst’ si nimi, vyrovnat’ sa s nimi, a v tomto procese
alebo po jeho dokonceni zaujat’ novy postoj. Inak totiz pride len k reinscenovaniu — a casto aj
k retraumatizovaniu a nasledne k posilneniu alebo zafixovaniu copingovej stratégie ako
obrany.
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