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Predstavujeme nové knihy

A.A. Lazarus, C.N. Lazarus, A. Fay: Neverte tomu!

Styridsat toxickych myslienok, ktoré vas privadzaji do Sialenstva.

Trenc¢in, Vydavatelstvo F, 2007, 140 s.

V priebehu nasho zivota sme ovplyviiovani radami a zi-
votnymi ,,madrostami“ nasich rodicov, uéitelov a inych au-
torit (v dospelosti sa k slovu razantne prihlasi , autorita“
masmédii). Tieto myslienky preberdme a prisvojujeme si
ako spolahlivo pravdivé, uzitoéné, ¢i dokonca cenné. V sku-
to¢nosti ma vela takychto myslienok destrukény charakter
s negativnym dopadom na vnimanie samych seba a dru-
hych, na prezivanie a spravanie sa v blizkych vztahoch.
Rozni predstavitelia kognitivnej psychoterapie nazyvaju
tieto myslienky dysfunkénymi ¢i iraciondlnymi. Pri vysvet-
Tovani genézy tychto myslienok autori recenzovanej knihy
vychadzaju aj z psychodynamického hladiska a upozornujt,
ze tieto myslienky sa vytvaraju a fixuji v ranych interperso-
nalnych skisenostiach, ktoré sprevadzali silné emdcie, preto
st spravidla velmi silné a ¢asto dostato¢ne rezistentné voci
korekcii.

Autori knihy Neverte tomu! (dvaja psycholégovia a psy-
chiater, vSetci s psychoterapeutickou praxou, pricom pr-
vého autora asi netreba nikomu predstavovat) zozbierali
styridsat takychto myslienok. Spoloénym znakom vsetkych
tychto myslienok je ich zdanliva spravnost a jednoznacnost.
Ale iba zdanliva. Treba vSak povedat, Ze jednotlivé mys-
lienky uvedené v tejto knihe sa lisia v trovni svojej na prvy
pohlad odhalitenej dysfunkénosti.

Moézeme tu najst jednoznaéne destrukéné myslienky ako
napr. Dovolenka je plytvanie casom; Je dblezité, aby nas
vSetci mali radi alebo Dokonalost by mala byt vasim cielom,
ale aj myslienky, pri ktorych aj profesional zapochybuje,
¢i predsa len nemdézu byt chdpané ako prisne, ale v zasade
pozitivne a motivujice (ja som mal tendenciu zapochybo-
vat napr. o myS$lienkach MoZete dosiahnuf takmer vSetko;
Vase slovo je zdvizné — nikdy neruSte sluby, ¢i Majte jasné
pravidla pre seba aj druhych).

Autori nazyvaja vSetky tieto mySlienky toxickymi. Pri
ich predstavovani pouZivaji jednotnd, velmi prehladni
a podla miia velmi uzitoént Strukturu. Najprv uvedu sa-
motnu toxickd myslienku, ktora nasledne ilustruju pripa-
dom konkrétneho klienta/pacienta, s ktorym sa stretli vo
svojej praxi. Nasleduje dalej analyza mySlienky, teda po-
stupné hladanie argumentov a protiargumentov k danej
myslienke a uvedenie désledkov, ktoré mozu vyplynit z pri-
drziavania sa myslienky. Teda také spochybnovanie toxic-
kého presvedcenia, aké sa analogicky uskutociiuje v procese
psychoterapie, ¢i uz vo forme kognitivnej reStrukturalizacie
v KBT, alebo v inych, viac alebo menej pribuznych formach
prace s chybnymi postojmi a presvedceniami, ktoré moézeme
najst v takmer vSetkych psychoterapeutickych pristupoch.

(pokracovanie na strane 61)
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Po takejto analyze nasleduju protijedy (antidotd), teda
korigujtce vyroky, ktorych osvojenie ma postupne odstra-
novat negativny vplyv toxickej myslienky. V zavere je uve-
deny pozitivny postoj, ¢ize opravena konstruktivna podoba
toxickej myslienky (napr. Starajte sa o seba tak, ako sa sta-
rate o druhych, ako pozitivny postoj k toxickej myslienke
Nebudte sebecki — vzdy myslite najprv na druhych).

Kniha je ur¢end pre Sirokti verejnost — pre vSetkych,
ktori sa chci zamysliet na tym, nakolko st platné ich po-
stoje, ktorym mozno cely Zivot veria a nechavaji sa nimi
ovplyviiovat. V kontexte psychoterapie je idealnou priruc-
kou pre klientov ¢i pacientov. V §truktirovanejsich pristu-
poch moze byt jej ¢itanie zadéavané ako domaca tloha, pri-
éom je mozné vyberat konkrétne toxické myslienky na za-
klade tazkosti klientov/pacientov.

Kniha je vSak velmi uzitoénd aj ako dopliiujice Gitanie
a moze priniest rozne podnety na pracu pocas psychotera-
peutického sedenia.

Vydanie knihy Neverte tomu! je bezpochyby velmi cen-
nym pocinom Vydavatelstva F. Psychoterapeutom, pre
ktorych je stcastou ich profesie aj ,,boj* s dysfunkénymi
presvedceniami, moze kniha pomoct udrzat sa ,,vo forme*.
Rozhodne ju v8ak ocenia aj ich klienti ¢i pacienti. Kniha
je vSak naozaj univerzdlna, moze byt zaujimavym a uzi-
toénym citanim pre takmer kazdého. Patri k tym kniham,
ktoré precitate ,jednym tahom“, pretoze sa nebudete vediet
od nej odtrhnat. Velmi radi sa v8ak k nej budete opakovane
vracat. Lebo nepriatelov kritického a konstruktivneho mys-
lenia je mnoho a zachovat si triezve a vyvazené postoje nie
je az tak jednoduché, ako sa to na prvy pohlad moze zdat.

Matus Biescad





