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ako majú žiť svoj život. Môže 
sa stať, že človek je vo vzťahu, 
ktorý mu evidentne škodí. Vte­
dy to pomenujem a  klienta sa 
opýtam, prečo v  takomto vzťa­
hu zotrváva a čo mu to prináša. 
Tam sa možno otvoria témy, 
že sa napríklad bojí, že by si 
už nikoho nenašiel. Môže mať 
strach, že by sa o seba nevedel 
postarať po finančnej stránke, 
môže sa báť, čo by na rozchod 
povedalo okolie, alebo môže 
mať obavy, že by deťom rozbil 
rodinu. V  terapii môžeme na 
týchto témach pracovať.

Vráťme sa k tomu, keď ste 
hovorili, že pribúdajú klienti 
s  panickou poruchou. O  čo 
ide?

Panická porucha je vracajú­
ci sa úzkostný stav, keď je člo­
veku natoľko úzko, že sa cíti 
v ohrození zdravia alebo života. 
Niekedy majú ľudia pocit, že sa 
nevedia nadýchnuť, že sa za­
dusia. Niekedy to má podobu 
búšenia srdca a  ľudia si mys­
lia, že dostanú infarkt. Človeku 
príde veľmi úzko vo vlastnom 
tele. Stav nepríjemnej, masív­
nej úzkosti s  mnohými teles­
nými príznakmi sa rozbehne 
v  priebehu niekoľkých minút. 
Vznik panickej poruchy súvi­
sí s  dedičnou predispozíciou, 
aktuálnou životnou situáciou, 
mierou stresu a ďalšími faktor­

mi. Spúšťačom záchvatu pani­
ky môže byť čokoľvek, čo člo­
veka tlačí, zužuje jeho životný 
priestor alebo ho zúskostňuje. 
Môže ísť napríklad o  uzavreté 
priestory, supermarkety alebo 
jazdu na diaľnici.

Prečo podľa vás rastie po-
čet ľudí, ktorí majú takéto ty-
py problémov?

Vysvetlením by mohla byť 
doba, v  ktorej žijeme: robíme 
veľa a  rýchlo. Navyše, máme 
prístroje, ktoré nám umožňujú 
robiť veci ešte rýchlejšie. Kaž­
dú chvíľu nám príde esemeska 
či mejl, aj keď je čas oddychu. 
Je čoraz viac ľudí, ktorí si rušia 
kontá na sociálnych sieťach, do­
ma vypínajú zvonenie mobilu 
a  nemajú televízor. Klienti sa 
väčšinou priamo nesťažujú na 
technológie; k tým problémom 
sa dostaneme okľukou. Človek 
môže rozprávať, že je v  živote 
nespokojný, lebo má pocit, že 
sa stále za niečím ženie. A keď 
to dostane, neteší ho to. Nie­
kedy klient vraví o  vnútornej 
prázdnote. Keď má voľno, ani 
nevie, čo by na dovolenke ro­
bil. Natoľko stratí kontakt so 
sebou, že sa sám sebe odcudzí 
a nevie si veci užiť.

Ako si udržať duševné 
zdravie?

To, čo by každému – alebo 
skoro každému – mohlo po­
môcť, je, keď si vytvorí dosta­
tok času a  priestoru sám na 
seba, keď sa naučí ísť do svojej 
blízkosti a vydržať v  nej so se­
bou. Dôležitý krok je naladiť 
sa na seba, aby človek vedel, čo 
potrebuje, a  keď odpoveď za­
chytí, vzal ju vážne. Sú ľudia, 
ktorí robia všetko pre to, aby 
sa so sebou nestretli a  utieka­
jú sa napríklad do práce alebo 
iných vonkajších podnetov. Na 
to je vždy nejaký dôvod, naprí­
klad trauma z  minulosti. Ak 
to ide, a človek sa vie so sebou 
stretnúť, je to dobrý predpoklad 
naplneného života.

Existujú ľudia, ktorí navo-
nok budia dojem, že je všetko 
v  poriadku, ale vo vnútri sa 
trápia, niekedy až tak, že spá-
chajú samovraždu?

Sú aj takí ľudia, na ktorých 
okolie nič nespozorovalo, a po­
tom spáchajú samovraždu. Po­
vedala by som, že sú veľmi osa­
melí a musia klásť veľký dôraz 
na to, aby o sebe vytvorili obraz, 
že sú v pohode. Pod vonkajšou 
maskou, že všetko je v pohode, 
môže byť veľké utrpenie. Taký 
človek nemá nikoho alebo len 
málo ľudí, s  ktorými sa môže 
porozprávať o tom, čo ho trápi. 
Niekedy môže byť spúšťačom 
samovraždy to, ak človeku hro­
zí strata obrazu, ktorý si o sebe 
vybudoval.

Patria k psychoterapii plač 
a slzy?

Plač má v  terapii svoje 
miesto, niekedy ľudia plačú 
potichu, inokedy plačú nahlas. 
Niekedy si aj zanadávajú a pre­
javia sa inak expresívne. Pracu­
jem s tým, čo sa počas sedenia 
deje. Keď klient plače, väčši­
nou som ticho. Emócii dám 
priestor. Keď odznie, tak sa 
opýtam, čo ju vyvolalo, a pátra­
me po tom, čo by klientovi po­
mohlo.

M
edzi jej 
klientmi je 
stále viac ľu­
dí s  prejavmi 
úzkosti. Súvi­

sí to s rýchlou dobou, ktorú ži­
jeme, hovorí psychoterapeutka 
a  psychologička PETRA KLAS­
TOVÁ PAPPOVÁ.

Aké problémy a témy rieši-
te s klientmi najčastejšie?

Veľmi často chodia klien­
ti s  depresívnym prežívaním 
alebo úzkostnou poruchou. 
Z  úzkostného spektra je častá 
panická porucha. Časté sú aj 
problémy vo vzťahoch, či už ide 
o  vzťah medzi partnermi, deť­
mi a rodičmi, alebo o vzťahy na 
pracovisku. Keď to zovšeobec­
ním, väčšina problémov tohto 
druhu vyrastá z  nedobrého 
vzťahu k  sebe samému. Často 
sa ukazuje, že ak sa klientovi 
podarí zlepšiť vzťah k sebe, po­
tom ľahšie zvláda aj to, čo sa 
deje v jeho živote.

Čo to znamená, keď hovo-
ríte „mať vzťah k sebe samé-
mu“?

Znamená to, nakoľko sa člo­
vek pozná a ako si rozumie. Či 
vie, ako v  konkrétnych situá­
ciách reaguje a  prečo. Zisťuje­
me, čo mu ide, čoho sa bojí, čo 
ho vie nahnevať alebo zraniť. 
Ide aj o  to, aby človek vedel, 
aké pocity v ňom dané situácie 
vyvolávajú, a  o  to, či ich doká­
že láskyplne prijať a  povedať 
si: „Takýto som, v mnohom by 
som mohol byť lepší, ale som 
taký, aký som a môžem sa mať 
rád.“ Iná možnosť je, že sa od­
mieta, kritizuje alebo trestá. 
Medzi „mať sa rád“ a  „nemať 
sa rád“ je časť ľudí, ktorí k  se­
be nemajú vzťah a  nemajú zo 
seba žiaden výrazný pocit. Ne­
vedia povedať, čo majú radi, čo 
by chceli, a  ľahko sa prispôso­
bia druhým, lebo sa dobre ne­
poznajú.

Predstavme si, že som 
váš klient. Ako by ste mi po-
mohli, aby som sa viacej po-
znal?

Dávala by som otázky, ktoré 
by išli do vašej blízkosti, k  to­
mu, čo sa vám páči, nepáči, 
čoho sa bojíte, čo vás dokáže 
nahnevať. Rozoberali by sme 
konkrétne situácie. Ide o to, aby 
človek vedel pomenovať svoje 
pocity a dokázal ich vziať vážne, 
s rešpektom.

Povedzte nejaký konkrét-
ny príklad.

Predstavme si situáciu, že 
príde klientka a vraví, že je roz­
ladená, lebo mala predstavu, 
ako strávi víkend, ale jej part­
ner odmietol ísť na koncert, 
na ktorý sa tešila. Pýtala by 
som sa, akú reakciu od neho 
očakávala a  ako sa cítila, keď 

partner povedal, že na koncert 
nepôjde. Pýtala by som sa, či sa 
s partnerom bavila o tom, pre­
čo je to pre ňu dôležité. Môže 
odpovedať, že nie, lebo sa bála, 
že sa partner nahnevá, tak ako 
v minulosti, keď jej povedal, že 
on takú hudbu počúvať nebude. 
A ona sa bojí hnevať na partne­
ra, bojí sa, že by ju potom mo­
hol opustiť.

Čo by mohlo byť výsled-
kom sedení s takouto klient-
kou?

To, aby vedela partnera jas­
nejšie požiadať o  to, čo potre­
buje. V prípade, že na to partner 
nereaguje, aby dokázala svoje 
potreby vziať vážne a  naplniť 
si ich aj inak. Aby sa nebála vy­
jadriť, čo prežíva. Klientka by 
na sedeniach spoznávala seba. 
Priznala by si: „Toto mám rada, 
je v poriadku, že to mám rada, 
a  je moja zodpovednosť, že si 
to zabezpečím, hoci mi v  tom 
okolie nerozumie.“ To je ideálny 
scenár. Ale niekedy stačí, ak sa 
ľudia naučia jasnejšie svojmu 

partnerovi či partnerke pove­
dať, aké majú potreby a na čom 
im záleží.

Môže psychoterapeut po-
radiť dvojici až rozchod, ak 
by uznal, že spory medzi 
partnermi sú také veľké, že 
najlepšie riešenie je rozísť 
sa?

V  prvom rade, psychotera­
peut by nemal dávať rady. To sa 
môže robiť v  psychologickom 
poradenstve. Tam psychológ 
môže povedať, aké riešenie po­
važuje za dobré. Do psychote­
rapie radenie nepatrí, lebo te­
rapia je proces, keď človeku po­
máhame lepšie sa spoznať, aby 
zistil, čo potrebuje, čo by mu 
pomohlo. Snažíme sa ho posil­
niť natoľko, aby si veci vedel za­
bezpečiť, či už sám, alebo s pod­
porou svojho okolia. V psycho­
terapii nemôžem radiť, lebo 
neviem, čo by pre klienta bolo 
dobré. Môžem si myslieť, čo by 
som urobila ja v  jeho koži, ale 
ľudia sú rôzni a bolo by trúfalé 
myslieť si, že mám recept na to, 

Sú aj takí ľudia, 
na ktorých 
okolie nič 
nespozorovalo, 
a potom 
spáchajú 
samovraždu.

Pomáham ľuďom 
spoznať samých seba

Psychoterapeutka Petra Klastová Pappová vysvetľuje, že počas terapie svojim  
klientom nedáva rady, skôr ich navádza lepšie spoznať svoje potreby

Petra Klastová Pappová (1977)
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psychologička a psychoterapeutka vo vlastnej praxi. Je 
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