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Abstrakt

Beznou sucast'ou biblioterapie, ktora sa zaobera vyuzitim prostriedkov literarneho
umenia na preventivne a terapeutické ucely, je okrem individualneho alebo
spolo¢ného terapeutického ¢itania aj tvorivé pisanie. Casto ide o profesionalne s
terapeuticko-vychovnym zdmerom vedené pisanie pribehov, eseji, basni a d’alSich
literdrnych utvarov, terapeutickych dennikov a terapeutickych listov, ktorych
ucelom je dodatocné spracovanie zdzitkov a spomienok. Prispevok sa zaobera
pisanim Zivotného scenara ako dolezitej stcasti pouzivané¢ho terapeutického
inStrumentaria v lie€ebnopedagogicky orientovanej biblioterapii. Ide v fom
o vedom¢ tvorivé formovanie vlastného Zivotného pribehu v najblizSej
budicnosti tu a teraz. Prispevok vol'ne nadvédzuje na prispevok Literdrne umenie
v terapeutickej edukdcii, ktory bol uverejneny v poslednom vydani ¢asopisu
Medicine & Art (3/2023); preto niektoré terminy, ktoré uz boli predtym pouzité,
nie su v tomto prispevku opakovane vysvetlované. Je urCeny pre odbornikov,
ktori sa zaujimaji o biblioterapiu a imaginaciu ako nastroje mobilizacie
vnatornych lieivych sil cloveka na podporu jeho zdravia a dobrého bytia.
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Uvod

Viaceri autori sa v sucasnosti zaoberaju skiimanim moznosti prepisovania
spomienok pomocou expozicie predstav, ktoré su lieCivé. Opieraji sa o
technickymi prostriedkami funk¢nej magnetickej rezonancie zdokumentované
zistenia (fMRI — functional magnetic resonance imaging) ako aj vysledky
vlastnych pozorovani, podla ktorych T'udsky mozog acelé telo reaguje na
predstavu ako na skuto¢nost’ | 1, 2], Ze vizualna predstavivost’ a vizualne vnimanie



su zaloZené na rovnakych neuradlnych mechanizmoch a ze vizualna predstavivost’
je aktivitou mozgu vel'mi podobna vizudlnej percepcii [3]. Aj ked bolo tiez
zistené, ze Zivost' vizualnej imaginacie sa ul'udi vyznamne li§i — od uplne
absentujucej az po faktografickt [4], predstavivost’ stale zohrava ddlezita tlohu
v procesoch ucenia sa, ako aj prevencii a liecbe.

Na tomto poznani st zaloZené postupy prepisovania spomienok pouzivané
v ramci v tzv. tretej viny kognitivno-behavioralnej terapie (5| ako aj v rdmci
schématerapie, ktoré v sucasnosti do svojho terapeutického portfolia zarad’uju aj
techniky  mindfulness  aimagindcie  scielom  modifikovat  obsah
traumatickych/averzivnych spomienok do laskavej predstavy. Ako dokumentuja
d’alsi autori [6], pouzitim postupu prepisovania spomienok sa v porovnani s inym
typom lie€by dosahuje vysokd miera efektivity lieCby najméi pri posttraumaticke;j
stresovej poruche, socidlnej fobii, depresii, mentalnej bulimii a hrani¢nej poruche
osobnosti. Ako uvadzaju Wild a Clark [7], reskripcia v imaginacii je velmi
efektivnym sposobom liecby traumatickych spomienok z detstva.

Imaginacia tym, Ze Cloveku poskytuje novy obraz reality, alebo novy uhol
pohl'adu na fu, meni aktivovani spomienku/presved€enie a emocie z minulosti,
nedosytené potreby sinou spojené a pomdaha osobe vytvorit si ndhradné
korektivne presved¢enia. O uvedené poznanie sa opiera aj narativna terapia, ktora
suvisi s biblioterapiou ako podpornou lie€bou pomocou prostriedkov literarneho
umenia. Pri narativnej terapii ide o verné zrekonSturovanie, dekompoziciu a novi
kompoziciu viastného Zivotného pribehu v prospech nového ozdraveného
zivotného planu.

Pomaha 'udom hladat’ spdsob, ako vysvetlit’ Zivotné udalosti a dat’ im zmysel.
Identifikacia tohto zmyslu (identifikdcia a presuvanie vyznamov, zmena
zamerania, atd’.) umoziuje zakomponovat nové prvky do rozpravania alebo
pisania osobného pribehu, analyzovat’ situaciu z inej perspektivy a iného uhla
pohladu a priradit’ nové vyznamy udalostiam, osobam alebo inym prvkom
osobného pribehu. Najmi také vyznamy, ktoré su posilitujice. Vd’aka tomuto
inému uhlu pohladu prinasa prepis Zivotného pribehu prilezitost’ vyrozpravat
novll osobnu historiu (napriklad vSimanim si inych prvkov a suvislosti ako
dovtedy) a/alebo n4ajst’ a utvorit’ nova osobnt identitu a novy Zivotny pribeh.

Medzi psychoterapeutické smery, ktoré vyuZivaji narativne postupy, podla
Stubtiu [8] patri logoterapia, psychoanalyza, tvarova terapia (Gestalt), proces-
orientovand psychoterapia, hypnoterapia, katatimne-imaginativna terapia,
relaxacnd terapia, kognitivno-behavioralna terapia, satirovska terapia a iné. Je



pritom mozné pracovat s celym Zivotnym pribehom, alebo dekomponovat,
objavit’ a priradit’ nové vyznamy, rekonstruovat’ a V novej vyznamovo posilnene;j
uzdravenej kvalite skomponovat’ aj pribeh ochorenia, pribeh (vlastného) tela,
pribeh problému/zivotnej vyzvy, pribeh Zivotnej udalosti, pribeh posolstva
vlastného mena, pribeh schopnosti, pribeh vzt'ahu, pribeh uspechu/neuspechu,
pribeh tazby, pribeh sna, pribeh oblibenej piesne, atd. [9]. Vodickova,
Mitasikova, Slavickova [10] napriklad zozbierali 16 pribehov od ucitelov,
Vv ktorych popisali svoje velmi osobné, viac ¢i menej uspeSné skusenosti,
s inkltziou deti s r6znym zdravotnym, socidlnym alebo inym znevyhodnenim.

Podla relativne starSich podkladov od renomovanych autorov, ktori pri
pozorovani zaplavenia pocitmi u pacientov alebo klientov, ¢i uz v procese
rozpravania alebo pisania, ktoré sa tzv. cyklia a z ktorych akoby na prvy pohl'ad
nie je vychodisko, odporucajii prerusovanie negativneho zéazitku pozitivnymi
pocitmi vS§imanim si a ,rozmnozovanim dobrého a krasy”, odloZzenim
negativneho zazitku v predstavach na filmové platno a pustenim tohto ,,filmu
pospiatky* [11, p. 53; 12, p. 171; 13; 14], ¢&im sa znizuje emocny naboj
povodnych zazitkov. Ako uvadza Pennebacker [15, p. 101], ak je prezivana
situdcia spractivand alebo popisovana zinej perspektivy, poméha to lepSie
zvladnut’ ndhle névaly emocii, ale aj lepSie sa sustredit’ na to, ¢o mohlo byt
podporné, posiliiujuce alebo povznasajice a dovtedy zostalo nepovSimnuté.

Reskripcia teda podla Slepeckého, Kotianovej a Kotiana [16] nie je a nema byt
len jednoduché nahradenie ,,zIeho* konca ,,dobrym®; je to tieZ obnovenie pocitov
kontroly, bezpecia a spravodlivosti, vyjadrenie toho, ¢o zostalo nevyjadrené,
zmena vyznamu spomienky - vratane intra- aj interpersonalneho kontextu.

Vsetky spomenuté techniky sa vSak viac-menej obracaji do minulosti. Sice
v prospech nadvizujiceho ozdravného procesu v najbliz§ej budicnosti, avSak
v zmysle akejsi novej kompozicie, doplnenia alebo dotvorenia toho, €o sa uz stalo
v minulosti. Nie vzdy je potrebné prepisovat’ spomienku. Je mozné ist’ aj priamo.
Rovnako dolezité je venovat’ pozornost’ formovaniu novej Zivotnej perspektivy
eSte predtym ako sa vobec nieco udialo. Je mozné rovno zacat’ tvorit’ novy zapis
a cezen utvarat’ existujuce, formovat’ mozné do najnddhernejSej moznej podoby
spritomneného UZasu nad zdzrakmi Zivota a tym napomahat’ ich zhmotneniu
v realite.

Pomocou imaginacie posobime preventivne v ramci vyvinovej biblioterapie,
ktora Ciastocne zahfiia aj oblast’ osobnostného a profesiondlneho rozvoja. Akoby
predbichame vyvinové ulohy ocfakdvané v najblizSom vyvinovom obdobi a



expoziciou posiliiujicich obrazov, ktoré su Casto v otvorenej alebo skrytej
metaforickej alebo symbolickej forme a obsahuj aj navody ako sa v konkrétne;j
situdcii zachovat’ a konat’, pontikaji moznost’ rieSenia, umozinuju nasmerovanie
pozornosti na to, ¢o je povzbudzujuce, co posilituje pozitivne prezivanie Cloveka
a vedomie moZnosti vyberu z viacerych mozZzno rovnako dobrych mozZnosti podl'a
toho, ako to osoba aktualne potrebuje a preziva.

Typickym prikladom takejto techniky orientovanej na pripravu na ocakavané
vyvinové ulohy alebo udalosti prostrednictvom vedomej tvorivej manipulacie
s moznym obsahom je v biblioterapii napriklad technika dokoncovania pribehov,
ktorht mozno pouzit’ nielen na prepisovanie starych spomienok, ale pri dobrom
profesionalnom vedeni aj na tvorbu novej posilitujicej nadchadzajucej, pre
osobu optimalne ¢o najviac optimistickej, Stastnej a radostnej Zivotnej
perspektivy tu a teraz. Je to moZné napriklad pomocou pisania Zivotného scendra
ako aj d’al$ich tvorivych spdsobov spracovania a zhmotiiovania jeho spracovania.

Pisanie Zivotného scenara

Scenar je textovou predlohou pre vznik filmového, televizneho, rozhlasového
alebo iného obdobného diela. Pokial’ ide o divadelnu alebo filmovu tvorbu, je
uplne prvym krokom, ktory je potrebné urobit’ v pripade, ak existuje ale aj vtedy,
ak neexistuje ind literdrna predloha, podla ktorej by sa dal scendr spracovat'.
Obsahuje priamu re¢ medzi postavami ako aj scénické poznamky (ku zvuku,
svetlu, pohybom, dekoraciam, kostymom, rekvizitam, atd’.), ako by sa mal text
zrealizovat’ pri transformécii do fyzickej audiovizudlnej podoby.

Scenar reprezentuje autorovu viziu ako sa ma prispevok zhmotnit’ na obrazovke,
v rozhlase alebo v divadle. Zostavenie dobrého scenara, ktory funguje, hoci ho
divaci priamo necitaja, je zakladom na ktorom stoji plan realizdcie diela a to, ¢i
divaci porozumejii autorovej vizii a v kone¢nom dosledku budi mat’ z diela
umelecky zazitok, ktory pripadne ma aj dlhodobejsi u¢inok. Treba pritom dodrzat’
niekol’ko pravidiel, pricom nejde len o formalnu Struktiru pre fyzické
vyhotovenie dokumentu, ale hlavne o to, aby autor zo seba vytiahol a zhmotnil tie
najkrajsie emocie a pocity, aké len moze.

Ako uvadza Kulka [17], umenie ako Specificky sposob medziludského
dorozumievania sprostredkiiva obsahy, ktoré by inak neboli komunikovatelné.
Umenie zviditeltiuje realitu, zazitky, sny a tazby a tym sa obracia k celku



psychickych sil ¢loveka — k rozumu, citu a voli — a svojim poOsobenim ich
reorganizuje. Pri filmovej a divadelnej tvorbe ide o0 syntézu a komplex viacerych
umeni (re¢, hudba, tanec, osvetlenie, dekoracie, kostymy, rekvizity, atd’.), ktoré
modze vnimat viacerymi zmyslami stfasne, ¢o vSak moZe byt niekedy
zaplavujlce, preto za¢iname postupne.

Slovesné umenie a literdrna tvorba predstavuji najjednoduchsiu 'ahko dostupnu
formu a to nielen po materiadlno-technickej stranke. Pri hudobno-slovnej relaxécii
napriklad, je prave I'udska re¢ tym médiom, ktorého sa osoba spociatku zachyti,
¢im sa prispieva K znizovaniu uzkosti, zvySovaniu frustracnej tolerancie pocas
hudobnej produkcie az k tispeSnému nacviceniu relaxacie. Adekvatny hlasovy
doprovod s ukotvujucim obsahom umoznuje udrzanie kontaktu a pozornosti
Vv obsahu, ktory je pre osobu prospesny a podstatny. Jeden dominantne zapojeny
zmyslovy kandl (zvuk/re¢ a to aj pri vnutornej reci) pocas Citania alebo pisania
umoziuje lepsie si v§imat’ a sustredit’ sa na vlastné prezivanie, emocie a pocity
a cez ne si 'ahSie uvedomovat, ¢o sa deje v prostredi.

Pri1 pisani terapeutického Zivotného scenara v ramci biblioterapie teda nejde o to,
ako sa cez najkrajSie emocie a pocity dostat’ k publiku, ako je tomu pri hromadnej
umeleckej produkcii, ako skor o to, ako sa dostat’ blizSie k samému sebe, svojej
vlastnej radostnej a povznasajucej podstate a jej premietaniu do vlastnej zivotnej
reality a tym aj do reality blizkych os6b, s ktorymi prichddza do kontaktu.

Ide vlastne 0 sposob vedomého utvarania svojho vlastného zivota, ktory pochadza
zo zdroja, ktory by sme mohli nazvat’ obdivom, fascinaciou Zivotom a jeho
krasou, Zasnutim nad zazrakmi vznikajucimi z ,kontaktu neba a zeme* —
prelinania pozemského a nadpozemského, 1Zasom nad jeho atym aj svojou
vlastnou silou pri uvedomovani si a utvarani seba ako sucasti zazraku rieky Zivota,
ktoré¢ mdzeme tak Casto ndjst’ aj v literarnych textoch velkych autorov. Pri pisani
terapeutického zivotného scenara ide o to, aby Clovek cez najkrajSie emocie
a pocity, ich spritomnovanie a zitie, tvoril svoj vlastny Zivot ako svoje
najkrajSie umelecké dielo.

Takato aktivita ma napomahat’ rozvoju kompetencii (schopnosti) pacienta/klienta
vediet’ Zit’ svoj Zivot, rozvijat’ svoj potencial a riesit’ svoje problémy viac ¢i menej
spojen¢ s ochorenim alebo aj ked’ je uplne bez ochorenia. Je dbleZitou sucast’ou
zdravotnej starostlivosti alebo procesu podpory zdravia. Pozostdva najmi z
formovania a posiliiovania sebakompetencii ako je sebauvedomenie, sebareflexia,
sebahodnotenie, sebadovera, sebapodpora, sebaucta, sebaldska... ktoré by sme



mohli sthrnne nazvat ako metakognitivne zru¢nosti, ktoré su nevyhnutné na
naplnenie urcitych vyvinovych uloh alebo v procese liecenia.

Zivotny scenér si pise kazdy ¢lovek sam pre seba. Takéto pisanie by sa dalo
pripodobnit’ ,,pisaniu z prebytku®, o ktorom pise autorka Rainwater [18, p. 97],
Vv suvislosti s pisanim terapeutickych dennikov, ked’ osoba sama sebe pre seba
zdiel'a a tym opakovane zhmotiiuje zmysluplné obsahy. Dodajme, Ze ide o pisanie
Z prebytku zazitkov vyvolanych povznéasSajucimi obsahmi. Prebytku zaZzitkov
napriklad z predstavovaného kontaktu s krasnom, dobrom a pravdou poznavanou
prostrednictvom lasky a d’al§imi obdobnymi povznaSajucimi hodnotami, ktorymi
sa vyzivuje nasa dusa a ich prezivanim obohacujeme aj ostatnych.

Pisanie scenara ako Zivotného planu ma vytvorit’ podmienky, pevny zaklad pre
sformovanie buducej Zivotnej reality tu a teraz a imaginacia, ktora je nevyhnutnou
sucastou jeho tvorby, nema mat povahu mentdlneho cvicenia, ale skor
precitovania a uchopovania (v podobe zachytdvania do obrazov a slov)
precitovanych obsahov utvaranej Zivotnej reality. Ma viac odpovedat na otazku
., Ako sa chcem citit? “ ako na otazku ,, Co by som chcel mat?*

Utvarany obraz je vysledkom precitovania formovanej reality, 0 ktorej mentalna
Struktira ziskava spravu, Ze uz existuje, t. j. pomaha ju spoznat’ a formovat’ do
vizualnej podoby, ale pocitovany zazitok, hoci aj obrazovo nesformovany, je
primarny a najdolezitejsi. Sformovanie do podoby obrazu, zvuku, pohybu atd’. je
a ma byt len vysledkom precitenia, teda m4 pochadzat’ viac zo srdcového ako
rozumoveého centra aV zavislosti od meniacich sa paralelne prebiehajicich
zéazitkov sa ako taky moze aj ¢ase menit’ a nanovo formovat.

Zivotny scenar odporiiéame pisat’ v 1. osobe jednotného ¢&isla pritomného Gasu
najmenej raz za 24 hodin najmenej 15 minat. Optimalne vecer ako poslednu
ginnost’ tesne pred zaspavanim. Na prehlbenie uvedomenia a imagindcie mézeme
poskytnut napomocné otazky ako napriklad: ,, Aké su vase sny?“, ,, Aky najkrajsi
Zivotny sen by ste mohli vo svojom Zivote mat?“, ,,V com a kde je v nom vasa
radost, aky krdasny a 0 kolko krajsi by este ten Zivotny sen mohol byt?*, |,V akej
forme si mozem tu radost vytvorit? “, ,, Aky Zivotny scenar by sa na uskutocnenie
tohto sna mohol pouzit?“, ,, Akych spojencov alebo pomocky by ste mohli mat
alebo do tohto sna Zivotnej reality si mohli privolat’ alebo pritiahnut, aby ste ho
mohli zazit?“. Na popis buducej ocakivanej reality tu a teraz, odporti¢ame
pouzivat’ slova ,,v mojom Zivote sa mi paci, ked™, ,,milujem, ked** a podobne.



Rovnako ako pri pisani terapeutického dennika je potrebné oddelit’ fazu produkcie
od fazy hodnotenia, citit’ sa pri tvorbe Uplne slobodny a Uprimny, dovolit’ si
slobodne nieco zelat, zit, citit alebo mat’ a popisat’ si to do ¢o najmenSich
precitovanych detailov, bez obavy, Ze by to mohlo byt neredlne alebo ziaduce.
Majic na pamdti vyssie citované vedecké poznatky o prezivani predstavovanych
obrazov, akoby boli vnimané v realite, sa touto vedomou manipulaciou
Vv predstavach stavaju precitované obsahy sucastou preZivanej reality osoby
s potencidlom presahu do jej kazdodenného Zivota.

Odporacame si opakovane v§imat’ hlavne pocity a V spojeni s obrazmi formovat’
a udrziavat’ tie, ktoré st prijemné, emocne spritomnujice radost’ a lasku, pripadne
in¢ obdobné povznasajice pocity. Jediné usilie, ktoré je potrebné vynaloZit’ pri
pisani Zivotného scenara, je zacat’ pisat. Aj opakovane. Odporica sa pisat’ aj
viackrat za den, hocikedy ked’ to Cloveka potesi, pravidelne — optimalne vzdy
vecer. Mala by to byt’ posledna vec, ktort osoba robi pred zaspdvanim. Pisat’ by
sme mali vzdy so zamerom ,, Co este napisem take, ¢o mi urobi radost? *“. Napisat’
hoci¢o v tomto zamerani je lepSie ako ni¢. Do Zivotného scendra by sme si mali
pisat’ iba veci, z ktorych mame radost’. M6zu byt’ zdanlivo drobné, z ktorych vSak
vznikaju velke.

Ak je napriklad Zivotnym snom, aby sme sa spolu viac smiali, malo by sa to
precitit’ a popisat’ do ¢o najvacsich detailov. Podobne popisat’ d’alSie mensie aj
viacSie obdobné sny a zamery. Pripominanie si svojich snov pred spanim
sposobuje, Ze sme zazitkovo v nich. Cim viac sme pocitovo v nich, ¢im viac sme
v zazitkoch vedomého tvorenia zradosti alasky, tym viac sa spritomnuje
a Vv zivote manifestuje, ze tvorime radost. Tvorime ju ako naSe jasn¢ a pevné
zameranie, ktoré sa potom tym rychlejSie manifestuje v realite, pretoze iba
prijemny vysledok, iba prijemné a ni¢ iné¢ ndm v tej danej chvili nedava vacsi
zmysel.

Pri inych ¢innostiach, ako je napriklad ¢itanie alebo sledovanie filmu, mysel
I'ahko odide k inému motivu, myslienke alebo téme. Vyhodou pisania je, ze ked’
piSeme, sustred’ujeme sa len na tuto jednu jedinu vec, ktorou je pisanie. Preto by
sa z pisania/tvorby Zivotného scenara ako poslednej veci pred spanim mal stat’
zvyk. Umoziuje to podvedomiu nastavit’ sa na prijemné a na s tym spojent radost’
zo zaspavania. Umoziiuje to citit, Ze sa to uz deje. Pre naSe telo, pre nasu mysel’
sa deje, ze to Co je sucCast'ou zivotného sna sa stava realitou a aj ked’ tomu mozno
eSte neverime na 100 %, uz sme tomu blizsie. Citime to, ako keby to tu uz bolo.



Cim sme blizsie k tomu pocitu, sme blizSie k dobrému pocitu uz len z toho, Ze
sme to urobili/ze sme si to dopriali urobit’.

Napisané mozno dopliiat’ o obrazky, fotografie, texty piesni, ktoré milujeme,
pripojit’, prisit’ alebo prilepit, atd’. veci, ktoré su symbolom vysnivaného, ako st
napriklad obrazky penazi, ktoré su potrebné na zazitie vysnivaného Zivotného
scendra a podobne. KaZzdoveferné pisanie mozno alternovat tvorbou videa
Z najkrajSich momentov z rodinnej dovolenky alebo vytvorenim audionahravky
Z napisaného.

Pre lepSie uvedomenie a posilnenie povznaSajucich, posiliujucich
a povzbudzujucich aspektov vedome utvaraného a zaznamendvaného obsahu, je
vhodné si scenar priebeZzne CcCitat® nahlas, rozjimat nad napisanym alebo
precitanym, pisat’ si poznamky o napisanom, korigovat’ jednotlivé inSpiracie
a prepisovat’ ich tak, aby bol napisany scendr vo vysledku co najradostnejsi,
najstastnejsi a najkrajsi.

Zivotny scenar si mozno nahrat’ vlastnym hlasom ako audionahravku. Umoziiuje
to lepSie precitit’ a zdoraznit’ tie Casti, ktoré povazujeme za dolezité. Nahravku
moZzno pravidelne pocuvat, opiatovne najlepSie kazdy dent pred spanim, ¢im
privykame naSu mysel na doleZitost’ zameru radosti zo Zivota ako na naSu
prirodzenost’. Zvykame si tym na nasu moc zvedomovania si samého seba v novej
realite nielen pri zaspavani, ale moézZzeme tak robit’” aj pri Soférovani, vareni
a podobne.

Moé6zeme si nahrat viacero verzii — dlhSiu alebo kratSiu, svojim hlasom
prerozpravat'v 1. osobe jednotného cisla pritomného casu toto sa mi takto a takto
deje, toto sa manifestuje, toto sa uskutocnuje... Zo Zivotného scendra si mozno
urobit’ videonahravku alebo powerpointovl prezentaciu, ktora umoziuje pouZzitie
viacerych médii a imaginované, ¢o bolo popisané v scenari vnimat’ a precitovat
viacerymi zmyslami naraz, ¢im sa opitovne posiliiuje prinajmenSom dobry pocit
Z toho, Ze sme pre seba prave urobili nieCo dobré. Dopriavame si tak zit’ nieco, ¢o
je nam prijemné, pripadne si zaroven v§Simame tymto sposobom a zhmotnujeme
to, ¢o z vysnivaného sa uz skutoéne podarilo aj v realite.

Sucast'ou tvorby zivotného scenara by mali byt aj d’alSie techniky a postupy, ako
si sformovany pocit radosti, St’astia, sebalasky, sebapodpory, sebahodnoty, atd’.
udrziavat’. Napriklad mozno obsah zdielat’ v diskusii s osobou alebo osobami,
ktorym ddverujeme, priaznivo naladenych priatelov alebo inych obdobnych



podpornych osob. Prijemné pocity mozno rozmnozovat’ a S inymi zdielat’ aj
pomocou technickych prostriedkov osobnej komunikacie. Tiez v podobe
zdiel'ania artefaktov zivotného scenara v podobe zdiel'aného alebo nezdiel'aného
spevu, malby, tanca alebo d’alSieho charakteru tvorivej Cinnosti. Opakované
zhmotnovanie obohacujiceho obsahu v podobe zdielania nahlas v bezpecnom
prostredi a tym ukotvenia sa v jeho realite, napomaha posililovat’ a obnovovat’
jeho ozdravny potencial, osobnej transformacii a zhmotnovaniu radosti
V beznom kazdodennom Zivote.

Ak by sa aj v priebehu pisania vyskytlo nie¢o, ¢o nie je prijemné, Co sa moze stat’,
nezostdvame v tom, ale vyuzivame to, aby sme si z toho alebo na zaklade toho
vytvorili prijemné. Vd’aka tomu sa lepSie zameriame na to, ¢o je prijemne, na
umoznenie si eSte viac citit' to, ako vel'mi chceme to, o je prijemné a Co
najrychlejSie manifestovanie toho, ¢o naozaj chceme a naSho zadmeru radosti a
lasky. To, z ¢oho nemdme dobry pocit, vyuZivame na to, aby sme cez to o
nechceme, eSte jasnejSie videli, ¢o chceme. Nezostavame v tom, len si cez to
ukazujeme, ako byt jasnejSie zamerani na to, o naozaj chceme - zamerat’ sa na
presny opak.

Odporucame opakovane si v§imat hlavne pocity a formovat’ a udrziavat tie, ktore
su prijemne¢, emocne vnasajuce do Zivota radost’ a lasku, pripadne eSte aj inak
osobnostne povznasajuce. Pokial’ piSeme pocas dita — mézeme pred prechodom
Kinej Cinnosti, venovat najmenej 10 minit rozjimaniu o napisanom
bezprostredne po napisani alebo o vypocutom bezprostredne po vypocuti.
Pokojne moéZeme v takomto vnutornom naladeni plynule pokracovat’ aj pocCas inej
d’alSej pokracujicej cCinnosti. Odpori¢ame si Zivotny scenar opakovane
pripominat’ a Citat’. Priebezne ho dotvarat’. V pripade jeho odloZenia na dlhsie
obdobie, sa k nemu vratit'. Podl'a moznosti o najcastejsie.

Tiez je vhodné vSimat si azaznamenavat Co zpriani, Zelani a snov vo
vytvorenom scenari zivotného pribehu sa uz plni, resp. venovat' pozornost
kalibracii zmeny situdcie pred zacatim a po skonceni pisania otazkami ,,Aky
rozdiel ste si v§imli?*, ,,V Com je to iné a ako by to mohlo byt este lepSie a krajSie
ako je teraz alebo bolo predtym? arozSirovania poznania posiliiovanim
uvedomovania osoby, ¢o by eSte potrebovala osoba (vidiet, citit, vnimat)
Vv suvislosti s realizaciou vlastnej kontinudlnej zivotnej premeny, formovania
novych pohl'adov, vhl'adov a ukotvovania zmien do svojej Zivotnej perspektivy.
Vytvaraju sa tak nové zvyky, v ktorych sa zazraky stavaju nasou kazZdodennou
realitou az do tej miery, Ze je to prirodzené a samozrejmé.



Viaceri odbornici [19-29] popri zakladnych funkcidch literatary, akymi st
estetickd, poznédvacia, vychovna a iné, zdéraziuju vyznam terapeutickej funkcie,
Ci skor terapeutického potencialu literatiry, ¢i uz pri jej Citani, ale aj pisani.
Podobne ako v rozpravkach a prostrednictvom rozpravok, aj v terapii a pri
osobnostnom rozvoji pomocou tvorby Zivotného scenara ako sme ho tu vyssie
popisali, sa najskor odporuca pripustit’ si predstavu zdazraku a dovolit' s nou v
predstavach narabat, ako keby sa uz stala realitou [Steve de Shaser in 24|, aby
sa vytvorili podmienky, aby sa individualne chapany zdzrak skutocne aj v realite
mohol potom udiat.

Pri pisani Zivotného scendra by sa malo podporovat’ precitovanie uzasu nad
krasami a nadherou Zivota s pripustenim predstav vnimanych a uskuto¢iiovanych
zdzrakov ako jeho beznych sicasti, precitovanie fascinicie zivotom, atd’. vo
vlastnej kompetencii ¢loveka a s vedomim podpory vietkych v jeho okoli. Clovek
sa tym zdroven uci, ze si svoju realitu vedome aktivne utvdara sam a zdaroven sa
tym lieci, lebo sa tym sam skompetentiiuje Zit' svoj zZivot ¢o najplnsie adekvatne
svojim moznostiam, tuzbam a schopnostiam.

Pri rozvijani tychto schopnosti v suvislosti s pisanim zivotného scendra mézeme
pouzit’ spev, kreslenie, tanec, pohyb, rdézne zamestnania, iné individualne,
skupinové a komunitné tvorivé aktivity ako d’alSie inSpirativne zdroje jeho
dotvarania. Za t¢elom pomoci pri sebarozvoji je mozné tiez navrhnut’ podporné
individuélne, skupinové, komunitné svojpomocné sedenia, aktivity alebo
terapeuticko-pedagogické vzdelavacie programy tak, aby vyhovovali potrebam
pacienta/klienta alebo skupiny, kedze celym zmyslom ucenia je vlastne
pomahanie si v nasej radosti.

Zaver

Na zaver tohto ¢lanku by sme aj na zaklade uvedenych poznatkov a vlastnych
skusenosti chceli zdoraznit’, Ze umenie ma eSte lepSi terapeuticky vychovny
potencidl, ked’ sprostredkava kontakt s vlastnymi duchovnymi zdrojmi lasky a
nadeje, ktoré presahuju jednotlivca, ¢im prispieva nielen k lepSiemu pochopeniu
vlastného Zivotného poslania a zmyslu Zivota, ale aj k jeho vedomému utvaraniu.
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