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Therapeutic Letters in Bibliotherapy (in Slovak)

Abstract: The article is a continuation of the article on therapeutic diaries published in European Scientific
e-Journal in Feburary 2021. The author deals with the writing of therapeutic letters as part of clinical,
developmental and preventive bibliotherapy. The purpose of the study is to provide students studying in
the university study programes preparing for the helping professions, or professionals in the practice with
the interest on the topic, using the domestic and international literature sources, useful information that
will help them in better orientation in the topic. The article also includes a demonstration of the
possiblities aplying of therapeutic letters in health and education pracitece and in the field of personal
and professional development on the basis of our own pedagogical practice. According to the results of
own survey in 3 groups of students (n=47) in 3 identified cases, writing of therapeutic letter proved to
be a suitable extension of keeping a therapeutic diary, in addition to providing individual consultantions
(n=5). Using the literary sources and survey she confirms that therapeutic letters are a suitable extension
of the therapeutic diaries and can be used as well on their own, or in connection with writting a stories.
She reports that therapeutic letters are suitable preventive and at the same time therapeutic method to
help cope with difficult life situations not only for adults but also for children.
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Terapeuticky dennik v biblioterapii

Abstrakt: Prispevok volne nadvizuje na clanok o terapeutickych dennikoch uverejneny v European
Scientific e-Journal vo februari 2021. Autorka sa v iom zaobera pisanim terapeutickych listov ako sucasti
klinickej, vivinovej a preventivnej biblioterapie. Uéelom $tidie je poskytnit’ $tudentom $tudujiicim vo
vysokoskolskych $tudijnych programoch pripravujucich na vykon pomahajucich profesif, pripadne
profesionalom posobiacim v praxi zaujimajicim sa o problematiku, s vyuzitim domacich aj zahrani¢nych
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literarnych zdrojov uzito¢né informacie, ktoré im pomozu sa lepsie zorientovat’ v danej téme. Stcast’ou
clanku je aj demonstracia moznostl uplatnenia terapeutickych listov v zdravotnickej a pedagogickej praxi
a voblasti osobnostného a profesionalneho rozvoja na zaklade vlastnych skisenosti z pedagogickej praxe.
Podra vysledkov vlastného prieskumu v 3 skupinach studentov (n=47) sa v 3 zistenych pripadoch ukazalo
napisanie terapeutického listu ako vhodné rozsirenie vedenia terapeutického dennika okrem poskytnutia
individualnych konzultacii (n=5). S vyuzitim citovanych literarnych zdrojov a spominaného prieskumu
potvrdzuje, ze terapeutické listy st vhodnym rozsirenim vedenia terapeutickych dennfkov a rovnako
dobre mézu byt’ pouzité aj samostatne ako napriklad v stvislosti s pracou s pribehmi. V zavere konstatuje,
ze aj pri terapeutickych listoch ide o vhodnd preventivnu a zaroven terapeuticki metédu napomocni
zvladaniu naro¢nych Zivotnych situdcii nielen u dospelych, ale aj u det.

Kljitové slova: terapeutické listy; klinicka, vyvinova a preventivna biblioterapia; expresivna a receptivna
biblioterapia; liecebna pedagogika.

Uvod

V clanku o terapeutickych dennikoch (Kotrbova, Majzlanova, 2027) sme uviedli, Ze
terapeutické denniky mozno v ramci liecebnopedagogicky orientovanej biblioterapie tspesne
pouzit’ nielen v ramci £linicke/ biblioterapie na zvladanie ochoreni, funkénych porach, ohrozeni
zdravia a zivotnych problémov suvisiacich so st'azenymi zivotnymi okolnost’ami vyvolanych
ochorenim, postthnutim alebo inou poruchou zdravia, ale aj ako metddu zyvinovej biblioterapie
na zabezpecenie primeraného zvladania zivotnych dloh a problémov patriacich k danej vyvinove;j
etape, pripadne metddu priebeznej psychohygieny a osobnostného rastu, pre ktord sme pouzili
oznacenie preventivna biblioterapia. Tiez sme popisali, akym spoésobom mozno terapeuticky
dennik uspesne uplatnit’ na podporu profesionalneho rastu v pomahajicich profesiach.

Inspirativne navody, ako pracovat’ v liecebnopedagogicky orientovanej vyvinovej
biblioterapii s det'mi predskolského a mladsieho skolského veku mozno najst’ hlavne v
prispevkoch autoriek Kovacova, B. a Valesova Malecova, B. (Kovdiovi a 1 alesovd Malecova, 2018;
Valesovd Malecovd, 2021a; 1 aleSova Malecova, 2021b). Podobne autorka dodnes pouzivanej prvej
liecebnopedagogickej definicie biblioterapie Majzlanova, K. (Nagyova, 1995) pontka vo svojich
publikaciach mnohé dalsie inspiracie vo vzt'ahu k detom s postihnutim, chorym, v ohrozeni
zdravia ako aj k det’'om nadanym, ale aj tiez vo vzt'ahu k dospelym s r6znymi zdravotnymi alebo
socialnymi problémami (2005, 2011, 2012, 2015, 2017). V tomto prispevku sa zaoberame
terapeutickymi listami ako moznej extenzie terapeutického dennika alebo ako samostatne
pouzivanej biblioterapeutickej techniky.

Pre dplnost’ len zopakujme, ze v liecebnopedagogicky orientovanej biblioterapii sa
zameriavame na pochopenie, porozumenie a prijatie zivotnej situacie, v ktorej sa clovek
nachadza, jeho bezpodmienecného prijatia a moznosti, ktoré ma, posiliovania dobrého a
poskytnutie modelov spravania, sprostredkovanie nadeje, (Horidkovd, 1999), podporu ucenia a
utenia sa, budovania a kontinudlne Rultivdcie Zivotnych fompetencit, posilnovanie pozitivneho
emocionalneho a estetického zazitku, vedenie k hlbsiemu zmyslu bytia a pozitivhym Zivotnym
hodnotam v rozsirenom holistickom bio-psycho-socio-spiritualnom koncepte ponimania

zdravia cloveka s vyugitim prostriedkeov slovesného nmenia (Majzlanova, 2018).



Terapeutické listy ako sucCast’ expresivnej biblioterapie

Podobne ako terapeutické denniky aj pisanie terapeutickych listov zaradujeme medzi
tradicné a zname expresivne metddy biblioterapie (Svoboda, 2013; Majzlanova, 2017; Kovdcovi a
[ alesova Malecova, 2018). 1de o pisomnu komunikaciu, ktora nahradza ziva konverzaciu. Takyto
pisomny rozhovor je z hl'adiska témy Gplne neviazany. A zatial’ ¢o bezny list je uréeny konkrétnej
osobe a ucelom je, aby si ho precitala, existuju aj listy fiktivne, kde adresatom je vicsinou fiktivna
osoba (ale nie vzdy, ako uvidime nizsie) a pzsatel’ ho pise so damerom neposlat’ ho nikomu a uz vobec nie
citatelSkey verepnosti (Kosztoldanyi, 19706).

Pokial’ ide o terapeutické listy, ako uz samotny nazov napoveda, ich poslanim je napomoct’
lieceniu, z hladiska pedagogiky aj prehlbovat’ alebo rozsirovat’ poznanie, ktoré moze byt
napomocné pri predchadzani poskodeniam alebo zraneniam, zvladani konkrétnych vyvinovych
uloh, psychohygiene alebo prehlbovani sebapoznania.

Pouzitie terapeutickych listov sa podobne ako pri terapeutickych dennikoch odporaca
najmi vtedy, ked’ je moznost’ fyzického verbalneho zdielania vyznamnych zazitkov s inou
osobou limitovana, st'azend, nedostupna alebo by mohla byt” z r6znych dévodov vnimana ako
nevhodna. S autorkou Rainwater, J. (Razmwater, 1993:97) sme sa v povodnom clanku zhodli, Zze
sebapozorovanie suvisiace s pisanim terapeutického dennfka umoznuje jednak odputanie sa od
emocne zat'azujucich obsahov — ich odlogenie na papier, ¢o by sa dalo prirovnat’ k ,,pisanin pre
ditechu*, ako aj posiliiovanie obohacujiicich obsahov ako akési ich ,,opakované zhmotnenie®, ¢o by sa
dalo prirovnat’ k , plsanin 3 prebytku. “ Podobne je tomu tak aj pri pisani terapeutickych listov. V
kontexte aktualneho prudkého rozvoja informacno-komunikacnych technolégii mozno dodat’,
ze za takéto ,odlozenie na papier” alebo ,posiliovanie obohacujicich obsahov* mozno
povazovat’ aj vedenie v digitalnej podobe dokumentu vytvoreného na pocitaci alebo v podobe
audio, pripadne videonahravky.

S odkazom na najnovsie poznatky z neurovied dopliame, Ze vo vieobecnosti sa pri pisani
terapeutickych dennikov alebo listov odporica pisanie rukou z dovodu dnes uz aj vedecky
dokazanej podstatnej odlisnosti prebiehajucich neurofyziologickych procesov v Tudskom
organizme priaznovo podsobiacich na organizmus pri pisani rukou oproti pisaniu na pocitaci
(Goleman, 2017). Pri terapeutickych listoch rovnako ako pri terapeutickych dennikoch sa vsak
vzdy odporuca dodrzat’ zasadu 70 minsit na myslienky ,po napisani* (Pennebaker, 2013) a ak boli
zaznamy vedené digitalne alebo v inej forme aspon poznamky z tejto sebareflexie spracuvat’ v
podobe vlastnych poznamok, odkazov alebo hesiel pisanych rucne.

V suvislosti so zasadami pisania, ktoré si v clanku detailne rozvedené, sme tiez zdoraznili,
ze ferapentické denniky sa odporiia pisat’ v 1. osobe jednotného Cisla a ich citanie nie je urcené nikonmn inému
ako jeho (itatelovi prave preto, aby pisatel’ prijeho pisani mohol byt maximalne zprimny, slobodny a
otvoreny hlavne sam pred sebou aj vo velmi intimnych zalezitostiach (Rainwater, 1993:97).

Niekedy sa vSak abreakcia realizovand ,,odlozenia na papier” prostrednictvom
terapeutického dennika moéze javit’ ako neuplna, nedokoncena alebo nedostatocna a prave vtedy
je vhodné ponuknut’ moznost’ napisania ferapeutického listu, ktory sa na rozdiel od terapeutického
dennika pise v 2. osobe jednotného cisla. A aj ked’ rovnako ako terapeuticky dennik aj takyto list nie
je urceny na citanie nikomu inému ako samotnému pisatelovi, tym Ze je pisany adresne konkrétne
osobe, ktorej sa spravidla tyka, umoznuje sa tak pisatefovi experimentovat’ s inak mozno z

roznych dévodov (komunikacné, moralne, socialne, kulturne, religiézne a podobne) v realite



neprijate’nymi alebo neakceptovatelnymi stratégiami alebo alternativami riesenia. Uvedenym
sposobom mozno napokon podporit’ udplné uvolnenie a oslobodenie sa od emocne
zaplavujucich zazitkovych obsahov, ktoré dovtedy nebolo mozné alebo pripustné vyjadrit’ a to
niekedy az do podoby celkovej katarzie (Pardeck a Pardeckova, 1998:15).

Je vseobecne zname, Ze pedagogické pdsobenie je najuspesnejsie, ked’ sa pozitivne posobi nielen
na kogniciu a intelekt, ale zaroven aj na emocie a city — teda na prezivanie vzt'ahu ¢loveka k
veciam a javom okolitého sveta a k sebe samému, k svojmu konaniu a k inym 'ud'om a ked’ sa
popri vedomostiach siicasne formujii aj pozitivne postoje a hodnotov orientdcia (Lurek, 2008:445).

Terapenticky list sprostredisiva begpecny kontakt s intenzitou vyznamného vztabu. Podobne ako
v receptivnej biblioterapii aj v expresivnej biblioterapii tu dolezitd ulohu zohrava bra fantizie a
predstavivosti. Zatial' co pri receptivne/ forme biblioterapie sa prvy kontakt s novym poznanim, ¢i uz
v podobe vzorca spravania alebo zvladacej stratégie a jej integracia do systému individualneho
poznania uskuto¢niuje prostrednictvom wwsitornych obrazov (vizualnych, c¢iastocne aj zvukovych,
hmatovych ai)  wywolanych v posiuchicovi — alebo  Citatelovi  expogicion  slovesného  diela.
V liecebnopedagogicky orientovanej expresivnes biblioterapii sa osoba s podporou terapeuta uci
pomocou fantazie vytvorit’ si, nancit’ sa a gagit’ (i ug v prenesenom alebo redlnom vyzname) viastné
individudlne doleité zvladacie stratégie najcastejSie prostrednictvom pisania a verbalizacie
napisan¢ho. Ma tiez moznost’ v bezpe¢nom prostred{ terapeutického vzt'ahu experimentovat’ s
vytvorenymi stratégiami a tak si tvorit’ nové postoje, zruc¢nosti a vzorce spravania a postupne ich
zdokonal'ovat’.

,»Odlozenie* vnritorného dialdgn s osobou alebo vzt'ahom (bez ohl'adu ¢i uz ide o osobu alebo
vzt'ah z realneho zivota alebo jej mentalny konstrukt — ako je napr. literarna postava) napisaného
na papier a jeho neskorsie precitanie umoznuje tiez ziskat’ potrebny odstup a nablad, ¢im sa vytvara
priestor pre kognitfvne spracovanie, pripadné triedenie a selekciu toho, co je podstatné,
vyuzitelné v dalSom zivote a moéze byt v ramci terapie s podporou terapeuta postupne
integrované do nstrumentdiria Zivotnych kompetencii bezného kazdodenného zivota.

Ako uz bolo spomenuté v predchadzajucom clanku (Kozrbovia a Majzlanovd, 2021), v rokoch
2019-2020 sme v 3 skupinach Studentov (n=47) realizovali podporu osobnostného a
profesionalneho rastu prostrednictvom zavedenia terapeutickych dennikov a uskutocnili s tym
suvisiaci prieskum. Len v niekol’kych pripadoch (n=5) sa vyskytla potreba vyuzitia poniknutych
individualnych konzultacif na zdiel'anie skisenosti s vedenim terapeutického dennika (pozn. aut.:
inak mali vSetci Studenti okrem samotného pisania dennika moznost’ svoje skusenosti s vedenim
dennika zdiel'at’ v podobe pisomnej spitnej vazby pre skolitel'a na konkrétne polozené otazky).
A z tychto 5 pripadov bolo len v 3 pripadoch reportované, ze terapeuticky dennik nestaci a je
skor naliehava uchopenia vlastnych zazitkov a sebareflexii z inej perspektivy ako umoznuje
pisanie dennika, ¢ize potreba identifikicie a naucenia sa inych d’al§ich zvladacich stratégii pre
dosiahnutie individualne zmysluplného riesenia. Vtedy je vhodné pondknut’ napisanie
terapeutického listu. Jeho adresné pisanie z perspektivy 2. osoby jednotného iisla (teda 3 perspektivy
,» Iy*) umoznuje lepsie spracovanie zaplavujucich zazitkov.

Napisanie terapeutického listu moze tvorit’ sucast’ terapeutického dennika, ale mozno ho
pisat’ aj samostatne na volné listy mimo dennika. Délezité je, aby sa tykal osobne vyznammného

vztahn, ktory je potrebné aktualne riesit’. Odporaca sa vybrat’ najdolezitejsi.



Tiez je dolezité, aby si osoba pred zacatim pisania takéhoto listu nasla pokojné miesto, kde
ju nebude nikto rusit’ najmenej 1 hodinu a vsetko, ¢o kedy potrebovala alebo este stale potrebuje
danej osobe povedat’, ale z roznych dévodov to nebolo alebo nie je mozné a alebo vhodné, je
mozné vykonat’ ,,polozenim na papier. Podstatné je, aby preskiimala samu seba, ujasnila si, ako
sa presne voci danej osobe aktudlne citi a ako chce na vzt’ahu pracovat’; aby zo seba v liste
,»Vypisala“ vsetko, naozaj uplne vsetko, co jej vadi, rozc¢uluje ju, zranuje a vsetko, ¢o vo vzt'ahu
k nej potrebuje. Rovnako aj smerom do minulosti — ¢o kedy potrebovala a nemohla vypovedat’,
¢o ju trapilo, pripadne zranilo.

Pisanie takychto listov autori odporucaju napriklad na podporu zvladania novej zivotnej
situdcie u deti, ktoré si v procese rozvodu ich rodicov, zverenia do pestinskej starostlivosti a
podobne, kedy potrebuji zvladnut’ uplne novu situaciu, v ktorej sa citia osamelé (Pardeck a
Pardeckova, 1998:47). Pomerne ¢asto sa radi napisanie takéhoto terapeutického listu ako sucast’
smutkovej terapie (PPP, 2008; Mizickovd a Surovecova, 2010). Odlozenie zat’azujucich zazitkov na
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papier sa odporuca aj pri nespavosti ako ,,vypisanie sa zo zazitkov, ktoré brania zaspat’ alebo
pri inych vyraznych emoénych zazitkoch, ktoré sposobuji problémy pocas bezného fungovania
v zivote, teda napriklad aj pri vyrazne pozitivhych emocnych zazitkoch ako je stav zal'ibenosti.
Sand poskytuje konkrétny navod, ako takyto list zacat’ pisat’: Zacuite jej/ jeho oslovenim (pisanie
v 2. osobe jednotnébo lisla — oslovenie 'Ty) a pokracujte vetou ,pamitas ako sme..., " spomerite pekné veci, ktoré
ste spolu zazili. Potom spomseiite, za o ste jej/ jemn vdaini. Potom spomedite, ¢o Vdm vadilo alebo 1 ds
gratiovalo... urobte to skutolne doplna... Potom napiste, ako ste potrebovali, aby sa veci v kontakte s nin/ riou
diali v minulosti a ¢o by ste potrebovali teraz. Do fo najpodrobneisich detailov. Napokon podakujte, Fe ste to
mobli vyjadrit’ (Sand, 2018:17). Pri pisani si mozno pomdet’ aj otdzkami ako sd napriklad Co
potrebujete povedat’a éo potrebujete poiut’? Co bolo na vtahu neprijenné? Od éoho sa Vam vdaka listu osobe
ulavi? Co Vim vo vztabn chybalo? Co by ste si vdaka listu priali od dotyénej osoby dostat’? Co ste do vt'ahu
vloZili? Coho by ste cheeli dostdvar’ viac? Ako by ste si prials, aby Vas vzt'ah vyzeral? ARy budete mat’ vit'ah,
ked ho zmenite k lepsienmu? Co si prajete s dotyénon osobon 3it’ spoloine teraz? Co by ste dotynej osobe priaki?
(Sand, 2018:22-23). Rozhodujuce je zaoberat’ sa vzt’ahom s najvyraznejsim emocnym nabojom.
Terapeuticky list mozno napisat’ nielen osobe, ale aj skupine 0sob; svojej tizbe; predmetu,
o ktorom sa stile hovori; hrdinovi filmu alebo literairneho diela; autorovi diela; casti tela;
ochoreniu alebo ohrozeniu; stratenému snu alebo nejakému pocitu; atd. Osobe tiez mozno
pondknut’ napisanie listu priatelovi/radcovi, ktorého zatial nema, ale priala by si ho mat’ s
prosbou o radu ako dalej (Pardeck a Pardeckova, 1998:41) alebo tiez mozno napisat’ fiktivny list
»do poradne® (I alesovi Malecova, 2021:128), podobne pripada do uvahy aj napisanie
terapeutického listu pribuznému alebo priatelovi, ktory sice realne existuje a osoba mu doveruje,
ale aktualne nemodze byt prave k dispozicii. Ak klient kladie doraz aj na iné vyjadrovacie
prostriedky, ako je len pisanie, list mozno doplnit’ kresbami, obrazkami, fotografiami a podobne.
Napokon je mozné napisat’ aj list od danej osoby sebe. Ako by pisatel’ potreboval, aby oslovena
osoba odpisala? Aktivovanie takejto predstavy odpovede aktivizuje sticasne vlastné zdroje klienta
a napomaha nachadzaniu vychodiska alebo riesenia. Do listu samému sebe sa preto odporuca
napisat’ vietko, o by klient v hibke duse potreboval — opat’ v 2. osobe jednotného &sla — v tomto pripade
pocut’ alebo vediet’ doty¢nej osoby. Ak klient kladie déraz aj na iné vyjadrovacie prostriedky,

ako je len pisanie, list mozno doplnit’ kresbami, obrazkami, fotografiami a podobne.



V pripade, ze niekto nerad pise rukou, méze vyuzit’ aj pisanie na pocitaci, diktafén alebo
videonahravku, aj ked vo vSeobecnosti sa podporuje pisanie rukou, ktoré ma osobnejsi a
intimnej$f raz. Ak niekto celkom nerad piSe rukou a radsej svoje zazitky vyjadruje inak — radsej
sa z nich ,,vykresli, vyspieva a ,,vyyhra“ (na hudobnom néstroji napriklad), vytancuje, vyskace,
vykri¢i... atd. aj toto je mozné, avsak aj tak sa odporaca aspon 10 mindt venovat’ zapisaniu
vnimania ruc¢ne aké to bolo, ked to takto osoba urobila a priblizne 10 mintt premyslaniu
o napisanom (Pennebaker, 2013).

Terapeuticky list vicsinon nebyva odoslany. Osoba sa ho moze rozhodnit’ odlozit’ a uz viac
necitat’, alebo ho moéze odlozit” s umyslom, Ze si ho este chce precitat’, pozriet’ sa na situaciu s
odstupom c¢asu, celd situaciu pozitivne preramcovat’, pokusit’ sa korigovat’ zvolené stratégie a
rieSenia, vybrat’ najvhodnejsie, ktoré potom neskér mozu byt v novej kvalite po racionalnom
spracovani pouzité v skutocnom kontakte (1yre/, 2027). Alebo sa ho mo6ze rozhodnit’ neskor s
odstupom casu prepisat’. Takisto mozno poziadat’ nieckoho, komu osoba déveruje, aby jej list, ¢i
uz ide o list druhej osobe alebo list sebe samému, precital nahlas. M6ze sa vsak tiez rozhodnut’
list hned” po napisani roztrhat’ alebo spalit’, ak to tak bude citit’, Ze to tak potrebuje. Ziadny zo
zvolenych pristupov, ktory vedie k terapeutickej zmene, nie je nespravny.

Niekedy pisatel pri pisani terapeutického listu dospeje do bodu, kedy je ddlezité odpustit’s
¢i uz inej osobe alebo sebe samému. Mozno tak urobit’ priamo v liste, ptipadne inou metédou.
Podrobny navod, ako odpustat’ a ako rozliSovat’ medzi odpustenim a pseudoodpustenim,
mozno najst’ v publikacii autora Enright, R. D. Rogbodni sa odpustit’ (Raabe, 2016).

Po identifikacii novych vzorcov prezivania alebo spravania je teda z pedagogického hl'adiska
ako prvé vhodné ponidknut’ moznost’ experimentovania s novou zvladacou stratégiou alebo
kompetenciou v bezpecnom prostredi terapeutického vzt'ahu, aby sa tym vytvoril predpoklad,
ze osoba by mohla byt’ neskor — po tspesnom odskusani v terapeutickom prostredi — uspesna,
ked to bude potrebné aj v beznych zivotnych podmienkach. Napokon nasleduje pomoc s
postupnym ukotvenim nového vzorca prezivania alebo spravania a podpora vhodnej integracie
nového poznania a kompetencii do dalSicho kazdodenného zivota. Vedy potom terapia
spravidla konci alebo dochadza k aktualizacii a redefinicii terapeutického kontraktu a
terapeutickych cielov. Z liecebnopedagogického hladiska je dolezita hlavne podpora a
sprevadzanie osoby zo strany na to kvalifikovanej osoby a pomoc s pouzitim zru¢nosti a ich

upeviiovanim v praktickom zivote.

Terapeutické listy ako stucast’ receptivnej biblioterapie

Podobne ako pri terapeutickych dennikoch byvame aj pri terapeutickych listoch niekedy
svedkami ich pretavenia do literarnej podoby. Za vietky spomenme napriklad knihu od autorky
S.R. Shepherd Milovanej princeznes (listy od Tvojho Krila) v slovenskom preklade vydanej vo
vydavatel'stve Christian project support (2014), ktora je vhodna prakticky pre vsetky vekové
kategorie dievcat a zien pri vhodnom podani vlastne uz od mladsieho $kolského veku.

V publikacii obsiahnuté listy st napisané tak, ze su adresované priamo konkrétnej citatelke,
teda v spominanej 2. osobe jednotného cisla a castokrat ide o komunikaciu takych obsahov a
vyznamov, ktoré si mozno Ccitatel'ka priala alebo praje pocut’ alebo zazit’ — ¢i uz od svojho otca,
priatel’a, partnera alebo manzela, ale ked’ze tito este nedisponovali takouto zru¢nost’ou alebo

poznanim, alebo nebolo v ich moznostiach obsiahnut’ hibku tohto javu vo svojej podstate



charakteru spiritualnej tazby, neboli jej doposial poskytnuté alebo mohli byt z jej strany
individudlne vnimané ako slabo vyrazné. Citanim tychto listov (alebo vypocutim vhodnej
audioverzie) moze byt uvedena potreba saturovana. Podobne mozno terapeuticky vel'mi dobre
pracovat’ s textom ,listu (v diele ide vlastne o vnutorny monolég hlavnej postavy)
adresovaného hlavaoym hrdinom manzelke Ann v publikdcii R. Mathesona Jak prichazeji sny
(Matheson, 2007:257-261), v ktorom jej dakuje za doterajsi spolocne straveny zivot.

Ako uvadza sama autorka vo svojej d'alSej publikacii venovanej chlapcom — v slovenskom
preklade vysla pod nazvom Mocnémmn bojovnikovi (Mapa pokladu od Tvoiho Krala) S.R. Shepherd
(Shepherd, 2016:117), k napisaniu listov ju inspiroval jej vlastny osobny pribeh, kedy bojovala s
dosledkami vyrastania v dysfunkénej rodine, poruchami prijmu potravy, dyslexiou a ako sa tiez
uvadza na inom mieste aj s depresiami, tendenciami k suicidiu a rakovinou. K vylieceniu jej
dopomohla prave priama sukromna spiritualna komunikacia v podobe listov adresovanych
samej sebe ako korespondencia obsahujuca laskavé posolstva charakteru odozvy na jej nalichavé
prosby. Tieto sa neskor rozhodla spracované do podoby knihy zdielat” ako pomocku k zlepseniu
vlastného zivota a zdravia aj so svojimi sucasnymi Citatelmi.

Podobne adresnu /Jiterdrnu kompozicin pisanii v 2. osobe jednotného (isla priamo oslovujricn Citatela
a tym dolezité témy a vztahy, nachadzame vsak aj v starsich literarnych zdrojoch ako napriklad vo
vyznamnych dielach svetovych autorov, ktorych dnes uz povazujeme za majstrov klasickej
literatary. Je povsimnutiahodné, ze ferapenticky potencidl majii najmd tie 3 nich, ktoré aradujeme do
basnického literdrneho Zdanru charaktern liibostney hriky (vid napriklad vyber zo svetovej literatiry
staroegyptskej, madagaskarskej, Z tisic a jednej noci, Salamiina, Sapf6, Catullusa, Ovidia, Villona,
Alighieriho, Petrarcu, Michelangela, Shakespeara, Goetheho, Schillera, atd’. (Kupec, 1959)).

Za vietky vyznamné slovanské diela spomefime najdlhsiu Iibostni basen na svete
slovenského romantického spisovatela Andreja Siidkovica Marina napisant v roku 1844, alebo
I'abostny list Tatiany Larinovej adresovany Eugenovi Oneginovi v rovnomennom versovanom
romane ruského spisovatel'a Akexandra Sergejevica Puskina napisanom v roku 1837, kedy bola po
prvykrat vo svetovej literatire toho obdobia prezentovana zena, ktora bola pri vyznavani lasky
touto formou aktivna ako prva.

Rovnaky terapeuticky vzorec laskyplnej komunikacie nachadzame aj v textoch piesni (=
basni urcenych na spievanie), ktoré boli napisané v 2. osobe jednotného ¢isla. Vd'aka tomu ich mozno
vnimat’ nielen z osobnej ale sucasne aj transcendentalnej spiritualnej perspektivy. Spevak sa tak
interpretovanym obsahom, ktory ho vSak samotného presahuje, dotyka duse posluchaca. Za
vsetky spomenme text piesne Hello v interpretdcii Lionela Richieho, text piesne You v interpretacii
hudobnej skupiny Ten Sharp alebo piesen Adagio vo skvelej interpretacii Larou Fabian. Mohli by
byt’ spomenuté mnohé d’alsie a d’alsie nielen pokial’ ide o moderny hudobny Zaner, ale aj o texty
tradi¢nych I'udovych piesni pripadne operny zaner. Pod priamo oslovovanou osobou v tychto
piesnach si posluchac moze rovnako dobre Fahko predstavit’ sam seba, ale zaroven aj zosobnenie
duchovnej kvality/osoby Pudské dimenzie presahujicej, ¢o takisto méze posobit” ako liecivé.

Literarne listy su vacsinou fiktivne listy, hoci ich napisanie mohlo byt’ in§pirované vzt'ahom
ku skutocnej osobe. Stcast’ou literarneho kultirneho bohatstva su vsak aj literarne spracované
a publikované listy autobiografického charakteru pochadzajuce povodne zo sukromnej
korespondencie, ktoré z pedagogického hladiska mo6zu byt napomocné a prirodzene aj su pri

rozsirovani individualneho poznania, pripadne Zivotnych kompetencii. Mézeme spomenut’



napriklad Lty Olge od slovenského herca, komika, dramatika, prozaika, publicistu a spisovatel'a
Jdlinsa Satinského (1962, vydané v roku 2011) alebo zhodou okolnosti rovnomenné Dopisy Olze
od spisovatel'a, dramatika a byvalého ¢eskoslovenského prezidenta Idclava Havia (1983), ktoré
pisal pocas svojho pobytu v prazskom vizeni. Dalej tiez Listy dievéatu (1931) a Listy matke (1936)
pochadzajice od franctzskeho spisovatela a letca Antoine de Saint Exciiperyho (Hupka, 2020), tiez
Letters to a Young Poet od Rainera Maria Rilkeho (1929) alebo verejné listy publikované pod
nazvom Dopisy Dubénce Ceského spisovatel'a Bobumila Hrabala (1995). Opit’ by sa dali vymenovat’
dalsie a d’alsie priklady.

V savislosti s terapeutickou hodnotou pisania a citania listov wapisanych 3 siprimmosti srdea v
snabe  pomoct’  snad  je eSte v suvislosti s aktudlnou celospolocenskou  situaciou
protiepidemiologickych opatreni na ochranu pred virusom Covid-19 dobré uviest’, Ze je mozno
na skodu veci, ze rovnako ako pacienti nachadzajuci sa v nemocniciach alebo v zariadeniach
dlhodobej starostlivosti pre spominané opatrenia, tak aj samotni zdravotnicki pracovnici boli
pocas tohto obdobia slabo podporovani v udrziavani alternativnych foriem komunikacie pocas
obdobia obmedzovaného socialneho kontaktu.

Zdravotnicky personal iste mohol byt’ lepsie personalne, materialno-technicky alebo a
organizacne podporovany zo strany Statu a dalsich regulatorov ako aj platitelov zdravotnej
starostlivosti vo zvladani tejto zdravotne aj socidlne vel'mi zat’azujucej situacie. Vratane podpory
vytvarania podmienok na zabezpecenie hygienickych opatreni, usmerneni na podporu
pribuznych a blizkych v realizacii aspon sprostredkovanej pisomnej komunikacie, ked” priama
nebola mozna a to aj napriklad prostrednictvom listov a vytvarania c¢asu na precitanie
podpornych listov adresovanych od pribuznych leziacim alebo im samym. Este stale plati, ze

komunikacia prostrednictvom pisanych listov je ovel'a lacnejsia ako digitalna alternativa.

Diskusia. Co ak ani terapeuticky list nestadi

Moéze sa stat’, ze ani pouzitie techniky terapeutickych listov niekedy nepostaéi na
spracovanie zat’azujucich zazitkov a zlepsenie vzt'ahu k inej osobe alebo k sebe. Napriklad z
dovodu vynarajucich sa prili§ emoéne zaplavujicich obsahov. Vtedy je este mozné osobe
ponuknut’ popisanie situacie v 3. asobe jednotného lisla (perspektiva ,pozorovatela”) v podobe pribehu.
Takéto spracovanie textu z perspektivy nezainteresovaného rozpravaca napomaha odstipeniu
od situacie, akémusi ,,davkovaniu® potencialne zaplavujicich obsahov, este lepsiemu odputaniu
sa, tvorbe nahladu na nové rieSenia a moznému pozitivhemu preramcovaniu situacie, emocii a
identifikacii ochrannych a podpornych vlastnych zdrojov cloveka alebo zdrojov v jeho prostredi.

Na znizenie emocného naboja sa tiez niekedy odporuca situaciu alebo pribeh
vyrozpravat’/ popisat’ v prevritenom slede — teda nie ako sa udalost’ v skuto¢nosti udiala od zaciatku
po koniec (znovuprezivanie), ale naopak — od konca po zaciatok, ako napriklad: Stalo 5 20 a t0...,
predtym sa udialo..., este predtym ..., este predtym... atd. Tiez pomaha aj experimentovanie s
vizualizaciou odkladania zazitku na filmové platno a pustanim si ho od konca v terapeutom
sprevadzanom imaginacnom procese prehravania filmu od konca po zaciatok. Mozno tiez skasit’
,preprogramovanie filmu® alebo pribehu — teda, ako by to mohlo v pribehu alebo filme
prebehnut’ inak. Podobne uvolfiujuco moéze posobit’ fantazijna technika odkladania zazitkov

,-ako Siat na vesiak do skrine* alebo ,,vyfukovanie oblakov do priestoru® a ak este treba, rano sa



k nim mozno vratit’; pripadne moézu terapeut s klientom vymysliet’” iny vlastny pristup (Ievine a
Frederickovd, 2002; Rothschild, 2007, PPP, 2008).

Zaver

Ulohou liecebného pedagiga pocas biblioterapie je byt klientovi bezpe¢nou osobou pre zdiePanie
obsahu terapeutickych listov — zazitkov, pocitov, problémov, vhl'adov a inych skusenosti pri
jeho pisani. Prikladom vtabu bezpodmienecnébo prijatia posiliimjicebo to, ¢o je v osobe dobré, vsimapsiceho si
a osvetlufiiceho pozitivne vlastnosti a schopnosti osoby. Sprievodcom v prehlbovani sebarozvoja a
sebapoznania. Katalyzatorom/podpornou osobou pri dodatoénom spracovani obsahov, ktoré
zostali nespracované alebo nepovsimnuté. Pomocnikom pri formulovani ciefov osobnostného
rozvoja/terapeutickych cielov, definovani priorit, $kdlovani ich vyznamu (na zaciatku, pocas a
po uskutocneni zmeny), identifikicii a tvorbe vhodnych zvladacich stratégii. Iniciatorom
rozsirovania poznania a kalibracie zmeny, podporovatelom pozitivheho preramcovania,
formulacie nového pohladu a perspektivy, sprostredkovatelom nadeje. Sprievodeon: terapeutickes

gmeny ako aj ukotvenia novo nadobudnutich pognatkov, skiisenosti a integrdcie kompetencii dalej do

praktického Fivota.
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