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“Tak ja ti to vysvétlim.“ Jakmile se pani EImovd dala do vypravéni, oci se ji rozzdrily a tipytily se jako
kaluZe ve svitu mésice.

“Mezi zZivotem a smrti stoji knihovna," Fekla. ,,A v té knihovné se police tdhnou donekonecna. S
kazdou knihou mds moznost vyzkouset si Zivot, ktery jsi mohla vést. Abys vidéla, co by se zménilo,
kdyby ses jinak rozhodla. Zachovala by ses jinak, kdybys méla moZnost napravit néco, ¢eho litujes?”

Kniha Pulnocni knihovna od Matta Haiga je inspirativnim pfibéhem, ktery nas podnécuje k
pfemysleni, probouzi otazky a nabizi odpovédi. S pfibéhem hlavni hrdinky se dotkneme smyslu Zivota,
rozhodovani a moznosti zmény. Zmeéna je vSudypfitomnad, dokonce ji v knize najdeme i mezi Zivotem
a smrti, tedy v pllnocni knihovné, kde se hlavni hrdinka Nora Seedova ocitne po pokusu o sebevrazdu.
V knihovné potkdva knihovnici pani Elmovou. Nora dostava do rukou knihu vycitek, seznam vlastnich
vycitek, jak byvala méla Zit. V pdlnocni knihovné ziskava jedine¢nou moznost prozit alternativni Zivoty
a zjistit, jaké by to bylo, kdyby se v minulosti rozhodla jinak.

Hlavni hrdince se nabizi navrat do Zivota s cilem nalezeni pravé toho Zadouciho Zivota, jaky si dokaze
predstavit. Hlavnim kritériem je Zivot, ktery chce Zit, namisto toho, ve kterém chce zemfit. Takovy Zivot
si peclivé vybira z mnoha a poznava, Ze opravdova rozhodnuti, opravdovy smysluplny Zivot je v jejich
rukach, nikoliv v rukach ostatnich.

VyuZziti v oblasti solution focused psychoterapie, koucovani nebo seberozvoje se zcela nabizi. Solution
focused pristup v psychoterapii pomaha klientim zaméfit se na jejich silné stranky a hledat reseni
namisto problému. V koucovani se vyuziva k formulaci dosaZitelnych cilG a posilovani pozitivnich zmén.
V oblasti seberozvoje pomaha jednotlivcdim identifikovat vlastni zdroje a rozvijet je v souladu s jejich
hodnotami a vizemi.

Pojdte si zaZit vas zadouci Zivot, predstavit Zddouci moznosti se Spetkou sebereflexe a zmapovani
svych zdroja a diky vSudypritomné moznosti zmény posilit nadéji Zit takovy Zivot, ktery Zit chcete.
Knihu si prectéte jako odménu, stoji za to.

Text je ddle rozdéleny dle hlavnich témat knihy a doplnény moZnymi otazkami, jak s klientem pracovat
v souladu s SF pfistupem. Cilem spoluprace terapeut-klient je umoznit klientdim/klientkdm uvédomit
si zejména své zdroje, posilit jejich nadéji a predstavit si Zadouci smysluplnou budoucnost. M(zZete ve
spolupraci vyuzit hlavni témata nebo uryvky z knihy. Konkrétni dryvky nechdm na vds samotnych nebo
na klientech, zalistujte knihou. VyuZijte Uvodni citaci v tomto ¢lanku jako naladéni na dalsi praci.

Po precteni konkrétni citace nebo prevypravéni jednoho hlavniho tématu knihy klientovi/klientce
polozZte otazky, které dale rozvijejte ve spolupraci. Prace je ur¢ena dospélym, ale i dospivajicim, nebot
témata v knize obsaZena jsou soucasti dospivani. | sdm terapeut ¢i kou¢ se mlze timto textem
inspirovat pro vlastni sebereflexi o svém aktualnim Zivoté.
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Alternativni moznosti zivota

Nora Seedova prochazi riznymi verzemi svého Zivota, kde zkouma, co by se stalo, kdyby se rozhodla
jinak a to na zdkladé svych vycitek, které si délala béhem Zivota. Téma otevira prostor k reflexi vlastnich
voleb a moznych alternativ. S klientem mizZeme zkoumat otazky jako napfriklad:

Sdélujete, Ze mdte myslenky / pldn zemfit. (Pokusil/a jste se o sebevrazdu.) Pfedpoklddejme, Ze jste
dostal/a jako Nora Seedovd mozZnost mezi Zivotem a smrti v Pilnoéni knihovné (nebo Vdmi zvoleném
bezpecném miste) vybirat si alternativni Zivoty a nakonec jste v takovém jednom Zivoté zistala, protoZe
je to ten, jaky Zit chcete. Nevite to hned na zacdtku, ale tim, Ze ho Zijete, pozndvdte, Ze pravé tenhle
stoji za to. Podle ¢eho takového pozndvdte, Ze je to tento Zivot, ktery chcete Zit? Co ve svém Ziti
objevujete takového, co stoji za to Zit?

Predpokladejme, Ze jste si jako Nora zaZil/a uZ nékolik Zivotu a diky tomu jste nakonec objevil/a svij
idedlni Zivotni pfibéh. V tomto pribéhu si nedéldte vycitky, Ze jste néco neudélal/a nebo nezazil/a a na
misto toho proZivdte prdvé to Zddouci, co proZivat miZete / chcete.

» Cojevevasem novém Zivoté jinak? Jaké nové moZnosti Zivota vam tento Zivot nabizi?

» Jak se v tomto Zddoucim Zivoté citite? Chovdte? O ¢em premyslite? Jak vds vidi ostatni?

» KdyZ se ohlédnete zpét na cestu, kterou jste urazil/a k tomuto Zddoucimu Zivotu, jaké klicové
rozhodnuti vds dovedlo aZ sem?

Nora si na zdkladé vycitek sepsanych v knize vycitek vybrala vidy néjaky alternativni Zivot, ktery neZila
a litovala toho. Nékdy musime projit celym pfibéhem, mozna opakované nabirat zkuSenost...

Predpoklddejme, Ze jste dostal/a jako Nora Seedovd moznost v Pilnoéni knihovné si vybirat alternativni
Zivoty, protoZe drZite v ruce svou Knihu vycitek... jaky Zivot byste chtél/a prozkoumat?

= Jakd vycitka by urcila vds vybér vaseho jiného Zivota? ... Pojdme se spolecné na takovy novy
Zivot podivat...

= Popiste mivds alternativni Zivot, ktery si pfejete vyzkouset Zit, kterého litujete, Ze neZijete?

» Co takového v tom vasem soucasném Zivoté chybi, aby to byl takovy Zivot, ktery Zit chcete?

Sila rozhodnuti

Nora zaziva silu rozhodnuti v okamziku, kdy si uvédomi, Ze volba Zit je sama o sobé& mocnym aktem.
Vybira si nejen novy Zivotni pfibéh, pise jeho scéndr, ale také nové vnimani sama sebe —s dlirazem
na to, co je mozné, nikoliv na to, co ztratila, neméla nebo nedokazala, vse to, co si vycitala. Pravé
tato zména vnimani ji ddva odvahu se znovu zapojit do Zivota, prestozZe se stale setkdva s nejistotami
a strachy. Nora pozndva, Ze kazdé rozhodnuti ma svlij dopad, ale Zzadné neni pfekazkou ke zméné.
Tim ziskava nadéji, Ze zména je vidy mozna.

Predpoklddejme, Ze jste si jako Nora zaZil/a uz nékolik Zivotu a diky tomu jste nakonec objevil/a svij
idedlni Zivotni pribéh. V tomto pribéhu si nedéldte vycitky, Ze jste néco neudélal/a nebo nezaZil/a,
namisto toho proZivdte prdvé to Zddouci, co proZivat miZete.

»  KdyZ se ohlédnete zpét na cestu, kterou jste urazil/a k tomuto Zddoucimu Zivotu, jaké klicové
rozhodnuti vds dovedlo aZ sem?
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» Jakym zplsobem ovliviiujete, Ze Zijete prdavé tento Zadouci Zivot?
= Cim vds v tomto Zivoté podporuji ostatni?

= Jaké dovednosti nebo vlastnosti v tomto Zivoté rozvijite? ... a pravé ve chvilich, kdy citite strach
nebo nejistotu?

= Cim predchdzite svym vycitkdm? Co takového udéldte, kdy? se vycitky objevi?
= Co nejmensiho vam dd nadéji, Ze takovy Zddouci Zivot je pravé tento, uz v téhle chvili?

» Jaké malé rozhodnuti byste mohli ucinit uZ dnes, aby vds posunulo o krok blize k vasemu
Zddoucimu Zivotu?

Sebeprijeti a nalezeni smyslu
Nora zaziva, jak jeji volby méni cely jeji svét. V jednom z alternativnich Zivotd je slavnou sportovkyni,
v jiném Zije jednoduchy Zivot s blizkymi. Kazda zkuSenost ji uci, Ze ani dokonaly Zivot neni bez chyb a
zklamdni a ty neurcuji hodnotu jejiho Zivota. Sila rozhodnuti nespociva v nalezeni “toho pravého”
Zivota, ale v pfijeti toho, co rozhodnuti pfinaseji a schopnosti s tim pracovat. Nora postupné pfijima
svij Zivot, véetné chyb a zklamani, a to, co urcuje jeji "pravy Zivot", je to, jakym zplsobem se na sviij
Zivot diva.

» Pfedpoklddejme, Ze jste v Zivoté dosdhli piného sebeprijeti, jak se takovd schopnost ve vasem

Zivoté projevuje? Co je jiZ pravé ted’ dukazem, Ze tuto dovednost mdte a miZete ji rozvijet?

»  KdyZse zamyslite nad okamzZiky, kdy jste jiZz v minulosti citili, Ze Zijete “pro vds pravy, dokonaly”
Zivot, co bylo v téch chvilich pfitomné?
= Jaké nové perspektivy na svij Zivot jste objevili diky této cesté k sebeprijeti?

» Jak se na svij Zivot muZete uZ ted divat, aby dovednost Zit svij Zdadouci Zivot véetné chyb a
zklamdni, které se Zivoté objevuji, byla uz ted’ prfitomnd?

Zdroje a nadéje

Kniha ukazuje, Ze i v nejtemnéjsich chvilich existuji zdroje, které mohou podpofit cestu ke zméné.
Jednou ze zkuSenosti, kterou Nora objevuje ve chvili, kdy ji v jednom z alternativnich Zivotl jde
skutecné o zZivot, je pravé védomi, Ze chce Zit. Postupné nejen diky tomu zacina véfit, Ze ma sama silu
svlj Zivot zlepsit, vSima si vlastnich zdrojud, drobnych véci, které ji posiluji, a zjistuje, Ze i kdyZ si
predstavovala nékteré Zivoty jako idedlni, realita byla ¢asto jind. Pfehodnocuje hodnotu vztah,
které v pavodnim Zivoté prehlizela, nedocenila, zaobira se i tim, jak ostatni vidi hodnotu v ni.

» Pledstavte si, Ze Cerpdte silu ze vsech svych vnitinich zdroji. Jak se to odrdZi ve vasem
kaZdodennim Zivoté? Jak tyto zdroje pfivoldvat, kdyzZ pfichdzi zklamani nebo ztrdcite nadéji?

»  KdyZ si vzpomenete na okamZiky, kdy jste Celili ndrocné situaci a dokdzali jste ji zvlddnout, co
vam tehdy nejvice pomohlo?

» Jaké zdroje nadéje na své cesté v Zadoucim Zivoté objevujete?

» Jakymi zplsoby miZete své zdroje nadéje a sily vyuZit jiz dnes, abyste se pribliZili k Zivotu, ktery
chcete Zit?

* Co nejmensiho muZete udélat uz dnes, aby vds to posunulo ... (k ...) (o jeden nejmensi krticek)?
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= Predpoklddejme, Ze jste si vybrala vds Zivot, ktery chcete vyzkouset. Jaké schopnosti nebo
dovednosti vdm pomdhaji poznat, Ze tento Zivot je pravé ten, ktery chcete Zit?

= Cojiného ve vasem novém Zivoté na vds vidi vasi blizci? Jak jinak se chovdte? Jedndte? Citite?
= Co vds udi vase vycitky? Co jste se naucil/a diky vasim vycitkdm?

Kniha Pdlnocni knihovna mUze byt uziteCna pfi praci s dospivajicimi klienty, ktefi casto hledaji svou
identitu, smysl Zivota a bojuji s pocitem bezmoci ¢i selhani. Pfibéh Nory Seedové jim miZe pomoci
vidét, ze jejich volby nejsou konecné a Ze vidy existuje moznost zmény. Predpoklddejme, Ze jste na
cesté k Zivotu, ktery si prejete Zit, ktery stoji za to... P¥ibéh miZe byt pouZit jako vychodisko pro diskusi
o hodnotdch, snech a cilech, coZ pomaha dospivajicim |épe porozumét sobé a svym moznostem.

Vybrané napady pro praktické vyuziti v psychoterapii a
kouCovani
= Klient/ka si mizZe ptinést na dalsi setkani vybranou pasaz ¢i kapitolu, se kterou by chtél/a
pracovat.
= Zadat experiment psani "deniku moZnosti", kde si zaznamena své myslenky o alternativnich
Zivotnich scéndfich a pozorovat, jaké zmény v Zivoté to prinasi.
* Béhem setkani lze zahrat (fyzicky predvést) scénafe, kde klient/ka prozkoumava rdzné
moznosti svého Zivota v bezpecném prostiedi.
» Diskuse ve skupiné o klicovych tématech knihy miZe podpofit sdileni a inspiraci mezi
Ucastniky.
Zavérem bych chtéla dodat, Ze prispévek je urcen jako inspirace a neni jedinym moZznym zplsobem
nasi spoluprace s klienty. Vénujte mu pozornost, vyuZijte jakoukoliv ¢ast ¢lanku, zaroven také své
vlastni osobité zpUsoby prace.

O autorce: Tereza Koch Dufkova

Psychoterapeutka, krizova interventka. Vystudovala socidlni praci a v
soucasné dobé navazuje studiem Aplikované psychoterapie na Univerzité
Palackého v Olomouci. Absolvovala v Daletu psychoterapeuticky vycvik v Na
feSeni orientovaném pfistupu v terapii a poradenstvi a pokracuje v
Mentoringovém programu. Ve své praxi (Praha) se vénuje zejména
individualni psychoterapii dospélych, krizové intervenci nejen se zamérenim
na oblast CAN pro déti i dospélé a dalSim pfidruzenym tématdm. Plsobila v
fadé socidlnich sluzeb péce o rodiny a déti a v akutni péci pro lidi s dusevnim
onemocnénim. Inspiraci a energii Cerpa z Cetby, premysleni o nééem tvlrcim

a rozvijejicim a z prochazek po Praze.
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