Moc cCitania: Ako moze literatiura pomoct s
dusSevnym zdravim pocas pandémie
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,Knihy st ti najtichsi a najstadlejsi priatelia; su ti najdostupnejsi a najmudrejsi radcovia
a najtrpezlivejsi ucitelia.” - Charles William Eliot

Literatura, vo forme romanov, poviedok, poézie Ci divadelnych hier, nam mdéze umoznit prekrocit
nase fyzické prostredie. Staci niekolko viet, aby sme sa s Hemingwayom preniesli na Kubu
patdesiatych rokov, s Lewisom do Narnie ¢i s Hosseinim do sucasného Afganistanu.

Spisovatelia nas sprevadzaji neznamymi cestami v topankach fiktivnych postav, s ktorymi sa uc¢ime
sucitit. No v Case, ked knihu odlozime, sme to Casto my sami, o kom sme sa nieco dozvedeli.

Hlavne na tato vlastnost presahu bol zamerany online kurz s ndzvom Literattira a duSevné zdravie:
citanim pre duSevnt pohodu, ktory usporiadala Warwicka univerzita v Anglicku.

Cielom kurzu je rozhovormi so spisovatelmi, hercami a profesormi ukazat, ze ¢itanie beletrie je
ucinny sposob na zvladanie nespocetného mnozstva problémov dusevného zdravia a emocionalnych
situdcii.

Obzvlast aktudlne je to aj pocas sucasnej pandémie, kedy sa vyrazne zvysuje vyskyt pocitov uzkosti a
depresie medzi vSetkymi vekovymi kategdriami ludi.
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Stephen Fry o cCitani a depresii

Jedna z kla¢ovych postév, s ktorou organizatorsky tim kurzu hovoril, bol slavny anglicky intelektual
Stephen Fry.

Ako uznéavany komik, herec, televizny moderator a spisovatel sa Fry stal jednou z najznamejsich tvari
anglickej kulttry. Je uznavany pre svoj vtip a vedomosti.

Aj on pocas svojho zivota bojoval s manickou depresiou a bipolarnou afektivnou poruchou.

Celiac svojim problémom du$evného zdravia nachadzal Gtechu a pochopenie v romanoch a poézii. Je
presvedceny, ze hlavne to druhé bolo dolezité pre jeho schopnost pochopit a vyjadrit sam seba, ¢i uz
ju cital alebo pisal.

,Zdd sa, Ze jazyk a poézia, ktort clovek privddza k najvyssiemu vyjadreniu jazyka, je pre miia
prirodzenou cestou, ako sa popasovat s démonmi, ale aj pred nimi uniknut,” povedal Fry.

,Ked'ste bdsnik, viete vyjadrit myslienky nezvycajnymi spdsobmi; viete vyjadrit svoje pocity,
turbulencie, ku ktorym vo vds dochddza.”

Fryove nazory na moc poézie v jeho osobnom boji proti problémom dusevného zdravia st prikladom
transformacne;j sily, ktord moze mat na psyché beletria.

Kurz bol pre poucenie 9000 ucastnikov zamerany na Sest hlavnych psychickych prihod a ochoreni -
stres, hlboky zial, smutok zo smrti blizkej osoby, traumu, depresiu a bipolarnu afektivnu poruchu,
starnutie a demenciu.

Nebolo to ale prvykrat, ¢o vyskumnici vytvarali tedrie o vplyvoch literatury na dusevnd pohodu...
Biblioterapia

Predstava literatury ako terapie sa objavila koncom 19. storocia a razil ju ,otec modernej
psycholégie” Sigmund Freud. Pocas svojich sedeni s vojnovymi veteranmi predpisoval tym, co trpeli
posttraumatickou stresovou poruchou (PTSP), ,,upokojujuce” knihy.

Jeho metdda sa ukazala byt natolko Uspesna, Ze sa stalo beznou praxou u vojakov, vracajicich sa z 1.
svetovej vojny, predpisovat im kurz Citania a odporucat, aby o svojich zazitkoch pisali, o sa
postaralo o opatovné objavenie sa literarneho zanru - vojnovej poézie.

V 21. storoci sa o tejto metdde bezne hovori ako o biblioterapii a dolezitost ziskala vdaka dvom
ludom.
Susan Elderkinové a Ella Berthoudova zalozili svoju biblioterapeuticku siet Skola Zivota po rokoch

priatelstva, ked' si navzdjom odporucali knihy na zédklade toho, ¢o ich v tom case trapilo.

Skola Zivota teraz pontka tiplné psychologické postdenie, osobne a na dialku, a tieZ zoznam ,knih na
predpis”, Sity konkrétne na vas emociondalny a psychologicky stav.

Hoci povznasajtce Ci empatické uc¢inky literatury zazili pocas svojich zivotoch mnohi z nés, odbor
biblioterapie sa nezaklada len anekdotickych dokazoch.

Sttdia publikovand v roku 2011 v ¢asopise Annual Review of Psychology ukazala, Ze ked tcastnici
¢itali v pribehu nejakej postavy pasaze o emotivnych udalostiach, prezivali rovnaka emociu ako ta



postava.

Navyse, skeny funkéného zobrazenia magnetickou rezonanciou ukazali, Ze oblast mozgu stimulovana
nejakou aktualnou emotivnou udalostou bola stimulovana aj pri ¢itani podobne emotivnej pasaze.

Vysledky dokazali, ze sila empatie s fiktivnou postavou nas pripravuje na podobné udalosti v nasich
vlastnych zivotoch, Co nés zase robi psychicky schopnejSimi vyrovnavat sa s budicimi negativnymi

emociami alebo situaciami.

Pre Citatelov su vysledky tejto Studie sotva prekvapenim. Biblioterapii vSak dodéavaju tolko potrebnu
vedecku déveryhodnost pre univerzalne vyuzitie jej principov.

Zhrnutie

,Stratenie sa“ na niekolko hodin do fiktivneho sveta ndm moze poskytnut dokonaly protijed na stresy
a trapenia kazdodenného zivota.

Tiez ndm poméaha stat sa empatickejSimi, nepredpojatejSimi a plne rozvinutymi osobnostami,
schopnymi davat zmysel nasim vlastnym zivotom a tiez zivotom inych.

V obrovskych radoch vydanych knih najdeme ludi, zivych alebo mrtvych, ktori nas nutia citit sa
chapani a ktori vyslovili myslienky, ktoré sa my zo strachu pred ozna¢enim za nenormélnych vyslovit
bojime.

Beletria nas uci, ze tymto redlnym svetom neputujeme sami.
»Najlepsie chvile ¢itania su tie, ked narazite na nieco - myslienku, pocit, spésob pohladu na veci - ¢o

ste pokladali za jedinecné, specifické pre vds a teraz to tam je, zachytené niekym inym. A... je to
akoby sa objavila ruka... a uchopila vasu.” - Alan Bennett
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