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POEZIA

Poézia. To je jazyk ludskych pocitov. Je to vzduch a oheni a voda a pdda. Poézia
je vzduch v nasich placach. St to vzdychy. Je to zajakdvanie. Poézia. To je to, ked
sa prvykrat zamilujete. A zlomi vas to. Poézia je hlad. Slova, ktoré visia v priestore
medzi dvoma Gstami, tesne pred tym, nez sa pery spoja do bozku. Vzrusenie.
Poézia je, ked vam zaludok otazie z mnozstva motylov, az vam klesne k noham.
Poézia je svetlo, s ktorym odchadzate, ked sa vyhrabete zo smutku. St to dlhé
rozhovory pri oceane. Poézia. To je prvy zimny sneh. Vona kolacikov, ¢o sa peca
v rare. Poézia je sex. Opojenie. Su to nase hadky a zmierenia. Je to cesta. Pribeh.
Beh a smiech. Smiech a beh. Poézia je silou jedného ¢loveka a ozvenou miliard
[udi. Poézia je spdsob, ako prezit. Nase zivoty st poézia. Posledna vec, ktora treba
urobit, je napisat to.



KTO MOZE TVORIT?

Viete, z ¢oho mi je vzdy smutno? Ked mi niekto povie, Ze nie je tvorivy.

Ako sme mohli presved¢it miliony [udi, ze kreativita je ¢osi, ¢o je dostupné
len par vyvolenym, ked pravda je taka, ze ludské bytosti st tvorivé od prirody
a ze prave predstavivost ndim pomohla prezit statisice rokov? Nasa schopnost
spéjat sa, premyslat a rieit problémy je nasou kolektivnou tvorivostou v pohybe.
Ked sme boli deti, vietci sme si ¢marali, kreslili a pisali ¢osi do zositov.

V atlom veku sme nevnimali  kreativitu“ ako nejaka zru¢nost, ale ako
¢osi tplne prirodzené, ¢o sme robili spolu s kopou dalsich veci. Této naivita
a bezstarostnost nam dovolili slobodne tvorit a zaroven riskovat. Hrali sme
sa a skiimali v3etko iba preto, lebo sme sa chceli hrat a skamat. Prave vtedy.
Bavilo nis to.

No ako sme réstli, zrazu sme kreslili ¢oraz menej. Ked sme zacali chodit
do skoly, na nase zapisniky zacal sadat prach. Na strednej uz vi¢sina z nas na
pisanie a kreslenie uplne zanevrela. Ved prec¢o by to malo byt inak? Povinnosti
kazdym rokom pribadali. Mali sme ¢o robit, aby sme zvladli vietky naro¢né
$kolské rozvrhy a mimoskolské aktivity, az nim zrazu nezostalo vela energie
na iné ¢innosti.

Niet sa ¢o divit, ze ako dospeli reagujeme na skdsanie novych veci slovami:
,Nemozem. Chyba mi fantazia.“ Casto je to iny sposob, ako povedat: ,Mam
strach to skusit, ur¢ite nebudem dobry, a ak nebudem dobry, budem vyzerat ako
hlupak.“ Snazime sa vyhybat situaciam, pri ktorych by sme hned na prvy pokus
neurobili dobry dojem.

Kde zostala sloboda? Kde zostala tazba objavovat? V3etci v sebe médme dieta,
ktoré chce, aby ho vypoculi, aby ho milovali a aby sa uzdravilo. Musime ho len
vypustit von a dovolit mu, aby sa hralo.

Tvorivost sa netyka len platna ¢i zapisnika. Kreativny je aj tanec. Upratovanie,
pisanie eseje, vymyslanie vyhovorky, pre¢o nemézete prist na Novy rok
na slavnostny obed, aj to je nieco, v ¢om sa skryva kus tvorivosti. Rovnako
tak v usporiadani $atnika, vo vareni, v zahradkarceni ¢i upratovani kniZnice.
V3etci mdzeme byt kreativni akymkolvek spdsobom, ktory sa ndm paci.
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KOMU JE URCENA TATO KNIHA?

Liecenie slovami je pre kazdého, kto chce viac citit spojenie so sebou samym.
Je to zbierka riadenych cviceni, ktoré vom pomézu preskiimat svoju traumu,
zlomené srdce ¢i lasku a dospiet k uzdraveniu, aby ste prenikli do svojho
vnatorného sveta. Cvi¢enia vam budu klast aj otazky na telo, ktoré vam mozno
nebudd vzdy prijemné. Na ich dokoné&enie nepotrebujete mat Ziadne skdsenosti
s pisanim.
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VOLNE PiSANIE

Pisem, lebo neviem, co si myslim, pokial si neprecitam, ¢o hovorim.”

Flannery O’Connor

Pisaniu som sa zacala venovat, ked som prezivala tazké Zivotné obdobie.
Nastavila som si ¢asova¢, polozila pero na papier a napisala prva vec, ktord mi
napadla. Vylievala som si srdce do zapisnika a to mi ¢istilo hlavu. Takyto sposob
volného pisania mi pomohol nastartovat cestu k uzdraveniu.

Vsetky cvicenia v tejto knihe st cvi¢enia na takéto pisanie. Volné pisanie,
Casto oznacované ako ,pisanie prudom vedomia“, znamena hlboko sa zapocuvat
do vlastnych myslienok a preniest ich okamzite na papier. Vébec sa nezamyslajte
nad spdsobom, ako ich zapiSete. Jedinym pravidlom je, aby ste pisali bez zabran.
Ni¢ z toho, ¢o ste takto volne napisali do zapisnika, nevyhadzujte ani neskrtajte.
Vobec nepremyslajte nad tym, ¢o pisete. Jednoducho piste, kym nebudete mat
pocit, Ze ste vyjadrili vietko.
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AKO SOM ZACALA PiSAT

Na cestu k poézii som sa vydala uz na strednej skole. Zac¢ala som vystupovat
na miestnych ¢itackach, kde sa mohol pred mikrofén postavit kazdy, kto si trafol.

Stat na podiu s mikroféonom v ruke bolo aplne magické. Prvy raz v zivote som
citila, Ze Zijem a prvy raz v zivote som mala pocit, ze som hodna toho, aby ma
niekto poc¢tval. Pisala som basne, ktoré mali 4 az 5 minat, a prednasala som ich
v pivniciach, komunitnych centrach a vlastne kdekolvek, kam ma pozvali.

Vzdy hovorim, Ze mi trvalo dvadsatjeden rokov, kym som napisala svoju
prva knihu mlieko a med. Moja prva kniha, ktora takto vznikla, je ich odrazom.
Je akymsi sathrnom vsetkych rokov, ktoré ¢lovek dovtedy prezil. mlieko a med
nebolo len nie¢o, ¢o som napisala, bolo to ¢osi, ¢o sa mi prihodilo. Zazitok mojich
zmyslov. To, ako som ju pisala, zostdva dodnes jednym z najvicsich katarznych
zazitkov mdjho Zivota. Niekedy zavriem o¢i a v mysli sa do tych rokov vraciam.
Spit do roku 2010. 2011. 2012. 2013. 2014. Ako som sa bala prijimat. Dévat.
Citit. Ako som sa zddverila. Ako surovo. Ako som krvacala. Ako som sa prvy
raz postavila zo¢i-vo¢i zneuzitiu, ktoré zazilo moje telo. Vrhla som sa do toho
so sebavedomim, ktoré desilo muzov naokolo. Nepacilo sa im, ako som verejnosti
otvorene hovorila o sexuilnom zneuzivani. Aj tak som v tom pokracovala, lebo
som necitila povinnost poméahat muzom, aby sa citili prijemne. Bola som tu pre
¢osi viac. Nastastie som mala okolo seba skupinu silnych Zien, ktoré mi pomohli,
ked mi bolo najhorsie. Bez nich by som tu nebola. Dali mi priestor na pisanie
a miesto, kde sa on m6zem podelit.
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Myslim, ze pisem dva druhy poézie. Prvym je performativna poézia,
¢o je poézia, ktora oziva na javisku. Zvycajne je dlhsia a piSem ju so zdmerom,
ze ju budem recitovat na podiu. Performativna poézia utkava pribeh a vtahuje
posluchac¢a do nového vesmiru. Pre mna je pisanie performativnej poézie ako
skladanie hudby. A recitovanie na javisku znamena hrat tito hudbu nazivo.

Kazd4 basen zo mna vychadza v niarazoch a slabikich, s vlastnou jedine¢nou
melodiou a rytmom. Je to mozno preto, lebo som vyrastala na pandzabskej poézii
a v pandzabskej kultare sa poézia Siri istnou tradiciou. Jedna z mojich najkrajsich
spomienok z obdobia dospievania sa viaze na zeny v nasej komunite, ktoré
vytvorili kruh a tancovali giddhu (oblabeny Zensky ludovy tanec v PandZébe).
Pocas giddhy spievali boliyan (dvojversové basnicky). Spolo¢né tancovanie
giddhy bolo jednou z mala prilezitosti, ked Zeny mohli byt s inymi Zenami bez
pritomnosti muzov. Rozpustili si vlasy, tancovali, smiali sa a radovali. Striedali
sa a bez zabran predvéadzali tie najvtipnejsie verse, aké som kedy pocula, robili
si zarty zo svojich panova¢nych svokier, rozpréavali sa o susedoch, sarodencoch
aj o sebe. Spievali dvojversia plné sexudlnych narazok, pri ktorych sa ¢lovek od
smiechu vélal po zemi. V tomto bezpe¢nom priestore bolo vietko dovolené.

Zeny si tu mohli dovolit ,vypustit paru“ a potom sa opit vracali do svojich ¢asto
tazkych Zivotov.

Poéziu som vzdy vnimala tak, Ze sa pise preto, aby sa prednasala. Vzdy bola
pre mfia ¢imsi lie¢ivym a ¢imsi, ¢o je pre dant komunitu zrozumitelné.

Druhym typom poézie, ktort piSem, je to, ¢o nazyvam ,papierova poézia“.

Je to poézia, ktora najviac Zije, ked je napisana na papieri. Som presvedcens,

7e tento druh poézie, ked si verse ¢lovek ¢ita sam pre seba, je najsilnejsi. Vizualne
stvarnenie basne na stranke zohrava velka tlohu v tom, ako ju ¢itatel bude
precitovat. Kazd4 jej sa¢ast ma isty zamer. To, ¢i sa pouZije, alebo nepouzije
interpunkcia, méa basni dodat urcity rytmus. Zlomy riadkov st tiez zdmerom.
Méam rada zlomy na miestach, kde ma melédia akoby zostat vo vzduchu.

Neraz ukon¢im riadok tam, kde chcem zdo6raznit nejaké slovo.

Hoci ,papierovéa poézia“ moze byt rozne dlhé a pisana roznymi $tylmi, rada
experimentujem s vystiznej$imi a kratsimi textami. Snazim sa pouzivat slova,
ktoré zapadnt do ¢itatelovho srdca ako pod vplyvom gravitacie.

Ked mate zlomené srdce alebo prezivate nejakt traumatizujtcu udalost, realita
sa neodhaluje pomaly, ale prebodne vas ako strela, rychlo a drsne. Chcem, aby
moja ,papierova poézia“ zaposobila rovnako, a preto je priama. Mojim zdmerom
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je, aby zaposobila drsne a rychlo, ako ta metaforicka gulka. Kazdé slovo, ktoré
pouzijem, hra dolezita dlohu. Ak sa da nejaké slovo pocas editovania textu
odstranit, lebo neslizi svojmu tc¢elu, ddm ho pre¢. Nepotrebujem Ziadne vatové
slova.

Hovorim to preto, aby ste pochopili, ako a pre¢o pisem. Nemusite pisat
rovnakym spdsobom. Hlavné je, aby ste pri pisani mali pocit, Ze Zijete a Ze vas
je vidiet. V tejto knihe budeme experimentovat s kratdimi aj dlhsimi Gtvarmi.
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ZOPAR TIPOV (SKOR NEZ ZACNETE)

Vsetky cvicenia v tejto knihe st cvi¢enia na volné pisanie. To znamena,
ze si zapiSete prva myslienku, ktord vam napadne — nebudete ju
upravovat, Skrtat ani cenzurovat. Je aplne jedno, ¢i to, Co napisete,
dava zmysel. Zalezi len na tom, aby ste sa vzdali sebakontroly a nechali
svoje podvedomie, aby prevzalo vedenie.

Cvicenia st rozdelené do kapitol. V idealnom pripade by ste mali prejst
celou knihou od za¢iatku do konca, ale nemusite. Pokojne sa venujte
jednotlivym cvi¢eniam tak, ako vam to vyhovuje.

Pri mnohych cviceniach uvadzam vlastné podnety, ktoré maja
stimulovat vasu tvorivost. Podnetom méze byt otizka, na ktorti chcem,
aby ste odpovedali, alebo slovo ¢i slovné spojenie, ktoré vim pomoze
zacat vas text.

Pri niektorych cvic¢eniach véis poziadam, aby ste zavreli o¢i a skor
ako za¢nete pisat, zhlboka dychali. Nevynechavajte pracu s dychom.
Dychajte! Pomoze vam to uvolnit sa, ¢o nastartuje vasu tvorivost.

Nemusite byt spisovatelia ani basnici, aby ste si tieto cvi¢enia naplno
uzili. Staci, ked budete jednoducho pisat — to je vietko.

Aby boli pokyny jasné, budem vase vytvory oznacovat ako ,basne”,
diela“ alebo ,texty“. St to len ozna¢enia a m6Zu znamenat, ¢o len
chcete.

Poézia je omnoho viac ako to, ¢o vés ucili na strednej skole. Som
presvedcend, ze kazdy z vas mdze napisat baseri. Vase basne sa nemusia
rymovat ani byt akousi zbierkou versov. Ked chcem, aby ste napisali
baseri, znamena to, Ze chcem, aby ste boli zranitelni a vyjadrili

az surové emocie. Vysledok v tomto zapisniku moze pozostavat

z desiatich alebo aj zo sto slov. Pokojne moézete pisat v strofach

& odsekoch. Mozete pouzit rym alebo aj nie. Jedinym pravidlom

pri pisani basne v tomto zipisniku je, aby ste pisali slobodne.
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10.

11.

12.

Ak vo vas niektoré z cvi¢eni spusta velmi neprijemné pocity,
vynechajte ho. Nema cenu ho robit. Navyse sa k nemu vzdy mozete
vratit aj neskor.

Pri niektorych cvi¢eniach odporiicam, aby ste si nastavili ¢asovac.
Mal by vés viest a pomdahat vam. Nedajte sa nim viak obmedzovat.
Nic¢ sa nestane, ak ¢as pretiahnete alebo nedodrzite.

Ak na dokoncenie cviceni potrebujete viac miesta, pokojne ich
dopiste vo vlastnom zapisniku.

Prva kapitola ,zranenie” je o traume. Je emociondlne najnarocnejsia
zo véetkych $tyroch kapitol. Ked niou budete prechadzat, robte si
prestavky. Mozno zistite, Ze aj 15-minatové cvicenie vés vycerpa.
Je to aplne normalne. Rozpravanie o traume nam odobera vela
energie, takze nebudte na seba prisni. Zvolte si tempo, ktoré sa
vam zda bezpecné a zdravé.

Neberte tieto cvicenia ako nejaka pracu — mali by byt pre vas skor
moznostou vydychnut si. Dajte sa unasat a nechajte svoje slova
plynat.
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keby som poznala
pocit bezpecia

urcite by som sa tolko
nevrhala do naruci

v ktorych sa nedal najst

mlieko a med, strana 21
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K pisaniu ma povodne priviedla skiisenost so sexudlnym a fyzickym
zneuzivanim. Toto nasilie ma zasiahlo tak hlboko, azZ ma na &as umlcalo.
Mala som pocit, akoby som stratila hlas a schopnost povedat niekomu o tom,
¢o som beZne oznacovala za ,zlé veci®.

Ked som mala osemnast rokov, zac¢ala som v skole navitevovat novi
terapeutku. Na nasom prvom sedeni ma zoznamila so slovom ,trauma“.

To slovo ma zasiahlo ako n6z. Trauma. Nim terapeutka oznacovala moje ,zlé
veci“. Pamitam si, ako som sedela na tvrdom koZenom gauci, mlcala a netusila,
¢o povedat, pretoze normalni ludia ako ja predsa traumu nezazivaja. ,Trauma“
znelo ako slovo, ktoré sa pouziva, ked opisujeme Zivot ohrozujice dopravné
nehody alebo hrdzy, ktoré zazivaju vojaci v ¢ase vojny.

Na druhom sedeni mi povedala, Ze mozno prezivam posttraumaticka stresovt
poruchu (PTSP). Pamitam si, ako velmi som sa snaZila neprevratit v tej chvili oci
a nedat najavo, ¢o si o tom myslim. Na konci sedenia som odisla a uz som sa nikdy
nevratila. Po rokoch som si vSak uvedomila, Ze terapeutka neprehanala. Sexualne
zneuzivanie, domace nasilie, psychické a fyzické tyranie st skuto¢ne traumou
a osoby, ktoré ich prezili, spadaja do skupiny tych, u ktorych sa méze vyskytnat
posttraumaticka stresova porucha. Myslim, Ze ked ako dieta zaZijete nie¢o také
traumatizujice a navyse sa to deje Casto, paradoxne sa to vo vis znormalizuje.
V43 referencny rdmec pre to, ¢o je ,normalne“, zostane od detstva skresleny.

S touto novou informaciou som pochopila, Ze ak sa chcem uzdravit, musim
podniknat urcité kroky. Pisanie sa celkom rychlo stalo sa¢astou mojej cesty
smerom k uzdraveniu. Tazko sa mi otvorene hovorilo o tom, ¢o som prezila.

A tak som sa uchylila k denniku, lebo pisanie mi pripadalo bezpe¢né. Ked som
zrazu zacala nachidzat slova na to, ¢o sa mi stalo, zacala som sa citit slobodna.
Takto som zasiala semienko svojej prvej knihy mlieko a med.

Cvicenia v tejto kapitole sa zaoberaja réoznymi témami tykajacimi sa traumy.
Prechadzajte ich vlastnym tempom. Vasa bezpecnost a pocit pohody st na prvom
mieste. Ak mate pocit, Ze netrpite ziadnou traumou, ktort by ste chceli
preskiimat, je to v poriadku. Nemusite pocitovat traumu, aby ste sa dokazali
ponorit do hibky. Aj tak v sebe mate bohatstvo a nekonecno. Trauma totiZ nie
je nie¢im, ¢o nas definuje. Nie je nie¢im, ¢o nés robi zaujimavymi. Tym je nas
hlas a spdsob, ako ho pouzivame. Ak najdete cvicenia, v ktorych sa treba zamysliet
nad urcitou skusenostou a vy ste ju nezazili, jednoducho sa sustredte na ¢osi iné.
Nezalezi na stupni, véetci mame bolestné skdsenosti a vietky stoja za to, aby sme
ich preskamali. Dovolte umelcovi vo vas, aby sa prejavil a ukazal, ¢o vie. Ak mate
potrebu upravit si niektoré cvicenia tak, aby vam vyhovovali, urobte to. Dafam,
7e to, o v tejto kapitole napisete, vam odhali, aky silny bojovnik sa vo vés skryva.
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ZRANENIE

CVICENIE 1 AKO VYZERA TRAUMA

1. Zatvorte oc¢i a 10-krat sa zhlboka nadychnite. Pekne pomaly.

Po desiatom vydychu chvilku premyslajte nad slovom ,trauma®“.

Potom do priestoru niz$ie nakreslite, ako podla vas vyzera trauma. Ked ste mali

zatvorené o¢i a rozmyslali ste nad tymto slovom, ¢o ste videli?

22
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2. Zapozerajte sa na svoju kresbu a zapiste si niekolko slov alebo jednoduchych

viet, ktoré vam napadnd, ked ste sa na fiu pozerali:

3. Nihodne si vyberte 4 slova alebo vety, ktoré ste si poznacili, a uvedte ich sem:

Teraz si v chronologickom poradi zapiste 4 odseky alebo strofy s pouZitim
Styroch slov alebo viet, ktoré ste si vybrali. Kazdy odsek alebo strofa musi
obsahovat slovo alebo vetu z uvedeného zoznamu v takom poradi, ako ste ich

oc¢islovali.
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ZRANENIE

USMERNENIA

@ Nastavte si €asova¢ na 10 minut. Sledujte si ¢as, na napisanie kazdého

»

»

»

»

»

»

»

»

odseku ¢i strofy budete mat 2 — 3 minuty. Nie je dolezité, ¢i Cas prekrocite
alebo skongcite skor. Casovac¢ mate na to, aby vdm pomohol.

Vas prvy odsek Ci strofa musi obsahovat prvé vybrané slovo alebo vetu.
Vas druhy odsek ¢i strofa musi obsahovat druhé vybrané slovo alebo vetu.
VaSs treti odsek ¢i strofa musi obsahovat tretie vybrané slovo alebo vetu.
Vas Stvrty odsek Ci strofa musi obsahovat Stvrté vybrané slovo alebo vetu.
Na konci cvi¢enia by ste vo svojom diele mali mat vSetky 4 slova alebo vety.
Prislusné slovo alebo vetu mozno pouzit iba raz.

NezabUdajte, Ze ide o cvicenie na volné pisanie, takze nerieste, Ci to, €o ste
napisali, dava zmysel alebo nie, chodte tam, kam vas myslienky zavedu.

VaSe dielo sa zac¢ne vyrazom ,Trhlina v...”. Tieto Gvodné slova, Cize
podnety, maju pomdct nastartovat vasu tvorivost. Doplrite toto spojenie
a pokracujte v pisani.

{3} Nastavte si casova¢ a zacnite volne pisat:

Trhlina v ...
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ZRANENIE
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CVICENIE 2

CO V SEBE SKRYVATE

@ Nastavte si ¢asovac na 10 mintt. Precitajte si zac¢iatok vety a volne si zapiste

svoje myslienky:

Najviac sa bojim, Ze sa o mne ludia dozvedia...
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CVICENIE 3 | PISANIE LISTU

Cvicenie, ktoré robim ¢asto, najmi ked citim, Ze mam autorsky blok, je pisanie
listov. Ked sa ¢lovek oprie o nie¢o také osobné a zname, ako je pisanie listu,
odbremeni ho to od povinnosti rozmyslat, o ¢om ma pisat vtedy, ked sa citi ako
zaseknuty. Namiesto toho sa tvoriva pozornost zameria na to, ¢o uz ddvno pozna
a ¢loveka to upokoii.

Listy pisem aj konkrétnym pocitom, ktoré som prezila. Napisala som napriklad
vela listov ,svojmu strachu“. Namiesto toho, aby som strach potlacila, viedla som
s nim rozhovor a ¢elila som mu.

Pisaniu takychto listov zvycajne venujem 15 az 30 mindat.

NiZsie je zoznam 7 podnetov, ako takyto list napisat. Pre nasledujtce cvicenie si
vyberte jeden z nich a vpiste list do ur¢eného priestoru. (Hoci je v tomto zapisniku
miesto len na jeden list, ostatné si mozZete zapisat neskor do vlastného zépisnika.
Rovnako rada sa vraciam k témam, ktoré som pouzila uz v minulosti. Poméha mi
to obzriet sa spit, porovnat vysledky a zistit, ¢i sa nie¢o zmenilo, alebo som na tom

stile rovnako.)

Nastavte si ¢asova¢ na 15 minit. Potom si vyberte jednu z nasledujacich tém
a za¢nite volne pisat:

»  Napiste list osobe, ktora vam ublizila.

»  Napiste list svojmu otcovi z pohladu svojho 7-ro¢ného ja.

»  Napiste list svojmu 9-ro¢nému ja z pohladu svojho 80-ro¢ného ja.

»  Napiste list traumatickej spomienke alebo momentu.

»  Napiste list ,pochybnostiam o sebe".

»  Napiste list tej Casti svojho tela, ktora vas este vzdy boli.

»  Napiste list svojej mame, ked bola s vami tehotn4, z pohladu

svojho nenarodeného ja.
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