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UVOD

Trauma sa deje vo vztahoch
a lie¢i sa vo vztahoch.

Podla ¢oho spoznam traumu? A kedy je trauma vyliecena?
S touto a podobnymi otazkami sa na mna denne obracaji [udia
v e-mailoch, na socidlnych sietach, v samotnych rozhovoroch
a, samozrejme, v praxi. V priebehu rokov sa moje odpovede
na tieto otazky zmenili. Na zaciatku mojej drahy traumatera-
peutky som sa odvolavala na diagnostické kritérid a hodno-
tiace techniky. Z toho som vsak nikdy nemala dobry pocit,
pretoze tieto parametre nezachytavaji nieco, ¢o je pre trauma-
tizovanych Iudi zasadné: mieru spojenia s druhymi a pocit bez-
pecia v ich zZivote. Preto dnes moje odpovede zneju takto:

Traumu spozndme podla toho, ako vytvirame

a prezivame nase vztahy. Mieru uzdravenia ndsledkov
traumy spozndme podla toho, nakolko bezpecne,
dobre a plni Zivota sa citime v nasich vztahoch.

A tym nemyslim vylu¢ne partnersky vztah, ale akykolvek
vztah ku kazdému a vSetkému, s kym alebo s ¢im sa citime
byt prepojeni. Ci uz je to vztah k na$mu telu, k ludom okolo
nas, k planéte Zem alebo aj k nasim symptémom a nasej mi-
nulosti.
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Nikde v zivote sa bolest z nasej zranitelnosti neprejavuje tak
jasne ako v nasich vztahoch. A to bez ohladu na to, ¢i sa pozrie-
me na problémy v na§om kazdodennom zivote alebo na tie naj-
vacsie problémy ludstva. Preco je to tak?

Celkom jednoducho povedané: pretoze sa navzajom potrebu-
jeme, a to nas robi zranitelnymi. Nasa Iudska, socidlna podsta-
ta doslova zavisi od medziludskej, Zivej prepojenosti. Tam, kde
chyba, vladne disharmonia, utrpenie a opakujutce sa konflikty.

Trauma trha prepojenie
Nasledky stresu a traumy vyrazne ovplyviujd, ako a ¢i prezi-
vame blizky vztah.

Inymi slovami: mnoho nasich problémov stvisi s nevyriese-
nymi traumami v individualnych zivotnych pribehoch aj v ko-
lektivnych suvislostiach.

Vyskum traumy ukazuje, ze takzvané ,ludmi spésobené®
traumy - teda tie, ktoré si ludia navzajom spdsobuju, maju
na psychiku a cely Zivot iny vplyv ako traumy spdsobené pri-
rodnymi katastrofami alebo nehodami. Spracovanie medzilud-
skych traum sa javi zlozitejsie. Najmd rané zranenia na arov-
ni vztahovej vazby nas ovplyviuju nevedome a nenapadne, no
zaroven s velkou silou a trvalym vplyvom vo vsetkych oblas-
tiach nasho Zivota.

Clovek, ktory utrpel psychickt traumu, je hlboko zraneny
a vnima svet ako nebezpe¢né miesto a ludi ako hrozbu. Preto
ho dosledky traumy dalej brzdia v naplhani zakladnych me-
dziludskych potrieb - lasky, bezpecia, spdtosti s druhymi lud-
mi a spolo¢ného rozvoja, ktoré sa nasledne daju tazko dosiah-
nut alebo dokonca vobec nie. Tato skuto¢nost zostdva casto
nepoznand. V dosledku toho sa snazime zachranovat vztahy
pomocou piatkrokovych pldnov, umelo pdsobiacich komuni-
kac¢nych technik na zniZenie napitia alebo zlozitych pravidiel
na zachovanie roznych zaujmov — a pritom sa nestdvame $tast-
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nej$imi. Aby sme skuto¢ne transformovali r6znorodé vztaho-
vé problémy, nejde primarne o rieSenie symptomoyv, ale ovela
viac o pochopenie a lie¢enie zraneni, ktoré k tymto symptd-
mom vedu. Pokial nevidime svoje rany, nezahoja sa a my ne-
budeme schopni svojej bolesti celit lie¢ivym sposobom. Tu sme
konfrontovani so zdanlivym paradoxom: trauma vznika aj vo
vztahoch, a preto sa uzatvarame a skryvame svoje zranenia,
aby sme sa chranili. Ale trauma sa zaroven lieci vo vztahoch -
bez ludského prepojenia by sme zostali uvdzneni v osamelosti
a starych obrannych mechanizmoch.

Pokial nasu bolest nepochopime ako volanie po blizkom
vztahu, budeme sa ju snazit len dalej otupovat namiesto toho,
aby sme sa obratili k jej korenom. A tak budu nase vztahy odra-
zom tychto zraneni, ktoré chct byt kone¢ne videné a uzdravené.

Porozumiet dynamike traumatizacie pomaha

rozvinut liecivu silu vztahov

Teoretické, vecné vedomosti o traume a jej nasledkoch st uzi-
to¢né, ba dokonca nevyhnutné na to, aby sme dokazali rozpo-
znat a zmenit vztahové dynamiky vyplyvajuce z ranych zra-
neni. Ked sa nau¢ime chapat nasledky traumy, za¢neme lepsie
rozumiet aj nasej ludskej podstate. Ak sa ndm podari toto po-
znanie stelesnit — teda ho aktivne zit -, m6Zeme prerast svoje
staré zranenia. V tom spociva velky potencial - prestat udr-
ziavat pri zivote nevedomé, staré cykly, ktorym sme sa prispo-
sobili a povazovali sme ich za nemenné. Je v nasich rukach
namiesto toho vytvorit vo svojom vnutri aj vo svojom oko-
li atmosféru, v ktorej moze byt fudskd zranitelnost a citlivost
vnimand ako urodna pdda pre skuto¢né prepojenie, ako aj pre
bezpecné a dostojné stretnutia.

Toto nie je vztahovy poradca

Téato kniha neobsahuje Ziadne tipy a triky, ako kone¢ne najst
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naplneny milostny vztah alebo pokojne a vyrovnane zvla-
dat kazdua vlnu Zivota. Jej cielom je skor oslovit aspekt tvojej
podstaty, ktory existuje za tvojimi zraneniami, skisenostami
avzorcami, a ktory ti moze pomoct viest zZivot v prepojeni a za-
kladnej rovnovahe.

Chce ta indpirovat, aby si pochopil, Zze vsetky vzorce
a symptomy, ktoré mozno ovplyvnuja tvoj zivot, predstavuju
logické dosledky tvojej minulosti a vysoko inteligentné adap-
ta¢né mechanizmy na nepriaznivé okolnosti. Za tymito stra-
tégiami prezitia lezi tvoja prirodzend schopnost bezpecnej
priputanosti, zdravych vztahov a intenzivneho prepojenia so
zivotom, ktord je hlboko zakorenend v tvojom nervovom sys-
téme a tele. Ked sa nam podari tuto schopnost znovuobjavit,
mozeme zacat kultivovat vztahy ako liecivé bezpe¢né miesta.
Tak sa moze postupne ukoncit bolestiva osamelost a odcudze-
nie od samych seba i od nasej zranenej podstaty.

Nech je tato kniha kompasom, ktory ta na tvojej ceste na-
smeruje k neporusenej podstate a naplnenym vztahom.

Ako pracovat s obsahom

Stretnutie s vlastnou zranitelnostou a bolestou moze byt velmi
intenzivne. Ked sa opit dostaneme do kontaktu s utrpenim,
ktoré sme odsunuli do najskrytejsich zakuti svojho vnutra,
boli to. Ale ak je tato bolest ,,z procesu uvedomenia“ davkova-
na citlivo, moze mat hlboky liec¢ivy uc¢inok. Oslobodenie, ula-
vu a utechu prinesie chvila, v ktorej staré a nevidené zranenia
dostanu priestor, uznanie a svedectvo.

Tato kniha sa ti snazi jemne, no pevne podat ruku, aby ti
umoznila prave takéto stretnutie.

V prvej Casti polozime zaklady pomocou elementarnych in-
formacii o dynamike traumy, nasej bioldgii zameranej na vzta-
hovu vdzbu, nervovom systéme a ranych vplyvoch. Vdaka po-
znaniu zakladov vyskumu a polyvagalnej tedrie ziskame novy
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pohlad na medziludskt dynamiku. V druhej a tretej Casti sa
ponorime hlboko do pri¢in nadich vnutornych zraneni, aby
si nasiel slova pre to, ¢o je tazké vyjadrit. Preskimame vplyv
tychto zraneni na nd$ nervovy systém a nase vztahy a pozrie-
me sa na vysokointeligentné stratégie prezitia, ktoré si od det-
stva vytvdrame, aby sme sa s nimi vyrovnali. Stvrtd cast ta
chce inspirovat, aby si s doverou a odvahou pretavil poznat-
ky do liecivej praxe, ktora ti doda silu uzavriet mier s vlastnou
zranitelnostou a bolestou, a nauci ta krok za krokom vytvarat
uzdravujuci zivotny $tyl a medziludské prepojenie.

Informacie v tejto knihe v tebe modzu spustit vnutorny pro-
ces, ktory pdsobi integracne, kedZe to, ¢o doteraz nebolo tplne
spracované, moze konecne najst svoje miesto vo svetle tvojho
vedomia. Zaroven vsak takéto vnutorné procesy spotrebivaju
energiu, pretoze sa premienaju zaklady tvojej vnuatornej archi-
tektury. Veci sa zac¢inaju nanovo usporaduvat — a to emocio-
nélne, myslienkovo aj neurobiologicky. Tento proces vedie
k liecivej zmene.

Preto ta chcem pozvat, aby si k tejto knihe, rovnako ako
k akejkolvek préci s traumou a jej nasledkami, pristupoval ve-
dome, pozorne a opatrne. Cim zaujimavejsi sa ti text bude javit,
tym pomalsie a po mensich ¢astiach by si ho mal ¢itat. Aby som
ti tento postup ulahcila, opakovane v knihe néjdes reflexivne
otazky, ktoré ta pozvu na chvilku sa zastavit a spojit sa so sa-
mym sebou. Mozno si budes chciet viest zapisnik, do ktorého
si zaznamenas, ¢o je pre teba mimoriadne dolezité alebo ta ob-
zvlast zaujme. Dopraj si dostatok ¢asu na reflektovanie a integ-
rovanie aspektov, ktoré ta oslovia. Tym uz zac¢ina$ obohacovat
vztah k svojmu vnutornému svetu o pozornost a vedomé vni-
manie. Vytvaras si tiez bezpecny priestor pre vsetko, ¢o v sebe
prezivas. Ak chces, ber ¢itanie tejto knihy ako cestu. Pravidel-

7

ne si dopraj oddych, vychutnavaj si miesta, ktoré ti prindsaju
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pokoj, a opatrne prechadzaj usekmi, ktoré su pre teba naroc-
nejsie.

V texte sa prihovaram vo forme Zenského aj muzského rodu,
aby sa kazdy c¢lovek bez ohladu na rodovt identitu citil zahr-
nuty.

Dufam, ze bude$ mat pocit ludského tepla a blizkosti, ked ti
budem tykat a nikoho sa tym nedotknem.

A teraz ti zelam inSpirujucu citatelska cestu plnu uzdravu-
jucich poznani a obohacujucej sebareflexie.

PODSTATA: KL UC K INTEGRACII TRAUMY SPOCIVA
V NASICH VZTAHOCH

Trauma je $iroky pojem a ma mnoho podob. Jej nasledky
s rozmanité, no vSetky maju jedno spolo¢né: posobenie
traumy sa prejavuje v nasich vztahoch. Vo vztahu k sa-
mému sebe a k nagmu telu, vo vztahu k inym Iudom, sve-
tu a zivotu. KIa¢ k integracii traumy sa preto ukryva tiez
vo vztahoch.

Sme hlboko socidlne bytosti, preto sa v zdravom pre-
pojeni s ostatnymi skryva velka lieciva sila, ktoru treba
objavit.
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/ivot je
vztah

Potrebujeme sa navzajom.

Vo svete, kde nas médid zahlcuju spravami o vojnach,
socialnej nespravodlivosti, hroziacich katastrofach
a konkurenc¢nych bojoch, moze tato myslienka zniet
ako naivné napomenutie odtrhnuté od reality.

Ked vsak ako spolo¢nost aj ako jednotlivci nechceme
premarnit $ancu na buducnost v mieri a zdravi,
musime sa obratit k tejto jednoduchej pravde.

Nie je to len fraza vzbudzujica emocie,
ale presny opis nasej fudskej povahy.



O LIECIVE] SILE
BYT VIDENY

Ludia sa zacinaju liecit vo chvili,
ked sa citia byt vidend.

,On ma jednoducho nevidi.”

Ked'Bella vyslovi tato vetu, oli sa jej naplnia slzami. Hnev a roz-
horcenie, s ktorymi pred chvilou hovorila o svojom partnero-
vi, sa v nich roztopia. Bella sa zosunie, plecia jej klesnu dopredu
a tvar si ukryje do dlani. Po rozc¢ulenej, energicky gestikulujicef
Zene nezostala ani stopa.

Namiesto toho sa odhali nieco, ¢o je ukryté za vsetkym tym hne-
vom, podraZdenostou a zifalstvom: hlbokd, takmer neznesitel-

néa bolest — bolest z toho, Ze nie je videna.

Neexistuje takmer nic liecivejsie ako pocit, ze ti niekto rozu-
mie a vidi ta. Umoznuje ndm prezit pravé prepojenie a spolu-
patri¢nost. Ked sa citime videni, citime sa v bezpeci. Ked nds
niekto skuto¢ne vnima, citime sa v jeho pritomnosti v bezpe-
¢ a mdzeme nacerpat odvahu a doveru, aby sme prerastli svo-
ju bolest alebo samych seba. V okamihu, v ktorom pocitime,
ze nas druhy clovek vo svojom vnutri Gprimne vita, mozu sa
zacat hojit aj staré zranenia, prenasané po celé generacie. Dos-
tojnost ¢loveka alebo celého naroda sa obnovi, ked su bolest,
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utrpenie a bezpravie oficidlne a uprimne uznané. Pocit obe-
te, Ze je sama a stratend, sa moze skoncit, ked sucitny clovek,
ktory pozna niec¢o podobné, dosved¢i bolest nevypovedaného
teplym pohladom. Medzi najliecivejsie vety, ktoré si mozeme
navzajom povedat, patria pravdepodobne tieto: Vidim ta. Ve-
rim ti. Nie si sdm.

Potlacanie ako stratégia prezitia

Citit sa nepochopeny a nevideny, naopak, vedie k tomu, Ze sa
citime osameli, nikam nepatriaci a dokonca bezcenni. Také-
to pocity sa mozu stat osudom a urcovat cely nas zivot. Potom
podvedome riadia nase myslienky, pocity a konanie. A to nie
preto, Ze by sme si ich neustale bolestne uvedomovali, ale skor
preto, Ze su potlacané a vytesnené do tzadia. Je také tazké ich
zniest, Ze sa nase vnutro snazi chranit nas pred bolestou, kto-
ra je v nich ukryta. Za tito nevedomu ochrannu stratégiu pla-
time z dlhodobého hladiska vysoku cenu. Lebo to, ¢o vytesni-
me z vedomia, nestraca na vyzname - naopak, posobi nadalej
vnutri aj navonok, a to so sebou prinasa mnozstvo dosledkov:

« To, ¢o potlai¢ame, nemdzeme spracovat. Co nie je spraco-
vané, brzdi na$ osobny rozvoj a zmensuje $ancu poucit sa zo
svojich skusenosti, rast vdaka nim a neodovzdavat ich dalej
druhym.

» Vyhybame sa nielen tomu, ¢o potlacame, ale v§etkym aspek-
tom Zivota, ktoré s tym suvisia. Napriklad osoba s ranou trau-
mou sa modze vyhybat $§portovym aktivitam, pretoZe zvysenie
srdcovej frekvencie v jej vnutornom, podvedomom vnimani
(interocepcii) vyvolava spomienky na davne uzkostné stavy
spojené so stratou kontroly. Toto vyhybavé spravanie sa nede-
je vedome. Preto mnohi ludia sami sebe nerozumeju a citia sa
nedostato¢ne. Bolo by predsa zdravé a rozumné $portovat, ale
»hieco® je silnejsie ako rozum a vola a odradza nas od toho.
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+ Co nie je spracované a integrované, to sa premieta navo-
nok. Psychodynamika projekcie spociva v tom, ze pocity,
myslienky a potreby, ktoré v sebe odmietame, prendsame
na inu osobu alebo objekt, aby sme sa od nich vo svojom
vnutri di§tancovali. Tento obranny mechanizmus casto ve-
die k tendencii impulzivne, neuvazene a nespravodlivo su-
dit. Napriklad ¢lovek, ktory bol v detstve ponechany osamo-
te so svojimi potrebami, moze mat sklon povazovat niekoho
zranitelného za ufiukaného a precitliveného. Mnohé pred-
sudky pravdepodobne vychadzaju z nasich vlastnych nein-
tegrovanych zraneni, ktoré premietame navonok, aby sme
znizili vnutorné napitie.

o Nespracované traumy prenasame dalej. Pojmy ,interge-
neracna“ a ,transgenera¢na trauma“ opisuju presne tuto
skuto¢nost. Co je potladené a nespracované sa asto viac ¢i
menej zjavne prejavuje v rodinnom alebo kolektivnom kon-
texte. Prikladom je traumatizovany rodi¢, ktorého trauma
ovplyviuje vychovné spravanie a emocionalnu pristupnost,
¢o nasledne pdsobi na deti. Alebo atmosféra strachu, v kto-
rej celé generacie deti s tmavsou pletou kazdodenne ziju
v spolo¢nosti preniknutej rasizmom.

o Odstrihnat sa od bolestivych pocitov znamena aj od-
strihnut sa od vlastnej citiacej podstaty. Nie je mozné se-
lektivne izolovat jednotlivé pocity. Ak ich vsak dlhodo-
bo potlacame, ma to za nasledok, Ze utrpi nasa schopnost
emocionalne rezonovat. Potom je pre nas tazsie tesit sa s os-
tatnymi, vcitit sa do bolesti druhych alebo vnimat vlast-
né emocie a poskytnut si utechu. Tato stratégia ma zjavne
negativny dosah na esencialnu zivotnu blizkost a spojenie.
Zda sa, Ze plati rovnica: ¢im viac potlacame pocity, tym viac
kles4 tolerancia a empatia. Cim viac ich potld¢a jednotlivec
alebo kolektiv, tym viac vladne emocionalny chlad a nedo-
statok empatie.
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« Cim vidsi je vnatorny tlak, tym silnejsie musia byt kom-
penzacné stratégie. Samotné potlacanie nestaci. To, ¢o nie
je spracované, zostava aktivovatelné. To znamend, Ze aspek-
ty toho, ¢o sme potlacili, mozu byt aktivované podnetmi
zvonka alebo zvnutra. Napriklad hadka (spustac) moze vy-
volat hlboky strach z opustenia. Tento (pravdepodobne sta-
ry) strach treba bud nejako vydrzat, alebo este lepsie co
najrychlejsie odstranit. Ak sme sa nenaucili zaobchadzat
s intenzivnymi pocitmi, naucili sme sa ich kompenzovat.
Kompenzacia je kreativna schopnost prispdsobenia zahfna-
juca mnozstvo roznych stratégii, ktoré nas stoja vela sily. Je
napriklad mimoriadne vycerpavajice kompenzovat strach
z opustenia tym, Ze neustale potlacame vlastné potreby
a obetujeme sa pre druhych. (Neskor sa presnejsie zameria-
me na rozne kompenzacné stratégie.)

Kompenzacia ako stratégia prezitia vedie skor
¢i neskor k dekompenzacii
Mnohé klientky a klienti prisli do mojej ambulancie v istej faze
zivota vycCerpani a v zufalej situacii: ked im uz nestacila sila
na to, aby udrzali mechanizmy potlac¢ania ako aj kompenzac-
né stratégie, vSetko sa na nich zosypalo. Zatial ¢o vyzvy zvon-
ka rastli, nemali $ancu rést s nimi, pretoze ,,osved¢end“ stra-
tégia potlacania im branila najst vhodné nastroje a vybudovat
si vnutornu stabilitu. Potom niekedy staci len zdanlivo mala
udalost a dosiahnu hranicu zataze. Vtedy sa pretrhnu vset-
ky hradze. Tlak je jednoducho prilis$ velky. Vsetko, ¢o udrzia-
vali na uzde pomocou kompenzacie a potlacania, teraz pradi
do vedomia. Kompenzacia sa uz nedari, stara stratégia vypo-
veda sluzbu.

Moment dekompenzacie ¢asto predstavuje velku krizu. Ne-
zriedka st ludia v dekompenzacii retraumatizovani, pretoze
vsetky staré pocity nekontrolovane zaplavia pritomny okamih.
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V tomto kontexte sa pouziva pojem ,,PTSP s oneskorenym
nastupom®, ktory znamena, Zze komplexna posttraumaticka
stresova porucha moze prepuknut aj vela rokov po vyvolava-
jucich udalostiach. Nie je teda trvalym ani spolahlivym riese-
nim kontrolovat vlastné vnitro kompenza¢nymi stratégiami.
Tie st velmi napomocné, aby sme na obmedzeny ¢as napriek
velkej zatazi dosiahli ista stabilitu. Této stabilita ma vSak svo-
je hranice. Skuto¢nu stabilitu a odolnost docielime tak, Ze in-
tegrujeme nase potlacené pocity a vnemy, a tym sa ¢oraz viac
mozeme spolahnut na seba a inych namiesto toho, aby sme
sami seba neustale opustali.

Z tohto pohladu mo6ze dekompenzacia predstavovat aj bod
zlomu, ktory so sebou prinasa vela dobrého. Pretoze koniec
kompenzacie je casto zaciatkom integracie, a tym nezriedka
aj zaciatkom nového useku zivota plného lie¢ivych momentov.

ZAKLADNE ZNALOSTI: INTEGRACIA AKO KLUC

V traumaterapeutickej a traumasenzitivnej praci je inte-
gracia klu¢ovym faktorom. Nasledky traumy vznikaja
z nedostatocného spracovania, teda integracie prezitého.
Kedze v dosledku toho zohravaji vyznamnu rolu potlaca-
nie, disocidcia a kompenzacia, nikdy nejde o to, aby sme sa
»zbavili“ vzorcov spravania, vlastnosti alebo symptémoyv,
pretoze by to este viac stazilo spracovanie alebo ho dokon-
ca znemoznilo. Vzdy ide o ich integraciu. Je uplne pocho-
pitelné, Ze ¢lovek sa chce zbavit neprijemného, neziaduce-
ho alebo dokonca mucivého. Ale to, ¢o sme zazili a ¢o to
s nami robi, patri k nam. Chciet sa toho zbavit do urcitej
miery znamena chciet znicit ziva ¢ast samého seba. V tej-
to pochopitelnej tazbe spociva nieco bezprostredne de-
$truktivne, Co sa Casto prejavuje pocitom, Ze sa coraz viac
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odcudzujeme sami sebe. Boj proti tomu, ¢oho sa chceme
zbavit, je vzdy bojom proti samému sebe a mézeme ho len
prehrat. Ked naopak zmenime stratégiu a najprv budeme
vychadzat z toho, ze to, ¢o k ndm patri, nie je proti nam,
ale pre nas, situdcia sa zmeni. Ak uzname, zZe nase straté-
gie prezitia a kompenza¢né mechanizmy su zdravé a nie
nespravne, moze sa boj skoncit a proces integracie zacat.
Postupne sa oslobodime zo strnulosti svojich stratégii pre-
zitia a dalej sa budeme rozvijat. Ked navyse nechame vol-
ny priebeh svojej zvedavosti na to, ¢o sa skryva za nasimi
vzorcami sprdvania a symptomami, mdZe sa postupne
objavit nasa neporusend podstata, ktora bola za tym vset-
kym viac ¢i menej skryta.

Integracia znamend dat tomu, ¢o bolo vylucené, miesto
vo svetle vedomia. Pocity, spomienky a telesné vnemy sa
chct vratit domov. V lie¢ivom svetle vedomia je miesto aj
pre skuto¢nost nasho vlastného prezivania. Bolo to tak,
ako to bolo. A patri to k ndm, k ndSmu zivotu a nasej mi-
nulosti. Integracia nie je, ako je pravdepodobne zrejmé,
rozhodnutie ani jednorazova udalost, ale proces.

Najvacsia lieciva sila spociva v nasich

medziludskych vztahoch

Ci sa vzdjomne vidime a podporujeme, alebo sa nadalej toci-
me v kruhu projekcii a kompenza¢nych stratégii, je v mojich
ociach rozhodujuce pre individudlne zZivotné stastie a do znac-
nej miery aj pre svet v mieri. Kde st dobrota a re$pekt zakla-
dom ludskych stretnuti, tam prebieha lieCenie, zmierenie a aj
nie¢o nové. Ak by sa nam podarilo pochopit a uznat, ze sme
vSetci — bez vynimky - od prirody na seba vzajomne odkazani,
bolo by to rovnaké, ako ,resetovat sa na nase prednastavenie®,
a tak by sme mali $ancu na skutoény novy zaiatok. Cisti, ne-
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vinni a mimo naucenych reakcii boja alebo uteku a kompen-
za¢nych stratégii. Aj ked to znie poeticky, idealisticky alebo na-
ivne, existuje dovod na optimizmus. Dalej preskimame, ktoré
argumenty alebo dokonca dokazy ndm poskytne neurobiolo-
gia aj tedria vztahovej vizby.

Pozvanie na reflexiu

Ako sa ti pa&i myslienka, Ze sa vzajomne potrebujeme? Je skér pri-
jemna, neprijemnd alebo ju vnimas ambivalentne?
Aké (takmer nepostrehnutelné) reakcie vyvoldva v tvojom tele?
Co sa deje s tvojim dychom a drZanim tela? Aké ,ale“sa v tebe objavi?
Zapis si svoje odpovede a sleduj, ¢ sa v priebehu ¢asu nie¢o zme-
ni, ked’'sa dozvies viac o naSej prirodzenej potrebe vézieb a prepo-
jenosti.

PODSTATA: AKO SA NENECHAT ZAPLAVIT STARYMI
POCITMI. EXISTUJU AJ INE CESTY NEZ POTLACANIE.

»Bud ma tento pocit tiplne pohlti, alebo ho potlacim.”

Mnohi Iudia, ktori trpia nasledkami traumy, veria, ze

existuje len ,bud - alebo®. A pritom pozndme omnoho

viac sposobov, ako sa uzdravujico vyrovnat s pocitmi,
ktoré nas zaplavuju:

o Uvedom si, ze si uz prezil to, ¢o ta tak suzuje! To, ¢o
v tebe stale doznieva, je len nespracovana ozvena mi-
nulosti.

« Siviac nez to, ¢o si prezil!

o Ked'sa naucis rozumiet svojmu nervovému systému a re-
gulovat ho, intenzita starych pocitov postupne zoslabne.

o Vedome zbieraj pozitivne skisenosti v pritomnosti —
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