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Táto kniha je venovaná mojim klientom, 
bďvalďm aj súšasnďm, ktorí mi zverili svoje 

príbehy a svoju zranitePnosR. VePa som sa 
od vás naušila a naÝalej ma ohromuje vaKa 

sila, odvaha a odolnosR.
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Úvod

P R V Á K R Á T  S O M  S A  D O Z V E D E L A  O T O M , do psychológovia na-
zFvajú nutkanie na opakovanie, keé som robila postgraduál, aby som sa 
stala psychoterapeutkou. Okamuite ma fascinovala myKlienka, ue by sme 
mohli maa takú silnú snahu zvládnua di prekonaa aauké alebo traumatické 
udalosti v naKom uivote, ue by sme tieto udalosti podvedome opakovali. 
Keé som zadala pracovaa s klientmi, zarazilo ma, ako dasto sa stalo toto 
nutkanie dôvodom, predo sa klienti jeden po druhom opakovane zapájali 
do negatívnych, dokonca sebadeKtruktívnych vzaahov, správali sa nebez-
pednFm spôsobom alebo sabotovali svoj úspech a Kaastie.

Pribliune o Ktyridsaa rokov neskôr ma toto veZmi Zudské nutkanie 
stále fascinuje, najmä preto, ue som bola svedkom jeho pôsobenia 
nielen u mnoustva klientov, ale aj vo svojom vlastnom uivote. Je mi te-
raz caou podelia sa s ditateZmi o vKetko, do som sa o tomto fenoméne 
dozvedela na základe rozsiahleho vFskumu, Ktúdia a práce s klientmi, 
ako aj na základe osobnej skúsenosti, keé som pochopila svoje vlastné 
preuívanie.

Uu mnoho rokov píKem mnoustvo kníh o zotavovaní sa z detského 
zneuuívania – emocionálneho, fyzického a sexuálneho. Napísala som 
aj knihy pre tFch, ktorí sa v dospelosti ocitli, di uu ako obea, alebo agre-
sor, vo vzaahu, kde bolo prítomné citové zneuuívanie. Ale opätovné 
preuívanie je jednFm z aspektov uzdravovania sa z tFchto tráum, 
o ktorom som eKte nenapísala dosa. Hoci je to dôleuitá téma, nikto, ani 
ja, sa na áu dostatodne nesústredil. V tejto knihe plánujem toto 
nedopatrenie napravia. Ak máte do i len podozrenie, ue patríte k milió-
nom Zudí, ktorí opakujú traumatické udalosti z minulosti v snahe 
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dokondia svoje nedokondené záleuitosti alebo napravia to, do vám bolo 
spôsobené, odporúdam vám, aby ste si túto knihu pozorne predítali, 
pretoue verím, ue vám pomôue.

K hlavnFm typom traumy, ktoré spôsobujú opakovanie, patria záuit-
ky z detstva ako zanedbávanie, opustenie a zneuuívanie, ako aj traumy, 
ako je domáce násilie a sexuálne útoky v dospelosti. No aj iné typy trau-
my môuu vyvolaa potrebu opakovaa to, do sa vám stalo, ako spôsob, ako 
to pochopia a uzavriea. Patria sem prírodné katastrofy, ako sú záplavy, 
zemetrasenia a tornáda, smra blízkej osoby a smrteZné nehody. Hoci ide 
o svojpomocnú knihu, v istom zmysle je aj pracovnou udebnicou, preto-
ue v nej uvádzam mnoustvo cvidení, podnetov na písanie denníka a od-
porúdanFch stratégií, ktorFmi sa treba riadia. Odporúdam vám, aby ste 
cvidenia a stratégie plnili bué podas dítania knihy, alebo po jej predítaní. 
Ditatelia mojich éalKích kníh mi neustále poskytovali spätnú väzbu, ue 
cvidenia im neoceniteZne pomohli dosiahnua uelané zmeny.

Ako sa môj program líKi od terapie?
CieZom tejto knihy nie je nahradia terapiu na liedenie traumy. V ideál-
nom prípade by sa kniha mala pouuívaa ako doplnok terapie. Viem 
vKak, aká je realita – niektorí Zudia si nemôuu dovolia terapiu a iní sa 
nemôuu alebo nechcú otvoria terapeutovi pre svoje problémy s dôve-
rou. Pre neschopnosa staa sa pred terapeutom dostatodne zraniteZnFmi 
mu mnohí nemôuu ukázaa svoje pravé ja. –alKí zas nie sú schopní ísa 
v terapii dostatodne do hľbky, aby odhalili svoje skutodné problémy. 
Tak veZmi sa zdokonaZujú v tom, aby vyzerali statodní a silní, ue 
nedokáuu zbúraa ochrannF múr, ktorF si vybudovali, aby sa spojili so 
svojimi skutodnFmi pocitmi.

Okrem toho sa terapia dasto obmedzuje na to, ue terapeut podúva 
klienta, ako hovorí o traume, a potom mu pomáha uvoZnia hnev vodi 
násilníkovi, do môue bya liedivé a posiláujúce. Nemusí to vKak nevy-
hnutne viesa k tomu, ue prestane existovaa potreba opätovného preuí-
vania. Je totiu potrebné vykonaa eKte viac práce. Klientov treba povzbu-
dia a potom im ukázaa cestu, ako sa dostaa cez hnev k bolesti 



a utrpeniu. Treba to robia opatrne, v malFch dávkach a ponúkaa to, do 
nazFvam lielivé momenty. Treba ich povzbudia k súcitu so sebou a na-
udia upokojujúce spôsoby, ako sa z traumy vyliedia. A keé je traumou 
zanedbávanie, zneuuívanie alebo opustenie dieaaaa, potrebujú sa na-
udia prestaa sa obviáovaa tFm, ue pochopia, predo sa k nim rodidia 
správali tak, ako sa správali. To môue zahfáaa vFskum osobnej histórie 
ich rodidov aj histórie ich rodiny.

Pojmy
VKimnite si, ue v celej knihe pouuívam pojmy obeč aj pre:ivýí na 
oznadenie tFch, ktorí boli traumatizovaní zanedbávaním, opustením 
alebo emocionálnym, fyzickFm di sexuálnym zneuuívaním v detstve. 
Hoci sa stalo politicky korektnFm pouuívaa slovo pre:ivýí pri opise nie-
koho, kto bol zneuuitF a preuil túto skúsenosa, s tFmto postupom úplne 
nesúhlasím.

Pouuívanie slova preuivKí môue bya skutodne posiláujúcejKie ako 
slova obea, ktoré sa spája s predstavou niekoho, kto je slabF alebo po-
znamenanF. V priebehu rokov som vKak dostala spätnú väzbu od 
mnohFch klientov, ktorí sa skutodne urazili, keé ich niekto nazval pre-
uivKími, najmä keé ich viktimizácia* bola veZmi nedávna alebo keé sa zo 
zneuuívania práve zadínali liedia. Povedali mi, ue oni chcú bya tFmi, kto 
rozhodne o tom, ako sa budú nazFvaa, a ue slovo preuivKí sa pre nich 
nehodí, kFm nezauijú nejaké podstatné zotavenie. –alKou námietkou 
proti tomu, aby ich iní nazFvali preuivKími, je pocit, ue sa ich viktimi-
zácia zamlduje – ue slovo preuivKí predstavuje pre inFch Zudí vädKí 
komfort ako priznanie, do sa danému dloveku stalo a ue je obeaou.

Váuim si spätnú väzbu od svojich klientov, a preto budem vädKinou 
pouuívaa termín obea alebo bFvalá obea na oznadenie tFch dospelFch, 
ktorFch zneuuívali v detstve a ktorí sa z tohto zneuuívania stále zotavu-
jú. Dôvodom tejto voZby je, ue nechcem minimalizovaa zneuuívanie, 

* Viktimizácia je proces, v ktorom sa niekto stal obeaou trestného dinu, násilia 
alebo inej formy nespravodlivosti. TakFto dlovek sa môue staa obeaou aj tzv. 
druhotnej viktimizácie, keé delí éalKej ujme pre spôsob, ako s ním zaobchádzajú.

Ú V O D XI



XII N E C H A J T E  S V O J U  M I N U L O S S  V M I N U L O S T I

ktoré ste zauili, tFm, ue sa vyhnem termínu obea. V skutodnosti ste boli 
obeaou so vKetkFm, do k tomu patrí. Ak ste boli ako dieaa zneuuívaní, 
boli ste bezmocnou obeaou, ktorá sa nedokázala bránia, nedokázala 
zmenia svoje okolnosti. A ako dospelF ste stále obeaou, kFm si nepri-
znáte a nespracujete svoje zneuuívanie.

Rada by som napísala aj pár slov o tom, pre koho je táto kniha ur-
dená a aké zámená budem pouuívaa. Táto kniha je pre vKetky obete 
traumy, di uu ste muu, uena, heterosexuál, homosexuál, bisexuál, trans-
sexuál, alebo nebinárny dlovek. Usilovala som sa striedaa zámená on, 
ona a oni a zahrnula som do nej prípady heterosexuálnych, 
homosexuálnych a bisexuálnych klientov, pridom som zmenila 
podrobnosti z ich uivota, aby som zabezpedila dôvernosa informácií. 
Nemám k dispozícii uiadne prípadové príklady transformujúcich sa di 
nebinárnych osôb, ale to neznamená, ue nemajú problémy s opätov-
nFm preuívaním (tzv. znovuprehratím*) rovnako ako ktokoZvek inF.

Varovanie 
V tejto knihe ponúkam veZa citlivFch informácií, dokonca au tak veZa, 
ue to niekedy môue bya pre niektorFch Zudí príliK aauké. Ak sa v urditom 
momente budete cítia ohromení, odporúdam vám, aby ste knihu na 
niekoZko dní odlouili a dopriali si das na spracovanie predítaného textu 
aj na svoju reakciu naá.

Venujte osobitnú pozornosa tomu, ako sa cítite z emocionálnej 
stránky. Odporúdam vám tieu, aby ste si zadali písaa denník, ak tak eKte 
nerobíte. Denníkové zaznamenávanie svojich pocitov sa ukázalo ako 
mimoriadne údinnF nástroj na zotavenie.

Takisto je pravdepodobné, ue sa vám pri dítaní tejto knihy spustia 
emócie. Keé to pocítite, bude pre vás dôleuité, aby ste sa uzemnili. 
Návod, ako to urobia, uvádzam na konci w. kapitoly. V neposlednom 

* Znovuprehratie (reenactment) oznaduje Kpecifické dinnosti, správanie alebo 
vzaahové vzorce spojené s traumou v minulosti, ktoré sa opakujú v nasledujú-
cich situáciách di vzaahoch daného dloveka, akoby minulosa opätovne preuíval.



rade, ak sa zadnete dlhodobo cítia dezorientovaní alebo ak sa dostanete 
do takej depresie, ue zadnete maa samovrauedné sklony, vyhZadajte od-
bornú pomoc.

Do môuete odakávaa od tejto knihy
Kniha vás prevedie procesom odstraáovania recidív vo vaKom uivote. 
Môj program nadrtáva tieto kroky:

s.  Pochopte, do presne sú znovuprehratia.
w.  Identifikujte svoje negatívne vzorce a znovuprehratia.
m.  Objavte svoju primárnu traumu – pôvod váKho opätovného pre-

uívania.
L. Nájdite si spojenie medzi vaKou traumou a vaKimi vzorcami 

znovuprehratia.
k. Spracujte svoju traumu (traumy) a eliminujte potrebu opätovné-

ho preuívania.
c. Pokradujte v liedení svojej traumy praktizovaním liedebnFch 

procesov.

Ako vidíte, objavenie pôvodu váKho znovuprehratia je len polovica 
úspechu. Rovnako dôleuité bude naudia sa stratégie, ktoré vám pomôuu 
vyrieKia problémy, ktoré opätovné preuívanie spôsobili.

Milióny Zudí sa zúfalo snauia prepísaa drámu svojej minulosti tFm, 
ue ju opakujú, hoci s inFmi aktérmi. V nádeji, ue napravia krivdy, oddi-
nia bolesa, tentoraz to zvládnu alebo jednoducho pochopia prídiny 
traumy, ktorú zauili, sa títo Zudia usilujú znovu vytvoria a zmenia vF-
znamné obdobie svojho uivota, keé boli zanedbávaní, zradení, opuste-
ní di zneuuívaní. Mouno ste jednFm z nich.

Povedaa, ue ich úsilie je odsúdené na neúspech, je primálo. Je veZ-
mi zriedkavé, aby sme v uivote skutodne dostali mounosa zmenia svoj 
uivot. Vo vKeobecnosti tieto zúfalé, nevedomé snahy prináKajú len 
viac bolesti, viac sklamania a, uiaZ, aj viac psychického poKkodenia. 

Ú V O D XIII



XIV N E C H A J T E  S V O J U  M I N U L O S S  V M I N U L O S T I

Kniha, ktorú druíte v ruke, vám pomôue uvedomia si vaKe neúspeKné 
snahy o nápravu minulosti.

Potom vám namiesto toho, aby ste sa nasilu hnali za nesplniteZnFm 
cieZom, ponúkam údinné stratégie. Tie vám pomôuu skutodne vyliedia 
vaKu minulosa, a to nie tak, ue ju budete slepo opakovaa, ale tak, ue sa 
jej postavíte delom, budete sa venovaa svojim pôvodnFm zraneniam 
a budete aplikovaa údinné prostriedky na svoje utrpenie vrátane prak-
tík liedenia malFmi dávkami, súcitu so sebou samFm a získania súcitu 
s rodidmi alebo inFmi zneuuívateZmi.

Di uu ste bezradní, pokiaZ ide o uvedomenie si, predo znovu preuí-
vate traumu z minulosti, alebo ste si uu spojenie medzi svojím negatív-
nym správaním a traumou z minulosti uvedomili, táto kniha vám môue 
doslova zmenia uivot. Opätovné preuívanie môue Zudí zaviesa na naozaj 
temné miesta; táto kniha môue bya prostriedkom, ktorF vás z temnoty 
prenesie do svetlejKej budúcnosti.

Na konci kaudej kapitoly vám poskytnem zhrnutie, cvidenie di 
stratégiu, alebo to, do nazFvam liekom (ide o liedivú múdrosa, dôleuité 
informácie alebo pripomienky). –alej uvádzam niekoZko právd, 
o ktoré sa s vami chcem na tomto mieste podelia:

s.  Ak si znovu prehrávate traumu z minulosti, bez ohZadu na to, ako 
zdanlivo sebaznidujúca je, chcem, aby ste vedeli, ue to nie je vaKa 
vina. VaKe konanie a vzorce sú vytvorené silnFmi nevedomFmi 
motiváciami – teda motiváciami, ktoré si pravdepodobne vôbec 
neuvedomujete. VaKe najtrápnejKie, najnebezpednejKie alebo naj-
sebadeKtruktívnejKie správanie je komunikáciou o traume 
z minulosti, ktorú si treba pripomenúa a pochopia.

w.  Nie ste sami. Opakované správanie je mimoriadne dastou reakci-
ou na traumu a typickFm spôsobom, ako sa Zudia snauia vyrieKia 
minulosa.

m.  Bez ohZadu na to, ako beznádejne sa môuete cítia, pokiaZ ide o po-
chopenie a prípadné ukondenie znovuprehrávania, existuje nádej. 
Existujú spôsoby, ako prelomia svoje negatívne vzorce správania, 
ktoré sa môuete naudia dítaním tejto knihy a praktizovaním 
stratégií, ktoré v nej ponúkam.



—  I  —

Súvislosť medzi 
opätovným prežívaním 

a traumou



K A P I T O L A  s

Preýo nemô,eme nechaz 
minulosz minuloszou

• „V detstve som bola sexuálne zneuuitá a vKetci ma ubezpedovali, 
ue to nie je moja vina. Potom ma v tíneduerskom veku znásilnili na 
rande a hovorili mi to isté. Odvtedy som eKte dvakrát preuila se-
xuálne napadnutie. žudia ma naéalej ubezpedujú, ue to nie je moja 
vina, ale musí bya na mne niedo, do tieto útoky priaahuje. Predo by 
sa mi to inak stále dialo?“

• „Uu ma nebaví plávaa z jedného zlého vzaahu do druhého. Hajzli 
ma nielenue priaahujú, oni ma priaahujú ako moZu plameá. Zdá sa, 
ue nad sebou nemám absolútne uiadnu kontrolu.“

• „Stratila som úctu k svojej matke, pretoue zostala s mojím násil-
níckym otcom aj potom, do sa musela liedia zo zranení v nemoc-
nici. SZúbila som si, ue nikdy nebudem taká slabá. Ale práve ma 
prepustili z nemocnice po tom, ako ma zmlátil manuel.“

• „Viem, ue mám problém so svojím hnevom. Neviem, predo sa 
nechám vytodia. Stadí, aby mi moja uena niedo povedala alebo sa 
na máa urditFm spôsobom pozrela, a uu sa neovládnem. Zadnem 
sa správaa ako blázon – kridím na áu, obviáujem ju a strkám do 
nej. Môj hnev sa stupáuje, au ju nakoniec udriem. Nedávno som 
ju dokonca udrel po tvári.“

• „Myslím, ue by si ma mohol nazvaa závislFm od sexu. Som posad-
nutF pornografiou – masturbujem pri nej aspoá raz denne, dasto 
aj dastejKie. Aspoá raz tFudenne chodím k prostitútke. A mám 



4 N E C H A J T E  S V O J U  M I N U L O S S  V M I N U L O S T I

pomer s vydatou uenou z práce. Ak sa moja uena niekedy dozvie, 
do robím, viem, ue sa so mnou rozvedie. Mohol by som prísa 
o vKetko, do mám, vrátane svojich detí. Ale nech sa akokoZvek 
snauím, nedokáuem sa zastavia.“

• „Svoju uenu veZmi milujem, ale robí mi zo uivota peklo. Neustále 
ma obviáuje z vecí, ktoré som neurobil – napríklad z toho, ue ju 
podvádzam. Nie som sebeckF, nedestnF muu, z doho ma obviáuje. 
Viem, ue by som ju mal opustia, ale z nejakého dôvodu jednoducho 
nemôuem.“

• „Nedokázal som pochopia, predo som bol takF netrpezlivF vodi 
svojmu synovi. PokiaZ ide o máa, nikdy nedokáue urobia nid 
správne. Manuelka mi povedala, ue som naáho príliK prísny. Roz-
prával som sa so svojím terapeutom a na moje veZké zdesenie som 
si spomenul, ue môj otec sa ku mne správal rovnako. Nemôuem 
uveria, ue som sa stal svojím otcom.“

• „Vudy keé sa mi darí, nakoniec to sabotujem. Keé mám priateZa, 
ktorF ma miluje a správa sa ku mne dobre, zadnem sa s ním hádaa 
a nakoniec sa rozídeme. Keé mám dobrú prácu, ktorú milujem, 
skondí sa to tak, ue prídem neskoro, naKtvem Kéfa alebo urobím 
niedo iné, aby ma vyhodili. Do sa to so mnou deje?“

• „Konedne som sa vymanila z podrudia svojej matky, ktorá ma 
zanedbávala a zneuuívala. Uu roky som sa s áou nerozprávala. 
BohuuiaZ, zistila som, ue sa k sebe správam presne tak, ako sa ona 
správala ku mne. Zanedbávam svoje telo, odopieram si zdravé jed-
lo a odpodinok a neustále sa kritizujem za veci, ktoré som urobila 
alebo, naopak, neurobila.“

Hoci sa uvedené situácie môuu zdaa veZmi odliKné, vKetci títo Zudia zauíva-
jú to isté. Freud to nazval nutkanie na opakovanie – nevedomá potreba 
vracaa sa do minulosti s cieZom napravia ju a dosiahnua inF vFsledok. Táto 
nevedomá potreba je beunFm javom v uivote mnohFch Zudí, najmä tFch, 
ktorí pochádzajú z prostredia, v ktorom sa zanedbávalo, zneuuívalo alebo 
inak traumatizovalo. Mouno medzi tFchto Zudí patríte aj vy.



Traumatické opätovné preuívanie
Hoci sa so znovuprehratím stretáva veZa Zudí, tí, ktorFch v detstve trau-
matizovali, majú tendenciu znovuprehrávaa alebo opätovne preuívaa 
traumu z minulosti viac ako priemernF dlovek. K opätovnému preuíva-
niu traumy dochádza vtedy, keé sa Zudia vystavujú situáciám pripomí-
najúcim pôvodnú traumu, pridom sa vystavujú emocionálnemu riziku 
alebo fyzickému nebezpedenstvu pri nutkavom napodobNovaní minu-
losti. Napríklad uena, ktorú fyzicky tFral otec, sa môue neustále cítia 
priaahovaná k násilníckym muuom. Muua, ktorého matka citovo zne-
uuívala, môuu neustále priaahovaa ueny, ktoré sú vodi nemu príliK 
kritické.

Na vysvetlenie fenoménu traumatickFch znovuprehratí bolo na-
vrhnutFch niekoZko teóriís:

• Mnohí odborníci chápu znovuprehratia ako pokus o dosiahnutie 
„majstrovstva“. To znamená, ue traumatizovanF jedinec opakova-
ne preuíva traumu s cieZom zapamätaa si, asimilovaa, integrovaa, 
pochopia a vyliedia sa z traumatického záuitku.

• Niektorí odborníci vnímajú znovuprehratie ako spontánne beha-
viorálne opakovanie minulFch traumatickFch udalostí, ktoré sa ni-
kdy neverbalizovali, ba dokonca ani nezapamätali. Freud naprí-
klad poznamenal, ue jednotlivci, ktorí si nepamätajú minulé trau-
matické udalosti, sú „nútení opakovaa potladenF materiál ako 
súdasnF záuitok namiesto toho, aby si ho pamätali ako niedo, do 
patrí do minulosti“.

• Iní naznadujú, ue znovuprehratia vyplFvajú z psychologickej 
zraniteZnosti charakteristickej pre osoby, ktoré preuili traumu. Na-
príklad v dôsledku rôznych deficitov ega a zlFch stratégií zvládania 
sa osoby, ktoré preuili traumu, môuu staa Zahkou korisaou pre vik-
timizátorov.

Pretrvávajúce opakované prejavy zvydajne naznadujú, ue bFvalá obea je 
emocionálne zaseknutá, a mouno ich interpretovaa ako „volanie 
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o pomoc“. PokúKajú sa spracovaa urditF aspekt minulej traumy tFm, ue 
ju zopakujú s inou osobou v nádeji, ue tentoraz bude vFsledok inF.

Vedome a úmyselne si nekladieme za cieZ zopakovaa rodidovo 
správanie, zapojia sa do repliky zneuuívajúceho alebo zanedbávajúceho 
opatrovateZa di zopakovaa traumu znova a znova. Ide o naKe nevedomé 
konanie. Môue bya aauké vysvetlia, do máme na mysli, keé o niedom 
hovoríme ako o „nevedomom“ – ako o nevedomej motivácii. Zjed-
noduKene povedané, nevedomie, známe aj ako naKe podvedomie, je 
dasa mozgu, ktorá je vedomej mysli neprístupná, ale ovplyváuje 
správanie a emócie. InFmi slovami, keé hovoríme, ue urdité správanie 
je z naKej strany nevedomé, myslíme tFm, ue je mimo náKho vedomia.

Sigmund Freud, zakladateZ psychoanalFzy, uviedol, ue takéto neve-
domé procesy môuu ovplyváovaa správanie dloveka, aj keé o nich ne-
môue informovaa. Freud a jeho nasledovníci sa napríklad domnievali, 
ue sny a rôzne preKZapy sú v skutodnosti skryté príklady nevedomFch 
obsahov, ktoré sú príliK hrozivé na to, aby sa im dalo priamo delia. 
Reakcie mouno povauovaa za takFto typ nevedomého správania.

Okrem Freudovej koncepcie znovuprehratia ako potreby opakovaa 
minulosa s cieZom dosiahnua inF vFsledok by som dodala, ue opakované 
preuívanie je dasto prejavom nevedomej potreby Zudí pochopia, do sa 
im stalo a predo. TFch, ktorí sa dostanú do znovuprehratia, dasto vedo-
me aj nevedome znepokoja udalosti, ktoré sa stali v ich minulosti. Nie-
ktorí sú zmätení z toho, predo sa k nim Zudia správali tak, ako sa 
správali. Iní obviáujú sami seba.

–alKí tieto udalosti popierajú. Zaplavujú ich emócie ako hanba, 
hnev, strach a bolesa, emócie, ktoré sa dasto potládajú. VKetok tento 
zmätok a popieranie pôsobia spolodne na nevedomej úrovni, do spô-
sobuje, ue si znovu prehrávajú znepokojujúce udalosti v snahe do-
siahnua pochopenie a uzavretie. Napríklad dcéra, ktorú opustil otec, 
sa bude pravdepodobne zaoberaa zisaovaním, predo to urobil, a môue 
sa nejakFm spôsobom obviáovaa. V dospelosti to pravdepodobne 
ovplyvní jej vzaahy s muumi, do spôsobí, ue bude pochybovaa o svojej 
schopnosti udruaa si záujem muua a zároveá ju budú priaahovaa 
nedostupní muui.



Opakované preuívanie dasto vedie k opätovnej viktimizácii a k po-
citom hanby, bezmocnosti a beznádeje s áou spojenFm. Zistilo sa na-
príklad, ue ueny, ktoré boli v detstve sexuálne zneuuívané, sú dastejKie 
sexuálne alebo fyzicky zneuuívané v manuelstve. Preto je získanie po-
chopenia a kontroly nad opätovnFm preuívaním primárnym spôso-
bom, ako sa vyhnúa éalKej reviktimizácii a zahanbeniu.

Identifikácia váKho vzorca
NajdôleuitejKím krokom k prekonaniu negatívneho vzorca znovuprehratia 
je jeho identifikácia. V tomto úsilí vám pomôue nasledujúci dotazník.

Zazívate opakované prezívanie, ktoré spôsobuje nev yrieCená trauma?

s. Stáva sa vám, ue opakujete stále tie isté chyby (napr. vFber ne-
správneho typu partnera, dôvera k nesprávnym Zuéom, riskova-
nie, ktoré sa nevypláca...)?

w.  Robíte neustále nezdravé rozhodnutia, napríklad vyberáte si ten 
istF typ zneuuívajúceho, kontrolujúceho, odmietavého alebo 
opúKaajúceho partnera alebo priateZa?

m.  Máte svoj typ – urditF typ dloveka, ktorF vás neustále priaahuje?
L.  Hovoria vám ostatní, ue vidia vzorce v type partnerov alebo 

priateZov, ktorFch si vyberáte?
k.  Opakujete stále dookola negatívne správanie, aj keé sa ho snauíte 

neopakovaa (napr. vystavujete sa riziku opíjania sa na vedierkoch 
alebo v baroch a chodíte domov s niekFm nevhodnFm)?

c.  Zapájate sa do rizikového sexuálneho správania, napríklad ne-
pouuívate kondómy alebo sa venujete drsnému sexu s cudzími 
Zuémi?

,.  Máte pocit, ue bez ohZadu na to, do robíte, aby ste veci zmenili, 
stále preuívate rovnakF typ negatívnych udalostí (t. j. stále stráca-
te priateZov, partnerov, prácu alebo iné príleuitosti)?
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G. Aj keé rozpoznáte negatívny vzorec, zdá sa vám, ue ho nedokáue-
te prelomia?

..  Máte pocit, ue sa vám uivot vymkol z rúk?
s/.  Ste v súdasnosti vo vzaahu, v ktorom ste citovo, fyzicky alebo se-

xuálne zneuuívanF, ale nedokáuete ho ukondia?
ss.  Prejavujete sebadeKtruktívne správanie, ako je rezanie sa alebo 

iné formy sebapoKkodzovania, Koférovanie pod vplyvom 
alkoholu, bezohZadná jazda, alebo iné rizikové správanie?

sw.  Správate sa k sebe rovnako ako zanedbávajúci a/alebo zneuuíva-
júci rodid?

sm.  Zistili ste, ue opakujete negatívne alebo deKtruktívne správanie 
jedného z rodidov?

sL.  Bol jeden (alebo obaja) z vaKich rodidov alkoholik alebo nar-
koman a zisaujete, ue vás priaahujú partneri alkoholici alebo nar-
komani?

sk.  Ste náchylnF na nehody?
sc.  Trpíte dastFmi nevysvetliteZnFmi chorobami di bolesaami?
s,.  Je vám nepríjemné, keé sa vám dejú dobré veci?
sG.  Sabotujete niekedy svoj úspech alebo Kaastie?

Ak ste aspoá na jednu z uvedenFch otázok odpovedali áno a/alebo sa 
stotouáujete s jednFm alebo viacerFmi príkladmi uvedenFmi na zadiat-
ku kapitoly, pravdepodobne preuívate traumatickF záuitok. A nie ste 
v tom sami. Milióny Zudí sa ocitli v sludke znovuprehratí. Ak ste záha-
dou svojho konania, neviete si vysvetlia, predo naéalej opakujete nega-
tívne, dasto sebadeKtruktívne správanie, táto kniha vám pomôue odha-
lia korene váKho Kkodlivého opakovaného správania.

Keéue opakované správanie diastodne spôsobujú mocné nevedomé 
sily, aby ste sa mohli zaoberaa tFmito opakovanFmi správaniami 
a prelomia ich znovaprehrávanie, musíte najprv pochopia, predo k nim 



dochádza. V tejto knihe vám podrobne vysvetlím, do sú znovupre-
hratia vrátane ich psychologického pôvodu. Potom vám pomôuem 
identifikovaa vaKe negatívne vzorce. Rovnako dôleuité je, ue vám vy-
svetlím, ako toto pochopenie premenia na konanie – konanie, ktoré 
tento vzorec raz a navudy zruKí. Ponúknem vám informácie vrátane vF-
skumnFch Ktúdií a vlastné stratégie, ktoré vám pomôuu nájsa to dôleui-
té spojenie medzi vaKím súdasnFm správaním a vaKimi minulFmi 
skúsenosaami. Nakoniec vám pomôuem dokondia nedokondené záleui-
tosti z minulosti, aby ste uu neboli nútení ich opakovaa.

Adaptívne verzus maladaptívne 
znovuprehratia

Ako sme uu hovorili, znovuprehratia sú dasto pokusom zbavia sa minu-
losti. Niekedy je snaha vyrovnaa sa s traumou z minulosti a/alebo ju 
zvládnua adaptadnFm procesom, ktorF uZahduje úspeKné vyrieKenie 
a spracovanie predchádzajúcej traumy. Príkladmi beuného adaptadné-
ho opätovného preuívania sú:

• Usilovná práca na tom, aby ste sa stali takFm rodidom, po akom 
ste túuili, keé ste boli dieaa.

• VyhFbanie sa alkoholu, pretoue jeden alebo obaja vaKi rodidia sú/
boli alkoholici.

• Umelecké stvárnenie, napríklad maZbou, traumatickFch udalostí 
a pocitov s nimi spojenFch.

• Bya sociálnym pracovníkom, ktorF pracuje so zneuuívanFmi deami 
(teraz máte mounosa zachraáovaa zneuuívané deti tak, ako nikdy 
nezachránili vás).

• Práca v agentúre pre adopcie v dospelosti po tom, do vás v detstve 
adoptovali.

• Bya psychoterapeutom, ktorF sa Kpecializuje na prácu s obeaami 
sexuálneho zneuuívania v detstve.
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