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Tato kniha je venovana mojim klientom,
byvalym aj su¢asnym, ktori mi zverili svoje
pribehy a svoju zranitelnost. Vela som sa
od vas naucila a nadalej ma ohromuje vasa
sila, odvaha a odolnost.
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Uvod

PRVYKRAT SOM SA DOZVEDELA O TOM, co psycholégovia na-
zyvaju nutkanie na opakovanie, ked som robila postgradudl, aby som sa
stala psychoterapeutkou. Okamzite ma fascinovala myslienka, Ze by sme
mohli mat takd silnt snahu zvladnut ¢i prekonat tazké alebo traumatické
udalosti v nasom zivote, Ze by sme tieto udalosti podvedome opakovali.
Ked som zacala pracovat s klientmi, zarazilo ma, ako ¢asto sa stalo toto
nutkanie dévodom, preco sa klienti jeden po druhom opakovane zapéjali
do negativnych, dokonca sebadestruktivnych vztahov, sprévali sa nebez-
pec¢nym sposobom alebo sabotovali svoj tspech a $tastie.

Priblizne o $tyridsat rokov neskoér ma toto velmi ludské nutkanie
stdle fascinuje, najmé preto, Ze som bola svedkom jeho pdsobenia
nielen u mnozstva klientov, ale aj vo svojom vlastnom Zivote. Je mi te-
raz ctou podelit sa s citatelmi o vSetko, ¢o som sa o tomto fenoméne
dozvedela na zdklade rozsiahleho vyskumu, $tadia a prace s klientmi,
ako aj na zaklade osobnej sktsenosti, ked som pochopila svoje vlastné
prezivanie.

Uz mnoho rokov pisem mnozstvo knih o zotavovani sa z detského
zneuzivania — emociondlneho, fyzického a sexudlneho. Napisala som
aj knihy pre tych, ktori sa v dospelosti ocitli, ¢i uz ako obet, alebo agre-
sor, vo vztahu, kde bolo pritomné citové zneuzivanie. Ale opatovné
prezivanie je jednym z aspektov uzdravovania sa z tychto traum,
o ktorom som este nenapisala dost. Hoci je to ddlezitd téma, nikto, ani
ja, sa na nu dostato¢ne nesutstredil. V tejto knihe planujem toto
nedopatrenie napravit. Ak mate ¢o i len podozrenie, ze patrite k milié-
nom ludi, ktori opakujd traumatické udalosti z minulosti v snahe
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dokoncit svoje nedokoncené zélezitosti alebo napravit to, ¢o vdm bolo
sposobené, odporicam vam, aby ste si tdto knihu pozorne precitali,
pretoze verim, Ze vdm pomoze.

K hlavnym typom traumy, ktoré spdsobuji opakovanie, patria zazit-
ky z detstva ako zanedbdvanie, opustenie a zneuzivanie, ako aj traumy,
ako je domadce nasilie a sexudlne Gtoky v dospelosti. No aj iné typy trau-
my mozu vyvolat potrebu opakovat to, ¢o sa vam stalo, ako spdsob, ako
to pochopit a uzavriet. Patria sem prirodné katastrofy, ako sa zéplavy,
zemetrasenia a torndda, smrt blizkej osoby a smrtelné nehody. Hoci ide
o svojpomocnu knihu, v istom zmysle je aj pracovnou ucebnicou, preto-
Ze v nej uvadzam mnozstvo cviceni, podnetov na pisanie dennfka a od-
poruc¢anych stratégii, ktorymi sa treba riadit. Odporti¢am vam, aby ste
cvidenia a stratégie plnili bud pocas ¢itania knihy, alebo po jej precitani.
Citatelia mojich dalsich knih mi neustile poskytovali spatnd vizbu, ze
cvi¢enia im neocenitelne pomohli dosiahnut zelané zmeny.

Ako sa moj program lisi od terapie?

Cielom tejto knihy nie je nahradit terapiu na lieCenie traumy. V ideal-
nom pripade by sa kniha mala pouzivat ako doplnok terapie. Viem
vsak, akd je realita — niektor{ Iudia si nemé6zu dovolit terapiu a ini sa
nemoézu alebo nechcu otvorit terapeutovi pre svoje problémy s dove-
rou. Pre neschopnost stat sa pred terapeutom dostato¢ne zranitelnymi
mu mnohi nemdzu ukazat svoje pravé ja. Daldi zas nie s schopni {st
v terapii dostatoéne do hibky, aby odhalili svoje skuto¢né problémy.
Tak velmi sa zdokonaluju v tom, aby vyzerali statoéni a silni, Ze
nedokdzu zburat ochranny mur, ktory si vybudovali, aby sa spojili so
svojimi skuto¢nymi pocitmi.

Okrem toho sa terapia casto obmedzuje na to, Ze terapeut poctava
klienta, ako hovori o traume, a potom mu poméha uvolnit hnev voci
ndsilnikovi, ¢o moéze byt lieCivé a posilnujice. Nemusi to vsak nevy-
hnutne viest k tomu, Ze prestane existovat potreba opédtovného prezi-
vania. Je totiz potrebné vykonat este viac prace. Klientov treba povzbu-
dit a potom im ukézat cestu, ako sa dostat cez hnev k bolesti
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a utrpeniu. Treba to robit opatrne, v malych ddvkach a ponukat to, ¢o
nazyvam liecivé momenty. Treba ich povzbudit k stcitu so sebou a na-
ucit upokojujtce sposoby, ako sa z traumy vyliecit. A ked je traumou
zanedbdvanie, zneuzivanie alebo opustenie dietata, potrebuja sa na-
ucit prestat sa obvinovat tym, Ze pochopia, preco sa k nim rodicia
spravali tak, ako sa spravali. To moze zahrnat vyskum osobnej histérie
ich rodicov aj histérie ich rodiny.

Pojmy

Viimnite si, Ze v celej knihe pouzivam pojmy obet aj preZivsi na
oznacenie tych, ktori boli traumatizovani zanedbdvanim, opustenim
alebo emocionalnym, fyzickym ¢i sexualnym zneuzivanim v detstve.
Hoci sa stalo politicky korektnym pouzivat slovo prezivsi pri opise nie-
koho, kto bol zneuzity a prezil tdto skisenost, s tymto postupom tplne
nesthlasim.

Pouzivanie slova preziv§i moéze byt skutoCne posiliujicejsie ako
slova obet, ktoré sa spdja s predstavou niekoho, kto je slaby alebo po-
znamenany. V priebehu rokov som vsSak dostala spédtnd vizbu od
mnohych klientov, ktori sa skuto¢ne urazili, ked ich niekto nazval pre-
ziv§imi, najmi ked ich viktimizdcia” bola velmi neddvna alebo ked sa zo
zneuzivania prave zacinali liecit. Povedali mi, Ze oni chct byt tymi, kto
rozhodne o tom, ako sa budd nazyvat, a ze slovo prezivsi sa pre nich
nehodi, kym nezaziji nejaké podstatné zotavenie. Dalsou namietkou
proti tomu, aby ich inf nazyvali prezivsimi, je pocit, ze sa ich viktimi-
zdcia zaml¢uje — ze slovo prezivéi predstavuje pre inych Tudi vacsi
komfort ako priznanie, ¢o sa danému ¢loveku stalo a Ze je obetou.

Vazim si spatna vizbu od svojich klientov, a preto budem vicsinou
pouzivat termin obet alebo byvald obet na oznacenie tych dospelych,
ktorych zneuzivali v detstve a ktori sa z tohto zneuzivania stdle zotavu-
ju. Dovodom tejto volby je, Ze nechcem minimalizovat zneuzivanie,

Viktimizacia je proces, v ktorom sa niekto stal obetou trestného ¢inu, nésilia
alebo inej formy nespravodlivosti. Takyto ¢lovek sa moze stat obetou aj tzv.
druhotnej viktimizacie, ked Celi dal$ej ujme pre sposob, ako s nim zaobchédzaju.
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ktoré ste zazili, tym, Ze sa vyhnem terminu obet. V skuto¢nosti ste boli
obetou so vsetkym, co k tomu patri. Ak ste boli ako dieta zneuzivani,
boli ste bezmocnou obetou, ktord sa nedokdzala branit, nedokdzala
zmenit svoje okolnosti. A ako dospely ste stile obetou, kym si nepri-
zndte a nespracujete svoje zneuzivanie.

Rada by som napisala aj par slov o tom, pre koho je tato kniha ur-
Cend a aké zamend budem pouzivat. Tato kniha je pre vSetky obete
traumy, ¢i uz ste muz, Zena, heterosexudl, homosexuadl, bisexudl, trans-
sexudl, alebo nebindrny ¢lovek. Usilovala som sa striedat zdmend on,
ona a oni a zahrnula som do nej pripady heterosexualnych,
homosexudlnych a bisexudlnych klientov, pricom som zmenila
podrobnosti z ich Zivota, aby som zabezpecdila dévernost informdcii.
Nemam k dispozicii ziadne pripadové priklady transformujuicich sa ¢i
nebindrnych osdb, ale to neznamen4, ze nemajd problémy s opdtov-
nym prezivanim (tzv. znovuprehratim’) rovnako ako ktokolvek iny.

Varovanie

V tejto knihe pondkam vela citlivych informdcii, dokonca az tak vela,
Ze to niekedy moze byt pre niektorych Iudi prili$ tazké. Ak sa v uréitom
momente budete citit ohromeni, odpori¢am vam, aby ste knihu na
niekol'ko dni odlozili a dopriali si ¢as na spracovanie prec¢itaného textu
aj na svoju reakciu nan.

Venujte osobitni pozornost tomu, ako sa citite z emocionélnej
stranky. Odpordcam vam tiez, aby ste si zacali pisat dennik, ak tak este
nerobite. Dennikové zaznamendvanie svojich pocitov sa ukazalo ako
mimoriadne G¢inny néstroj na zotavenie.

Takisto je pravdepodobné, Ze sa vam pri citani tejto knihy spustia
emdcie. Ked to pocitite, bude pre vas dolezité, aby ste sa uzemnili.
Névod, ako to urobit, uvddzam na konci 2. kapitoly. V neposlednom

Znovuprehratie (reenactment) oznacuje $pecifické cinnosti, spravanie alebo
vztahové vzorce spojené s traumou v minulosti, ktoré sa opakuju v nasleduja-
cich situdciach ¢i vztahoch daného ¢loveka, akoby minulost opdtovne prezival.
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rade, ak sa za¢nete dlhodobo citit dezorientovani alebo ak sa dostanete
do takej depresie, ze za¢nete mat samovrazedné sklony, vyhladajte od-
bornt pomoc.

Co mézete oc¢akdvat od tejto knihy

Kniha vés prevedie procesom odstranovania recidiv vo vasom Zivote.
Moj program nacrtdva tieto kroky:

1. Pochopte, ¢o presne su znovuprehratia.
2. Identifikujte svoje negativne vzorce a znovuprehratia.

3. Objavte svoju priméarnu traumu — pdvod vasho opédtovného pre-
Zivania.

4. Ndjdite si spojenie medzi vasou traumou a vasimi vzorcami
znovuprehratia.

5. Spracujte svoju traumu (traumy) a eliminujte potrebu opétovné-
ho prezivania.

6. Pokracujte v lieCceni svojej traumy praktizovanim liecebnych
procesov.

Ako vidite, objavenie povodu vasho znovuprehratia je len polovica
uspechu. Rovnako dolezité bude naucit sa stratégie, ktoré vam pomozu
vyriesit problémy, ktoré opédtovné prezivanie sposobili.

Miliény ludi sa zafalo snazia prepisat drdmu svojej minulosti tym,
ze ju opakujg, hoci s inymi aktérmi. V nédeji, ze napravia krivdy, odci-
nia bolest, tentoraz to zvlddnu alebo jednoducho pochopia pri¢iny
traumy, ktoru zazili, sa tito ludia usilujd znovu vytvorit a zmenit vy-
znamné obdobie svojho Zivota, ked boli zanedbdvani, zradeni, opuste-
ni ¢i zneuzivani. Mozno ste jednym z nich.

Povedat, Ze ich Gsilie je odsidené na netspech, je primélo. Je vel-
mi zriedkavé, aby sme v zivote skuto¢ne dostali moznost zmenit svoj
zivot. Vo vSeobecnosti tieto zdfalé, nevedomé snahy prindsaju len
viac bolesti, viac sklamania a, zZial, aj viac psychického poskodenia.
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Kniha, ktorta drzite v ruke, vim pomoze uvedomit si vase netspesné
snahy o ndpravu minulosti.

Potom vdm namiesto toho, aby ste sa nasilu hnali za nesplnitelnym
cielom, pontkam G¢inné stratégie. Tie vdm pomoézu skutocne vyliecit
vasu minulost, a to nie tak, Ze ju budete slepo opakovat, ale tak, ze sa
jej postavite celom, budete sa venovat svojim povodnym zraneniam
a budete aplikovat ac¢inné prostriedky na svoje utrpenie vratane prak-
tik liecenia malymi davkami, sticitu so sebou samym a ziskania stcitu
s rodi¢mi alebo inymi zneuzivatelmi.

Ci uz ste bezradni, pokial ide o uvedomenie si, pre¢o znovu prezi-
vate traumu z minulosti, alebo ste si uz spojenie medzi svojim negativ-
nym spravanim a traumou z minulosti uvedomili, tato kniha vim moéze
doslova zmenit Zivot. Opétovné prezivanie moze ludi zaviest na naozaj
temné miesta; tato kniha moze byt prostriedkom, ktory vés z temnoty
prenesie do svetlejsej budicnosti.

Na konci kazdej kapitoly vam poskytnem zhrnutie, cvicenie c¢i
stratégiu, alebo to, ¢o nazyvam liekom (ide o lie¢ivii madrost, dolezité
informédcie alebo pripomienky). Dalej uvddzam niekolko pravd,
o ktoré sa s vami chcem na tomto mieste podelit:

1. Ak si znovu prehrdvate traumu z minulosti, bez ohladu na to, ako
zdanlivo sebaznicujica je, chcem, aby ste vedeli, Ze to nie je vasa
vina. Vase konanie a vzorce su vytvorené silnymi nevedomymi
motivaciami — teda motivaciami, ktoré si pravdepodobne vobec
neuvedomujete. Vase najtrapnejsie, najnebezpecnejsie alebo naj-
sebadestruktivnejsie sprdvanie je komunikdciou o traume
z minulosti, ktord si treba pripomenut a pochopit.

2. Nie ste sami. Opakované spravanie je mimoriadne castou reakci-
ou na traumu a typickym sposobom, ako sa [udia snazia vyriesit
minulost.

3. Bez ohladu na to, ako beznddejne sa mozete citit, pokial ide o po-
chopenie a pripadné ukoncenie znovuprehravania, existuje nade;j.
Existuja spdsoby, ako prelomit svoje negativne vzorce spravania,
ktoré sa mozete naucit ¢itanim tejto knihy a praktizovanim
stratégii, ktoré v nej pontdkam.
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Suvislost medzi
opatovnym prezivanim
a traumou



KAPITOLA 1
Preco nemoézeme nechat
minulost minulostou

»V detstve som bola sexudlne zneuzitd a vSetci ma ubezpecovali,
zZe to nie je moja vina. Potom ma v tinedzerskom veku zn4dsilnili na
rande a hovorili mi to isté. Odvtedy som este dvakrat prezila se-
xudlne napadnutie. Ludia ma nadalej ubezpecuju, Ze to nie je moja
vina, ale musi byt na mne nieco, co tieto ttoky pritahuje. Preco by
sa mi to inak stale dialo?“

»UZ ma nebavi plavat z jedného zlého vztahu do druhého. Hajzli
ma nielenze pritahujd, oni ma pritahuji ako molu plamen. Zd4 sa,
ze nad sebou nemam absolutne ziadnu kontrolu.*

»Stratila som dctu k svojej matke, pretoze zostala s mojim nésil-
nickym otcom aj potom, ¢o sa musela liecit zo zraneni v nemoc-
nici. Sldbila som si, Zze nikdy nebudem takd slabd. Ale prave ma
prepustili z nemocnice po tom, ako ma zmlétil manzel

»Viem, ze mam problém so svojim hnevom. Neviem, preco sa
necham vytocit. Staci, aby mi moja Zena niec¢o povedala alebo sa
na ma urc¢itym sposobom pozrela, a uz sa neovladnem. Za¢nem
sa spravat ako bldzon — kri¢im na nu, obviniujem ju a strkdm do
nej. M6j hnev sa stupnuje, az ju nakoniec udriem. Neddvno som
ju dokonca udrel po tvari

»Myslim, ze by si ma mohol nazvat zavislym od sexu. Som posad-
nuty pornografiou — masturbujem pri nej aspon raz denne, ¢asto
aj Castejsie. Aspon raz tyzdenne chodim k prostititke. A mam
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pomer s vydatou Zenou z prace. Ak sa moja Zena niekedy dozvie,
¢o robim, viem, ze sa so mnou rozvedie. Mohol by som prist
o véetko, ¢o mam, vritane svojich deti. Ale nech sa akokolvek
snazim, nedokdzZem sa zastavit.

+ ,Svoju Zenu velmi milujem, ale robi mi zo Zivota peklo. Neustdle
ma obvinuje z veci, ktoré som neurobil — napriklad z toho, Ze ju
podvadzam. Nie som sebecky, necestny muz, z ¢coho ma obvinuje.
Viem, Ze by som ju mal opustit, ale z nejakého dévodu jednoducho
nemdzem.

» ,Nedokazal som pochopit, preco som bol taky netrpezlivy voci
svojmu synovi. Pokial ide o mna, nikdy nedokéZze urobit nic¢
spravne. Manzelka mi povedala, Ze som nanho prili§ prisny. Roz-
préval som sa so svojim terapeutom a na moje velké zdesenie som
si spomenul, ze moj otec sa ku mne spraval rovnako. Nemo6zem
uverit, Ze som sa stal svojim otcom.*

+ ,Vidy ked sa mi dari, nakoniec to sabotujem. Ked mém priatela,
ktory ma miluje a sprava sa ku mne dobre, za¢nem sa s nim hadat
a nakoniec sa rozideme. Ked mam dobrd précu, ktord milujem,
skondi sa to tak, Ze pridem neskoro, nastvem $éfa alebo urobim
nieco iné, aby ma vyhodili. Co sa to so mnou deje?*

+ ,Konec¢ne som sa vymanila z podrucia svojej matky, ktord ma
zanedbavala a zneuzivala. Uz roky som sa s fiou nerozpravala.
Bohuzial, zistila som, Ze sa k sebe sprdvam presne tak, ako sa ona
spravala ku mne. Zanedbdvam svoje telo, odopieram si zdravé jed-
lo a odpocinok a neustéle sa kritizujem za veci, ktoré som urobila
alebo, naopak, neurobila.*

Hoci sa uvedené situdcie mozu zdat velmi odli$né, vsetci tito [udia zaziva-
ju to isté. Freud to nazval nutkanie na opakovanie — nevedoma potreba
vracat sa do minulosti s cielom napravit ju a dosiahnut iny vysledok. Tato
nevedoma potreba je beznym javom v Zivote mnohych ludi, najma tych,
ktori pochddzaju z prostredia, v ktorom sa zanedbdvalo, zneuzivalo alebo
inak traumatizovalo. MoZno medzi tychto ludi patrite aj vy.
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Traumatické opéatovné prezivanie

Hoci sa so znovuprehratim stretdva vela [udi, ti, ktorych v detstve trau-
matizovali, maja tendenciu znovuprehravat alebo opitovne prezivat
traumu z minulosti viac ako priemerny ¢lovek. K opatovnému preziva-
niu traumy dochédza vtedy, ked sa ludia vystavujd situdcidm pripomi-
najucim pévodnd traumu, pricom sa vystavuja emociondlnemu riziku
alebo fyzickému nebezpecenstvu pri nutkavom napodobriovani minu-
losti. Napriklad Zena, ktoru fyzicky tyral otec, sa mdze neustéle citit
pritahovand k nasilnickym muzom. Muza, ktorého matka citovo zne-
uzivala, mézu neustile pritahovat Zeny, ktoré st voc¢i nemu prilis
kritické.

Na vysvetlenie fenoménu traumatickych znovuprehrati bolo na-
vrhnutych niekolko tedrif*:

+ Mnohi odbornici chdpu znovuprehratia ako pokus o dosiahnutie
»majstrovstva®. To znamen4, ze traumatizovany jedinec opakova-
ne preziva traumu s cielom zapamaitat si, asimilovat, integrovat,
pochopit a vyliecit sa z traumatického zazitku.

+ Niektori odbornici vnimaji znovuprehratie ako spontanne beha-
vioradlne opakovanie minulych traumatickych udalosti, ktoré sa ni-
kdy neverbalizovali, ba dokonca ani nezapamitali. Freud napri-
klad poznamenal, ze jednotlivci, ktori si nepamétajd minulé trau-
matické udalosti, si ,nuteni opakovat potlaceny materidl ako
sucasny zazitok namiesto toho, aby si ho pamatali ako nieco, ¢o
patri do minulosti®.

o Ini naznacujd, Ze znovuprehratia vyplyvaji z psychologickej
zranitelnosti charakteristickej pre osoby, ktoré prezili traumu. Na-
priklad v dosledku réznych deficitov ega a zlych stratégii zvladania
sa osoby, ktoré prezili traumu, mézu stat lahkou koristou pre vik-
timizdtorov.

Pretrvavajice opakované prejavy zvycajne naznacuju, ze byvald obet je
emociondlne zaseknutd, a mozno ich interpretovat ako ,volanie
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o pomoc*. Pokids$aju sa spracovat urcity aspekt minulej traumy tym, ze
ju zopakuju s inou osobou v nddeji, ze tentoraz bude vysledok iny.

Vedome a dmyselne si nekladieme za ciel zopakovat rodicovo
spravanie, zapojit sa do repliky zneuzivajiceho alebo zanedbavajticeho
opatrovatela ¢i zopakovat traumu znova a znova. Ide o nase nevedomé
konanie. Mdze byt tazké vysvetlit, ¢0 mdme na mysli, ked o niecom
hovorime ako o ,nevedomom“ — ako o nevedomej motivacii. Zjed-
nodusene povedané, nevedomie, zndme aj ako nase podvedomie, je
cast mozgu, ktord je vedomej mysli nepristupnd, ale ovplyviuje
spravanie a emdcie. Inymi slovami, ked hovorime, ze uréité spravanie
je z nasej strany nevedomé, myslime tym, Ze je mimo ndsho vedomia.

Sigmund Freud, zakladatel psychoanalyzy, uviedol, Ze takéto neve-
domé procesy mozu ovplyvnovat spravanie ¢loveka, aj ked o nich ne-
moze informovat. Freud a jeho nasledovnici sa napriklad domnievali,
ze sny a rozne preslapy st v skuto¢nosti skryté priklady nevedomych
obsahov, ktoré st prili§ hrozivé na to, aby sa im dalo priamo Ccelit.
Reakcie mozno povazovat za takyto typ nevedomého spravania.

Okrem Freudovej koncepcie znovuprehratia ako potreby opakovat
minulost s cielom dosiahnut iny vysledok by som dodala, ze opakované
prezivanie je ¢asto prejavom nevedomej potreby Iudi pochopit, ¢o sa
im stalo a preco. Tych, ktori sa dostanu do znovuprehratia, casto vedo-
me aj nevedome znepokoja udalosti, ktoré sa stali v ich minulosti. Nie-
ktori st zmiteni z toho, preco sa k nim Iudia spravali tak, ako sa
spravali. Ini obvinujd sami seba.

Dalsi tieto udalosti popieraji. Zaplavujt ich emécie ako hanba,
hnev, strach a bolest, emdcie, ktoré sa ¢asto potlacajd. Vsetok tento
zmitok a popieranie pdsobia spolo¢ne na nevedomej drovni, ¢o spo-
sobuje, ze si znovu prehrdvaju znepokojujice udalosti v snahe do-
siahnut pochopenie a uzavretie. Napriklad dcéra, ktorti opustil otec,
sa bude pravdepodobne zaoberat zistovanim, preco to urobil, a méze
sa nejakym sposobom obvinovat. V dospelosti to pravdepodobne
ovplyvni jej vztahy s muzmi, ¢o sposobi, ze bude pochybovat o svojej
schopnosti udrzat si zdujem muza a zdroven ju budd pritahovat
nedostupni muzi.
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Opakované prezivanie Casto vedie k opédtovnej viktimizdcii a k po-
citom hanby, bezmocnosti a beznddeje s nou spojenym. Zistilo sa na-
priklad, Ze zeny, ktoré boli v detstve sexudlne zneuzivané, su Castejsie
sexudlne alebo fyzicky zneuzivané v manzelstve. Preto je ziskanie po-
chopenia a kontroly nad opédtovnym prezivanim primarnym spdso-
bom, ako sa vyhnut dal$ej reviktimizécii a zahanbeniu.

Identifikicia vasho vzorca

Najdélezitejsim krokom k prekonaniu negativneho vzorca znovuprehratia
je jeho identifikicia. V tomto Gsili vim pomdze nasledujuci dotaznik.

Zazivate opakované prezivanie, ktoré spdsobuje nevyrieSena trauma?

1. Stava sa vam, Ze opakujete stile tie isté chyby (napr. vyber ne-
spravneho typu partnera, dovera k nespravnym Iudom, riskova-
nie, ktoré sa nevypléca...)?

2. Robite neustdle nezdravé rozhodnutia, napriklad vyberdte si ten
isty typ zneuzivajuceho, kontrolujiceho, odmietavého alebo
opustajuceho partnera alebo priatela?

3. Mate svoj typ — urcity typ cloveka, ktory vas neustéle pritahuje?

4. Hovoria vdm ostatni, ze vidia vzorce v type partnerov alebo
priatelov, ktorych si vyberéte?

5. Opakujete stale dookola negativne spravanie, aj ked sa ho snazite
neopakovat (napr. vystavujete sa riziku opijania sa na vecierkoch
alebo v baroch a chodite domov s niekym nevhodnym)?

6. Zapdjate sa do rizikového sexudlneho sprdvania, napriklad ne-
pouzivate kondémy alebo sa venujete drsnému sexu s cudzimi
[udmi?

7. Mate pocit, Ze bez ohladu na to, ¢o robite, aby ste veci zmenili,
stdle prezivate rovnaky typ negativnych udalosti (t. j. stéle straca-
te priatelov, partnerov, pracu alebo iné prileZitosti)?
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

. Aj ked rozpoznate negativny vzorec, zdd sa vdm, ze ho nedokéze-

te prelomit?

. Mate pocit, Ze sa vam zivot vymkol z rak?

10.

Ste v sti¢asnosti vo vztahu, v ktorom ste citovo, fyzicky alebo se-
xuélne zneuzivany, ale nedokazete ho ukoncit?

Prejavujete sebadestruktivne spravanie, ako je rezanie sa alebo
iné formy sebaposkodzovania, $oférovanie pod vplyvom
alkoholu, bezohladn4 jazda, alebo iné rizikové spravanie?

Sprévate sa k sebe rovnako ako zanedbdvajuci a/alebo zneuziva-
juci rodic?

Zistili ste, ze opakujete negativne alebo destruktivne spravanie
jedného z rodicov?

Bol jeden (alebo obaja) z vasich rodi¢ov alkoholik alebo nar-
koman a zistujete, ze vés pritahuju partneri alkoholici alebo nar-
komani?

Ste nachylny na nehody?
Trpite ¢astymi nevysvetlitelnymi chorobami ¢i bolestami?
Je vdm neprijemné, ked sa vam deju dobré veci?

Sabotujete niekedy svoj ispech alebo stastie?

Ak ste aspon na jednu z uvedenych otdzok odpovedali dno a/alebo sa

stotoznujete s jednym alebo viacerymi prikladmi uvedenymi na zaciat-

ku kapitoly, pravdepodobne prezivate traumaticky zazitok. A nie ste

v tom sami. Miliény Iudi sa ocitli v slu¢ke znovuprehrati. Ak ste zaha-

dou svojho konania, neviete si vysvetlit, pre¢o nadalej opakujete nega-

tivne, ¢asto sebadestruktivne spravanie, tato kniha vaim pomoéze odha-

lit korene vasho skodlivého opakovaného spréavania.

Kedze opakované spravanie ¢iasto¢ne sposobujd mocné nevedomé

sily,

aby ste sa mohli zaoberat tymito opakovanymi spravaniami

a prelomit ich znovaprehravanie, musite najprv pochopit, prec¢o k nim
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dochadza. V tejto knihe vdm podrobne vysvetlim, ¢o sG znovupre-
hratia vratane ich psychologického povodu. Potom vam pomoézem
identifikovat vase negativne vzorce. Rovnako dolezité je, ze vam vy-
svetlim, ako toto pochopenie premenit na konanie — konanie, ktoré
tento vzorec raz a navzdy zrusi. Ponuknem vam informdcie vratane vy-
skumnych $tadif a vlastné stratégie, ktoré vam pomozu najst to dolezi-
té spojenie medzi vasim sucasnym spravanim a va$imi minulymi
skiisenostami. Nakoniec vim pomo6zem dokoncit nedokoncené zalezi-
tosti z minulosti, aby ste uz neboli niteni ich opakovat.

Adaptivne verzus maladaptivne
znovuprehratia

Ako sme uz hovorili, znovuprehratia st ¢asto pokusom zbavit sa minu-
losti. Niekedy je snaha vyrovnat sa s traumou z minulosti a/alebo ju
zvladnut adaptaénym procesom, ktory ulahcuje uspe$né vyrie$enie
a spracovanie predchadzajtcej traumy. Prikladmi bezného adaptacné-
ho opétovného prezivania st:

+ Usilovna prdca na tom, aby ste sa stali takym rodi¢om, po akom

ste tuzili, ked ste boli dieta.

+ Vyhybanie sa alkoholu, pretoze jeden alebo obaja vasi rodicia sa/
boli alkoholici.

+ Umelecké stvarnenie, napriklad malbou, traumatickych udalosti
a pocitov s nimi spojenych.

+ Byt socidlnym pracovnikom, ktory pracuje so zneuzivanymi detmi
(teraz mdate moznost zachranovat zneuzivané deti tak, ako nikdy

nezachrdnili vas).

+ Praca v agenture pre adopcie v dospelosti po tom, ¢o vas v detstve
adoptovali.

+ Byt psychoterapeutom, ktory sa $pecializuje na pracu s obetami
sexualneho zneuzivania v detstve.
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