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Venované mojim klientkam a klientom,

o ktorych sa pise na tychto strankach, aj tym,
ktori st spomenuti medzi riadkami.
Naucili ste ma viac nez vsetky studia a skolenia
dohromady.

A vSetkym, ktori tu uvidia svoj odraz:
Nikdy ste neboli naruseni.
Vase ja dava zmysel. Tato kniha je pre vas.
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Poznamka
k pribehom klientov

V tejto knihe vystupuje sedem klientok a klientov. Kazdy z nich ma
svoj vlastny pribeh a k ich skisenostiam sa priebezne vraciam v celom
texte. St to skuto¢ni Iudia, na ktorych mi velmi zélezi a ktorym sa vo
svojej sikromnej praxi venujem v rozpiti jedného az Sestnastich ro-
kov. Neexistuje sposob, ako by som im na nasej spolo¢nej ceste mohla
spravodlivo vzdat hold - ale kedZe tu hovorime o usluznosti (fawning),
vynasnazim sa o to.

Je dolezité zdodraznit, ze tito Iudia si uvedomuji, ze maju sklony
k reakcii usluznostou a zdroven uz maji od tohto vzorca spravania
aspon nejaky odstup. Teraz ho vedia rozpoznat, kym kedysi to ne-
dokdzali. Zo samotnej podstaty veci vyplyva, Ze mézem hovorit len
o skisenostiach z tejto strany spektra. Snazim sa vSak tiez zachytit,
aké to bolo, kym moji klienti este nevedeli svoje prezivanie zaradit do
tohto kontextu.

Najprv som vahala, ¢i mam od svojich klientov a klientok ziadat,
aby sa Gprimne podelili o svoje osobné pribehy. Ale som vdacna, ze
som to urobila. Kazdy, koho som oslovila, stihlasil skor, nez som stihla
dokon¢it otazku. Zo svojich rozhovorov s priatelmi a rodinou totiz
vedeli, ze mnohi o pojme tsluznost nikdy nepoculi, nieto e$te aby po-
znali spdsob, ako sa od nej oslobodit a najst tak va¢siu slobodu a flexi-
bilitu. Svoje pribehy chceli pontknut v nadeji, ze pomozu inym. Este
skor, nez som tuto knihu napisala, mi bolo jasné, Ze to, ako poodhalili



svoje vnutro, velmi pomohlo mne samej, a to nielen ako autorke, ale aj
ako osobe, ktora sa cely zZivot utieka k isluznosti a zaroven sa neustale
usiluje oslobodit ¢oraz vacsiu cast svojho ja.

Aby som mohla ¢o najpodrobnejsie pribliZit reakciu usluznos-
tou, spdjam tu svoje vedomosti a poznamky o klientoch s dodato¢ne
nahratymi rozhovormi alebo pisomnymi odpovedami na dotaznik.
V priebehu tohto procesu som ¢asto pocuvala: ,Myslim, ze o tomto
sme sa eSte nikdy nerozpravali.“ Zda sa, ze dolovanie zazitkov spoje-
nych s usluznostou prinieslo mojim klientom a klientkam este hlbsi
pocit poznania a uzdravenia. Pri podrobnom a intenzivnom skiimani
niecoho ,,v zaujme Citatela“ dokazali kolektivne preniknut hlbsie do
svojej zranitelnosti. Precitajte si to e$te raz. Ich tuzba byt uzito¢ni im
dodala odvahu nacriet hlbsie do vlastnych Zivotov, a to vSetko v zauj-
me odovzdania kolektivnej mudrosti a poznania ¢itatelstvu.

Ako sa dozviete na nasledujucich stranach, usluznost ma, samo-
zrejme, svoju cenu. Bola by vSak chyba nespomentt, Ze sa z nej rodia
aj silné stranky - Ze dokaze zvyraznit a rozvinat niektoré z nasich
najlepsich ¢ft. Ze nam dokaze poskytnut pocit dostatoéného bezpe-
¢ia, zachranit ndm Zivoty a e$te v nas popri tom vyformovat aj akési
superschopnosti.

Vsetky menad a rozpoznatelné ¢rty som pozmenila, aby som zacho-
vala anonymitu svojich klientov a klientok. Ich pribehy a postrehy st
vSak pravdivé. Nepovazujem sa ani tak za tlmoc¢nicku ich skdsenosti,
ako skor osobu, ktora ma privilégium ich sprostredkovat.



PRVA CAST

Anatomia
usluznosii



1.
Siveié U

Co je to tsluznost

ed som mala trinast rokov, velmi rada som sedavala v noci

vonku vo virivke. Byvali sme v Aspene v $tate Colorado.

Ked sa zhasli svetla v dome, polahky som rozoznala sihvez-
dia na rozlahlej tmavej oblohe.

V jednu noc sa ku mne pripojil moj nevlastny otec Randy. Nohy
mal ako hrubé kmene stromu, ktoré dupali po podlahe, aby uputali
moju pozornost. Sledovala som, ako vsttpil do virivky, $ortky sa mu
nafukli vzduchom a potom sa ponorili do tmy. Vzapati som sa vratila
k pozorovaniu hviezd a premyslala som nad tym, v ktorej verzii svojej
osobnosti prichadza: tej, ktora mnou pohrda a kritizuje vsetko, ¢o ro-
bim, alebo tej, ktora pdsobi Sarmantne a milo.

Len rok predtym sa z Randyho, najlepsieho priatela mojho otca,
stal manzel mojej mamy a kratko nato nas prestahoval do tohto od-
lahlého horského mestecka. Stale som sa spamitavala z toho $oku.
Ocitla som sa odli¢ena od priatelov a rodiny na cudzom novom
mieste. Coskoro som poznala naspamit telefénne ¢islo miestnej
kr¢my. Persondlu sme sa totiz museli ¢asto pytat, ¢i si nasi rodicia
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tam. To umoznilo mne, méjmu bratovi a nevlastnému bratovi, aby
sme sa pripravili na nepredvidatelné situdcie, ktoré casto nastévali
po ich navrate domov.

Pravidld v tejto novej domdcnosti boli subjektivne, zéviseli od
Randyho nalady a neustale sa menili. Nové pravidla vznikali zo dna
na den. Nech som sa akokolvek snazila ich dodrZiavat, bolo to nemoz-
né. A ked som ich nedodrzala, dostala som doméce vizenie. Nemohla
som vyjst z domu celé mesiace, zatial ¢o on so mnou vébec nekomu-
nikoval.

No teraz, vo virivke, ma neignoroval ani nekritizoval. Vyzeral, Ze
ma dobrid néladu, a mne sa ulavilo. ,,Urcite by si chcela Zit tam hore
medzi hviezdami, ¢o?“ Randy sa trochu zasmial, ale nesmial sa na
mne. Bolo to, akoby tym uznaval: viem, Ze by si si Zelala nebyt tu - so
mnou - a je to v poriadku. Narazka na tuto skuto¢nost bola odzbro-
jujuca. Mala som pocit, Ze by sme kone¢ne mohli byt k sebe Gprimni.
Moja tvrda Skrupina pod naporom bubliniek zmékla a ja som sa za-
chichotala a presla som si jazykom po strojéeku na zuboch.

,Co keby si si sadla ku mne na kolend, aby si nemusela vykracat
krk?“ Randy mi naznacil, Ze si méZem opriet hlavu o jeho hrud'a divat
sa na oblohu. Po neistote uplynulého roka som zo v$etkého najviac
tuzila po pocite, Ze sa 0 mna niekto stara. Chcela som $tastnd rodinu.
Jeho pozvanie som vnimala ako olivovu ratolest, ako prejav lasky ne-
vlastného otca.

Presunula som sa na jeho stranu virivky, posadila som sa mu na
kolena a zaklonila som sa tak, Ze moja hlava spocivala na hornej ¢asti
jeho hrude. Prsty na nohach mi vykukali z bublajtcej vody, zatial ¢o
on ma rukami pevne drzal na mieste. Mala som pocit, Ze ma niekto
kotvi, vnima a ocefuje, a moja ostrazitost tak este viac polavila.

»Paci sa mi, ked som takto blizko pri tebe,” povedal Randy a jemne
mi stisol boky. ,Som rad, Ze ti to neprekdza.”

Moje telo stuhlo a v hlave mi virili myslienky. Preco to povedal? Co
tym myslel? Okamzite som pocitila naznak v jeho slovach, ktory akoby
vyzaroval z jeho rik, a vedela som, Ze by mi to asi malo prekazat. Ale
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vedela som tiez, Ze po tenkom lade musim kracat opatrne. Nechcela
som sa dostat do problémov - vyprovokovat tu verziu jeho osobnosti,
ktora ma desila.

Tak som odpovedala opatrne, hlasom jemnym ako horsky vanok:
»Pre¢o by mi to malo prekazat?“

Kym som vo virivke ¢akala na Randyho odpoved, jeho chipky na
tele sa mi zabodavali do koze ako ihly. Voda medzi nami vytvarala
podtlak a ja som sa citila uvdznena. Snazila som sa ani sa nepohnut.

»Niektoré diev¢ata su upaté,” povedal. ,,Chct si drzat vacsi od-
stup od muzov vo svojom okoli.“ Na chvilu sa zamyslel a potom po-
kracoval: ,,Som rad, Ze ty taka nie si a Ze mozeme byt takto blizko
pri sebe.”

V tej chvili sa vSetko zmenilo. Aspon vo mne sa nieco zmenilo. Po
prvykrat som citila, Ze som v Randyho pritomnosti v nebezpecenstve,
aj ked bol zdanlivo mily. Vo vsetkych predchadzajucich situaciach,
ked som sa citila ohrozend, bol agresivny a zly. Bol to chaos. Avsak
v tejto chvili bol jeho hlas prijemny a vyrovnany. Posobil milo. Na-
priek tomu som si vo svojom tele uvedomovala pocit, ze nehovori celd
pravdu. Nieco vobec nebolo v poriadku.

Keby som to dokazala prehrat v spomalenom zabere, bolo by to,
akoby sa moja psychika rozstiepila na dve casti. Na jednej strane som
mala strach. Mala som trinast rokov, bola som este dieta a vnimala
som, Ze moj pocit bezpecia je ohrozeny. Na druhej strane som musela
svoj strach filtrovat cez mocenské pomery v tej virivke. ISlo predsa
o dospelt autoritu v mojom zivote. Od chvile, ked sa k ndm Randy na-
stahoval, moja mama sa stala jeho tienom. Pohybovala koncatinami
len vtedy, ked sa hybal aj on, a hovorila len to, ¢o predtym pocula od
neho. Neustale som sa pytala, kde je moja mama, aj ked stala priamo
predo mnou. Randy vSetkému $éfoval a my ostatni sme sa museli sna-
zit, aby sme zostali v jeho priazni.

Co som teda urobila? Hoci utok, dtek ¢&i ustrnutie sd typické re-
akcie na hrozbu, moje telo instinktivne vnimalo, Ze v danej chvili ne-
mam k dispozicii ani jeden z tychto mechanizmov.
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Utok neprichddzal do tvahy. Randy sa nespréval otvorene ne-
priatelsky, takze nebolo proti comu bojovat. Skor mnou manipuloval
- emociondlne ma ovplyvnoval -, a to celkom ucinne. Zac¢ala som po-
chybovat o svojom tsudku a zvazovat, Ze to mozno naozaj bolo celkom
neskodné, ako to prezentoval on. Okrem toho bol Randy dvakrat vacsi
ako ja. Hoci som nikdy nebola svedkom fyzického nasilia medzi nim
a mojou mamou, vidala som na nej modriny. Utok by bol nebezpeény.

Utek je pre vadsinu deti, samozrejme, tiez nemozny. Kam majt
utekat? Za kym? My ludia sme zavisli od dospelych, ktori sa o nas
starajd, dlhsie nez ktorykolvek iny druh. Potrebujeme ich, aby sme
prezili. Bola som daleko od svojich priatelov a ostatnej rodiny. Nebolo
Ziadne iné bezpe¢né miesto.

Ustrnutie je beznou reakciou na traumu, no moje telo v tejto situ-
acii nezamrzlo - aspon nie uplne. Musela som to nadalej zvladat s is-
tou mierou rozvahy. Citila som, Ze ak sa budem riadit jeho pokynmi,
pravdepodobne si udrzim jeho nédklonnost bez toho, aby som situaciu
zhorsila. Necitila som sa bezpec¢ne, no musela som predstierat opak.
Nemala som ho rada, no potrebovala som, aby mal on rad mna.

A tak si moje telo naslo ind moznost. V tej virivke, sama so svojim
ot¢éimom, som bola vydesend, ale spravala som sa normadlne. Tvarila
som sa, Ze je vSetko v poriadku. Posobila som prijemne, ba az priveti-
vo. Moje spravanie vysielalo signdl: nedeje sa tu ni¢ zvldstne. Zotrvala
som tam nejaku chvilu a potom som vyhlasila, Ze uz idem von. Vza-
péti som sa odlepila z jeho lona a ked som vykro¢ila na terasu, tuzila
som, aby som sa mohla mihnutim oka ocitnut vo svojej izbe. Chcela
som utiect, ale prinutila som sa kracat nenutene, takze kazdy krok mi
pripadal ako v spomalenom filme. Akoby som bola polonahy, mokry,
spomaleny vystavny exemplar.

Trvalo tridsat rokov, kym som pochopila, ¢o sa toho vecera stalo
a ako tato udalost ovplyvnila moje buduce reakcie na akékolvek na-
znaky konfliktu. Ukazalo sa, ze existuje $tvrté U v zozname typov
reakcii na traumu. Nazyva sa asluznost (fawning).



Putoje ochrana

Este donedavna by ste si pri slove tsluznost predstavili mozno za-
mestnanca, ktory sa snazi vSemozne vyhoviet vedeniu, aby dostal
zvysenie platu, alebo hostitelku, ktora svojim hostom venuje mimo-
riadnu pozornost. Slovnik slovenského jazyka definuje tento pojem
ako ,,ochotu, uctivost, zdvorild pozornost®. To vsak nevystihuje pod-
statu usluznosti v kontexte traumy.

Psychoterapeut Pete Walker, autor knihy Complex PTSD: From
Surviving to Thriving (Komplexnd posttraumatickd stresovd porucha:
Od prezivania k prosperovaniu, pozn. prekl.), vymyslel pojem ,faw-
ning® (4sluznost) na zaklade prace s mnozstvom ludi, ktori prezili
traumu a zneuzivanie. UsluZnost definoval ako ,reakciu na hrozbu
prostrednictvom snahy stat sa pre ttto hrozbu pritazlivej$im ¢i prija-
telnejsim“. Ludia reagujtci usluznostou zrkadlia tizby alebo ocaka-
vania druhej osoby alebo sa s nimi stotoznuju, aby zmiernili konflikt,
namiesto toho, aby sa mu priamo postavili. Je to totiz ich najlepsia
$anca, ako zostat v bezpe¢i. Aspon docasne.

Ked je niekto dotieravy, obtazuje vas a zvadza a vy sa pritom
usmievate a chichotate, ide o usluznost. Ak sa v toxickom pracovnom
prostredi nepostavite za svoje hodnoty, len aby ste si udrzali pracu, ide
tiez o usluznost. Ked neustéle ignorujete zneuzivanie zo strany rodi-
¢a, len aby ste si udrzali vzajomné puto... Uhddli ste. Je to tsluznost.

Inymi slovami, usluznost ako reakcia na traumu ukazuje, Ze nase
spravanie vychadza z bezmocnosti alebo zo zlého zaobchadzania.
Nejde o podlizovanie sa kvoli lepSej znamke ani o snahu zapacit sa
mocnym. Usluznost nie je vedoméd manipuldcia. Je to skor spdsob,
akym hladame pocit bezpecia zoc¢i-voci vykoristovaniu, hanbe, zane-
dbévaniu, zneuzivaniu ¢i inym formam ubliZovania.

Zaujimavé je, Ze tsluznost sa dd prirovnat k zakladnému princi-
pu japonského bojového umenia aikido, ¢o znamena ,,cesta harmo-
nie“. Cielom aikida nie je tocit ani ustupovat, ale pohybovat sa spo-
lu s protivnikom, zrkadlit jeho energiu a zamery. Takéto prepojenie
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s protistranou vam umoziuje vycitit jej dalsi krok, zaistit bezpe¢nost
oboch strdn a zaroven sa zamerat na pokojné zmierenie.

Presne to sa deje, ked reagujeme tsluznostou zoci-voci nebezpe-
¢enstvu. Ked mame pocit ohrozenia, zosynchronizujeme sa s agresiv-
nym (alebo zneuzivajicim) ¢lovekom v nadeji, ze z toho vyviazneme
bez ujmy. Snazime sa udrzat vzajomné puto, lebo sme od osoby, ktora
nam ublizuje, zavisli. Ak je to rodi¢ (alebo nevlastny rodic), sme za-
visli od jeho starostlivosti. Ak je to nadriadeny, zavisi od neho nasa
vyplata alebo kariérny postup. Ak ide o partnera ¢i partnerku, sme
zavisli od dalsieho prijmu, moznosti vidat nase deti a od statusu, kto-
ry nam zabezpecuje manzelstvo.

V pripade tsluznosti puto predstavuje ochranu.

Hoci usluznost ma za ciel neutralizovat nebezpecenstvo (a to aj
robi), ma aj svoju neviditelni odvratenu stranu. Stotoznit sa s tizba-
mi druhych znamend vzdat sa svojich vlastnych. Ked sa uchylujeme
k tsluznosti, vzddavame sa asertivity a prehnane sa prispdsobujeme.
Menime svoju podobu tak, aby sme zostali v bezpe¢i. Podriadujeme sa
prave tym, ktori nam ublizili. V podstate sa pri tsluznosti vzdavame
samych seba - nasich potrieb, hodnét a nazorov -, a tym len posiliu-
jeme vlastnu zranitelnost.

Usluznost, niekedy oznacovana aj ako snaha potesit a zmierit sa
(please and appease), sa asto prirovnava k prehnanej snahe vyhoviet
druhym (people pleasing) alebo k spoluzévislosti (codependency). Ako
vSak neskor vysvetlim, oba tieto pojmy naznacuju, Ze vo svojom ko-
nani méme urcitt mieru volby. Usluznost nie je vedomé rozhodnutie.
Je to mechanizmus prezitia. Na§ plazi mozog si v zlomku sekundy
vyberie tu reakciu, ktora pontka najvacsiu Sancu na prezitie. Telo si
nasledne tato Gspe$nu reakciu zapamata a v budicnosti ju zopaku-
je. Zamerom c¢loveka reagujuceho usluznostou nikdy nie je potesit
druhého ani sa prehnane o niekoho starat. Hladdme moc v situdciach,
v ktorych sa citime bezmocni.
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Ja som v pohode, ty si v pohode, vsetko je v pohode

Tri roky po tom vecere vo virivke, pocas ktorych sa situacia s Randym
postupne zhorSovala, ma vzal na tajny vylet do Las Vegas. Moja mama
nebola doma, lebo sa starala o svojho umierajiceho otca, a Randy si
vymyslel rozne 1Zi, aby ma dokazal vylakat pre¢. Ked sme prisli do
Las Vegas, nutil ma, aby som ho v kasinach drzala za ruku. Predva-
dzal ma ako svoju priatelku a hovoril, Ze by sme mali problémy, keby
niekto zistil, Ze som neplnoleta. Ked sme sa vratili, mama este stale
nebola doma. Mala som pocit, Ze sa technicky vzaté ,,ni¢ nestalo®. Ne-
obtazoval ma sexuélne. Ano, ubytoval ns v apartméne s manzelskou
postelou a so zrkadlovym stropom. Ano, spali sme v jednej posteli, on
polonahy, ja v objemnych tepldkoch, otocena chrbtom k nemu pevne
zvierajuc svoju stranu postele. Ale hoci moje telo vedelo, Ze to nie je
v poriadku, a bola som vydesena, vlastne som nemohla tvrdit, Ze sa
nieco zI¢é stalo.

Nikomu dospelému som ni¢ nepovedala, az kym Randy po nie-
kolkych mesiacoch nenechal na mojom vankusi papierik s odkazom.
Kone¢ne som mala pocit, Ze mam v rukach niec¢o konkrétne. Hoci si
uz nepamitdm, ¢o na nom bolo napisané, dostato¢ne to naznacovalo
povahu nasho vztahu. Priniesla som ho do $koly a ukazala skolskej
psychologicke. Pozrela sa na mna s obavami.

»Ingrid, musime sa o tom porozpravat.“ Striaslo ma, lebo som vede-
la, Ze prisiel ¢as, aby niekto zistil, ¢o sa deje. Povedala som jej o Vegas.

Toto bol priklad zdravého reagovania utokom. Vedela som, ze
potrebujem pomoc, aby som zastavila Randyho pokracujiice pokusy
o zbliZenie. Chcela som, aby moja mama zistila pravdu, aby Randyho
opustila, aby ma zachrdnila z tejto nekonciacej sa no¢nej mory - a in-
tuitivne som citila, Ze potrebujem niekoho s va¢$ou autoritou, kto by
mi pomohol. Ale ked $kolska psychologic¢ka zariadila, aby do $koly
prisla socialka a porozpravali sme sa aj s mojou mamou, ona namiesto
toho, aby ma ochrdnila, ml¢ala. Na tvari mala stoicky vyraz a ziada-
la, aby zavolali do $koly aj jej manzela. Nie vSak preto, lebo by ,,mal
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problém®, ale aby situaciu dostal pod kontrolu. Ked vtrhol do miest-
nosti, nazval ma klamérkou. Obvinoval ma zo vsetkych problémov
v nasej rodine.

Napokon ma najviac ranilo to, Ze moja mama sa postavila na jeho
stranu - pridrziavajuc sa svojej vlastnej verzie pristupu ved sa nede-
je ni¢ zvldstne. To, ¢o Randy robil, bolo pre mna traumatizujtce a ja
som uprimne verila, Ze ked to moja mama zisti, vezme ma do narucia
a povie: ,,Je mi to luto, tak velmi ma to mrzi.“ A nakoniec doda: ,,0d-
chadzame.”

Namiesto toho som sledovala, ako sa jedind osoba, o ktorej som si
myslela, Ze ma zachrani, postavila na stranu mojho tryznitela.

Mnohi Iudia reagujuci tsluznostou maji podobné skusenosti
z minulosti - nieco, ¢o nam dokazuje, ze sa nikdy nemdzeme plne
spolahnut na nikoho iného, iba na seba. Naudili sme sa, Ze opora vo
vztahoch sa nas netyka, a Ze bezpodmienec¢na laska je bud mytus, ale-
bo sme za nu zodpovedni my sami. V dosledku toho sa z nas casto
stavaju hypersamostatni Iudia. KedZe nemdme moznost opierat sa
o zdravd podporu vo vztahoch, musime si poradit sami. A to aj ro-
bime. Je beiné, ze ked sa nam prihodi nieco zIé, ani o tom nikomu
nepovieme. PreZrieme to, tvarime sa, Ze je vSetko v poriadku a po-
krac¢ujeme v usluznosti, aby sme dosiahli permanentnu istotu - ¢o je
vycerpavajlce a osamelé usilie.

Ludia utiekajuci sa k asluznosti navonok zva¢sa posobia dojmom,
7e sa maju velmi dobre. Casto ide o naplno fungujtcich Tudi, ktori
maju uspesnu kariéru alebo dlhodobé vztahy, ale nie je to celkom tak.
V skutoc¢nosti sme sa tak dlho prispdsobovali, Ze uz ani nevnimame,
ked niekto znova a znova prekracuje nase hranice. Udrziavame sta-
tus quo otupovanim svojich zmyslov alebo depresiami a ako riesenie
vsetkych vztahovych tazkosti si davame za ciel ,,zlepSovat sa“. Skutoc-
ne verime vnutornému hlasu neustaleho sebaspochybiiovania, ktory
nam nasepkava, ze Mozno to nie je aZ také zIé.

Okrem toho sa mnoho Iudi naucilo dsluznosti vo svojich rodi-
néch alebo v $ir$ich komunitach. Prezentovand ako oby¢ajna ,ucta®
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usluznost je adaptivnou reakciou na Zivot v hierarchickej, patriar-
chalnej spolo¢nosti. Neustdle lekcie nas pripravili na to, aby sme boli
usluzni:

+ Daj strykovi pusu.

o Povedz, ze sa ti darcek padi, aj ked to tak nie je.

o Nehovor o tom, Ze otec pije.

o Nesposobuyj ostatnym neprijemnosti.

o Bud,lepsi® ¢lovek.

o Ale ona je tvoja matka.

« Musi$ posobit viac belossky/majetne/sexi, aby si mal/a bezpec-
né vztahy.

o Musi$ posobit menej sexi, aby si mal/a bezpe¢né vztahy.

o Budtimovym hracom.

« Ako velmi to chce§?

+ Proste to urob.

o Potlac to v sebe.

» Ignoruyj to.

o Usmievaj sa.

Nespocetné signaly, priame i nepriame, nas nabadajui, aby sme sa
vzdalovali od svojho autentického ja — a7z kym nevieme, kde sa kon¢i
nasa osobnost a kde sa za¢ina tsluznost.

Toto je ta najsmutnejsia stranka usluznosti. Stracame spojenie
sami so sebou. Vyvijame si tieto copingové mechanizmy na zvladanie
psychickej zataze, ktoré sa v nds zakorenili do takej miery, Ze si ani
neuvedomujeme, Ze ich pouzivame. Staneme sa otrokom usluznos-
ti, a predsa mozeme navonok posobit §tastne — neustale sa usilujeme
vyhoviet ostatnym, len aby sme s nimi vychadzali. M6Zeme sa pova-
zovat za velkorysych, empatickych a stcitnych. Casto ide o vntitorné
vlastnosti, ktoré naozaj mame, no nevieme, do akej miery ich ovplyv-
fuje nada reakcia na traumu. Casto si ani neuvedomujeme, Ze sme
traumu vobec zaZzili.
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