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Skoleni ve své metodé Neurosystemic Integration® pro koucink
citlivy k traumatu a nabizi podrobné online kurzy zaméfené na
osobni rozvoj.






UvoD

K traumatu dochdzi ve vztazich a trauma se [é¢T ve vztazich.

Podle ¢eho pozndm traumas A kdy je trauma vylécené? Tyto a podobné otdzky
mi denné chodi do e-mailu, dostdvam je na socidlnich sitich nebo pii rozho-
vorech a samoziejme ve své praxi. Béhem let se mé odpovédi na tyto otdzky
zménily. Na pocatku své kariéry psychoterapeutky se specializaci na trauma
jsem se odvoladvala na diagnosticka kritéria a evalua¢ni techniky. Nikdy to ale
nebylo tplné ono, nebot tyto parametry netikaji nic o tom, co je pro traumati-
zované lidi tak dulezité, a sice dostatek soundlezitosti a pocit bezpeci v jejich
zivoté. Mé odpovédi proto dnes znéji spiSe takto:

Trauma pozndme podle toho, jaké mdme vztahy a jak v nich fungujeme.
Miru uzdravent z ndsledkii traumat pozndme podle toho, jak bezpetné,

dobte a 2ivé se citime v nasich vztazich.

A tim nemyslim jen partnerské vztahy, nybrz jakykoli vztah ke komukoli nebo
¢emukoli, s kym nebo s ¢im se miizeme citit byt propojeni. Miize to byt vztah
k naSemu t€lu, nasim bliznim, planeté Zemi nebo i k nasim symptomiim a nasi
minulosti.

Nikde v Zivoté se neukazuje bolest naseho vnitfniho poskozeni tak jasné
jako v nasich vztazich. A je pritom uplneé jedno, jestli jsou pfedmétem vztahu
nasSe vlastni kazdodenni problémy nebo nejvétsi problémy lidstva. Pro¢ tomu
tak je?

Jednoduse proto, ze potfebujeme jeden druhého, a to nds ¢ini zrani-
telnymi. NaSe lidska, socidlni podstata zije doslova v mezilidské, Zivouci
sounalezitost. Kde se ji nedostava, panuje nesoulad, bolest a opakujici se
konflikty.



Trauma nici sounaleZitost
Nésledky stresu a traumatu maji velmi negativni dopad na to, jak a zda prozi-
vame soundlezitost.

Redeno jinymi slovy, mnoho nagich problémti souvisi s nevyfesenymi trau-
maty v naSich individudlnich Zivotech a spolecenskych kontextech.

Vyzkum traumatu ukazuje, Ze takzvand , man-made“ traumata ¢ili trau-
mata, kterd si zplisobuji lidé navzdjem, maji jiny ic¢inek na psychiku a celko-
vy Zivot, nez traumata zplisobend piirodnimi katastrofami nebo nehodami.
Zpracovani mezilidskych traumat se zdd byt komplexnéjsi. Zejména zranéni
z raného détstvi zpisobend na Urovni vytvafeni vazeb nds zaméstnavaji ne-
védomeé a subtilné, avsak siln¢, vyznamné a trvale ve vSech sférdch naseho
zivota.

Clovek, ktery utrpi psychické trauma, je hluboce ranén a svét vnima jako
nebezpecné misto a ostatnilidi jako hrozbu. Nasledky traumatu mu nasledné
v budoucnu brani v naplnéni jeho elementdrnich mezilidskych potieb lasky,
bezpeci, sounalezitosti a spole¢ného vyvoje, které lze pak naplnit ¢asto jen
velmi obtizné, pokud viibec. Tato skute¢nost zlistava jesté stale mnoha li-
dem nezndmad. Snazi se pak zachranovat sviij vztah pomoci specidlnich rych-
londvodi v péti krocich, osvojuji si nepfirozené ptisobici komunikaéni tech-
niky deeskalace nebo zavddéji komplexni pravidla pro zachovani rtznych
z4jmd, aniz by se vSak diky tomu stévali $tastnéjsi. Pokud skute¢né chceme
transformovat vSechna tato rozmanitd vztahova témata, pak je v prvé rade
zapotiebi nezabyvat se symptomy, nybrz mnohem vice zranénimi, kterd tyto
symptomy vyvolaly. Dokud nenahlédneme sva zranéni, nezahoji se a my se
nebudeme moci setkat s nasi bolesti zptisobem, ktery by pisobil 1é¢ivé. Zde
jsme konfrontovdni se zddnlivym paradoxem. K traumatu dochdzi ve vzta-
zich, a proto se uzavirdme pred druhymi a skryvdme svd zranéni, abychom se
chrénili. AvSak k 1é¢bé traumatu jsou zapotiebi také vztahy, takze bez lidské
soundleZitosti setrvdvame i naddle v osamélosti a u svych starych obrannych
strategif.

Dokud svoji bolest neza¢neme vnimat jako voldn{ po soundleZitosti, bude-
me se ji i naddle snazit tlumit, misto abychom se zam¢fili na jeji koteny. Timto
krokem se i naSe vztahy stanou vyrazem téchto zranéni, kterd v kone¢ném
disledku chtéji byt spatiena a oSetfena.
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Pochopeni dynamiky traumatu pomaha naplno rozvinout
lécivou silu vztahd

Teoretické a praktické znalosti o traumatu a jeho nésledcich jsou uzite¢né,
ne-li dokonce nezbytné, k tomu, abychom dokézali poznat a zménit vztaho-
vé dynamiky zaloZené na ranych traumatech ¢ili traumatech zplisobenych
vraném détstvi. Kdyz se nauc¢ime rozumét ndsledktim traumatu, nauc¢ime se
rozumét nasi lidské prirozenosti. Podati-li se ndm tyto znalosti prevést do
praxe ¢ili aktivné podle nich zit, mlizeme prekonat nase staré rdny a posu-
nout se v zivoté ddle. V tomto pferuseni nevédomych, starych cyklickych dy-
namik naSeho Zivota, kterym se pfizpisobujeme a které vinimame jako dané,
je ukryt obrovsky potencidl. Je v nasich rukach, abychom misto nich v naSem
nitru i vnéj$im svété vytvofili prostredi, ve kterém Ize lidskou zranitelnost
a citlivost posilit a pfeménit je v zivnou pidu pro skute¢nou soundlezitost
a bezpecné a distojné misto pro setkavani s druhymi.

Toto neni popularni manual typu ,Vztahy snadno a rychle®
V této knize nenajdete zadné tipy ani triky, jak kone¢né nalézt naplnény mi-
lostny vztah nebo jak vzdy pohodové a vyrovnané surfovat po vlnach, které
zivot ptindsi. Kniha chce spiSe oslovit urcity aspekt vasi podstaty, ktery exi-
stuje mimo vaSe zranéni a vtiSténé vzorce chovani a ktery pomdhd vést Zivot
v soundlezitosti a zdkladni rovnovéze.

Chce vds inspirovat k pozndni, Ze vSechny tyto vzorce a symptomy, kte-
ré snad urcuji vas zivot, jsou jen logickymi disledky vasi minulosti a dilem
vysoce sofistikovanych mechanismii pfizplisobeni nepfiznivym podminkdm.
Za témito strategiemi preziti se nachdzi vase prirozend, ve vasem nervovém
systému a vasem tele hluboce zakofenénd schopnost vytvdret bezpe¢né vazby,
zdravé vztahy a hluboky pocit soundlezitosti s zivotem. Kdyz se ndm podari
znovuobjevit tuto schopnost, mtizeme zacit péstovat nase vztahy jako bezpec-
nd a lé¢iva mista. Timto zptisobem 1ze ukoncit bolestivou osameélost a odcize-
ni od nds samych a nasi zranéné prirozenosti.

Tato kniha by méla byt kompasem, ktery vam ukaze cestu k vasi neporuse-
né prirozenosti i ke zdravym a dobfe fungujicim vztahiim.
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Jak pracovat s touto knihou

Setkani s vlastni zranitelnosti a svymi zranénimi mdZe byt velice intenzivni
zazitek. Opétovné prijit do kontaktu s bolesti, kterou ¢lovék zasunul do nej-
zaz$tho kouta svého nitra, mtize byt bolestivé. AvSak tato bolest spojend s uve-
doménim si, je-li dobfe ddvkovana, md v sobé néco velmi lé¢ivého. Chvile, ve
které stard, nevidénd zranéni konecné dostanou misto a prostor a vydaji sva
svédectvi, mtize zaptsobit blahoddrné jako vykoupeni a pfinést utéchu.

Tato kniha se vam snazi velmi opatrné ale rozhodné pomoct takovéto se-
tkdni s vasimi zranénimi umoznit.

V prvni ¢4sti se sezndmime se zdkladnimi informacemi o dynamikdch
traumat, nasi biologii orientované na vztahové vazby, naSem nervovém systé-
mu a vtisténych vzorcich chovani z raného détstvi (tzv. imprinting). Zaklad-
ni znalosti o systému vztahové vazby a polyvagalni teorii ndm oteviou dvete
k novému chdpani mezilidské dynamiky. Ve druhé a tfeti ¢asti se ponofime
hluboko do nasi psychiky, az k samotnym pri¢indm nasich hlubokych zranéni,
abychom dokazali mluvit o tom, co se slovy Casto tak tézko popisuje. Ukdzeme
si nésledky téchto zranéni pro nas nervovy systém a nase vztahy a podivame
se, jaké vysoce sofistikované strategie preziti od mali¢ka vyvijime, abychom
se s témito zranénimi dokéazali vyrovnat. Ve ¢tvrté ¢dsti bych vés chtéla in-
spirovat a ukdzat vam, jak ziskané védomosti sméle a s diveérou prevést do
1é¢ivé praxe, ktera vam doda silu uzaviit mir s vasi zranitelnost{ a zranénimi
a pracovat krok za krokem na 1é¢ivé proméné vaseho zivota a na mezilidské
sounalezitosti.

MoZn4, Ze informace obsazené v této knize ve vas nastartuji urcité proce-
sy. Tyto procesy piisobi integrativné. To znamend, Ze to, co dosud nebylo jes-
té uplné zpracovdno, dostane ve vaSem védomi sviij prostor. Vnitini procesy
tohoto druhu soucasné vyzaduji energii, nebot se jednd o prestavbu zdkladt
va$i vnitfn{ architektury. Spusti se nové tfidéni véci, a to jak na emo¢n{ a my-
$lenkové drovni, tak i na neurobiologické. To vSe vede ke zméné prindSejici
uzdraveni.

Proto bych vas chtéla vyzvat, abyste s touto knihou zachdzeli jako s kaz-
dym setkdnim s traumatem a jeho ndsledky ¢ili védomé, v§imavé a opatrné.
Cim zajimavéjsf se vam bude zdat néjaké téma, tim mensi porce byste si
z né¢ho meéli ukrajovat. Abych vdm tento opatrny postup usnadnila, pfipravila
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jsem mezi kapitolami otdzky k sebereflexi, které vas maji zastavit v dalsf cet-
b¢, abyste se zamysleli nad tim, co jste pravé cetli, jak to na vés plisobi a co to
ve vas vyvoldvd. Mozn4 si béhem Cetby povedete denik, do kterého si budete
zapisovat véci, které pro vas budou obzvlasté dtlezité nebo se vas obzvlaste
dotknou. S reflexi a integraci aspektii, které se vds dotknou, nikam nepospi-
chejte a vénujte jim potfebny cas. Jiz timto krokem totiz zac¢indte vSimavosti
a uvédomovanim obohacovat vztah ke svému nitru a vytvdret bezpecny rdmec
pro to, co prozivate. Cetbu této knihy miiZete rovnéz pojmout jako cestu. Vy-
davejte se na ni pravidelné, kochejte se krajinou, kterd vim bude délat dobre,
a zvyste svoji vSimavost na usecich, které pro vds budou naro¢né.

V textu své knihy pouzivdm Zenské i muzské tvary podstatnych jmen. Kaz-
dy, at jiz je jeho pohlavni identita jakdkoli, by se mél citit zahrnuty do téchto
formulaci.

A ted’ uz vadm pfeji inspirativni cestu knihou naplnénou 1é¢ivymi poznatky
a obohacujici sebereflexi.

SHRNUTI: KLICEM K INTEGRACI TRAUMAT JSOU NASE VZTAHY

Trauma je obecny pojem a md mnoho podob. Nasledky traumat jsou
velice rozmanité. Jedno vSak maji vSechny nésledky traumat spolecné:
projevuji se v nasich vztazich. Ve vztahu k sobé samému a svému télu,
ve vztazich k druhym lidem, ke svétu i Zivotu. Proto jsou kli¢em k inte-
graci traumatu opé€t vztahy.

Vjadru jsme totiz socidlni bytosti a ve zdravém vztahovani se k sobé
navzdjem je skrytd velkd 1é¢iva sila, kterou je treba objevit.
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Zivot je vztah

Potfebujeme jeden druhého.

Ve svéte, ve kterém novinovym titulkim dominuji valky, socidlni
nespravedlnost, hrozici katastrofy a konkurenéni boje, mtze
znit tato véta jako volani z jiného svéta.

Pokud vsak jako individua a spole¢nost nechceme propast
$anci na budoucnost v miru a ve zdravi, musime tuto prostou
pravdu prijmout.

Neni to Zddnd emociondln{ floskule, nybrz trefny popis nasi
lidské prirozenosti.



O LECIVE SILE BYTI VIDEN

Lidé se zacinaji uzdravovat od okamziku, kdy citi, Ze je druzi vidr.

,On mé prosté nevidi.“

KdyZ Bella pronesla tuto vétu, oci se ji zalily slzami, které pohltily zurivé
rozhorceni, s nimz si pred chvili stéZovala na svého partnera. Bella se-
déla zhroucend do sebe, ramena ji padala dopredu, oblicej méla v dla-
nich. Po té dopdlené, energicky gestikulujici Zené nebylo ani pamdtky.
Misto toho zacinalo byt patrné, co za tim vsim vztekem, vynervovanosti
a zoufalstvim stoji: hlubokd bolest, kterd se témér nedala vydrZet -
bolest, Ze ji druhy nevidi.

N7 LN

Téméf nic nema 1é¢ivéjsi ucinek nez pocit, Ze nds druzi vid{ a Ze ndm rozumi.
To ndm totiZz umoznuje zazit skute¢nou soundlezitost a sptiznénost. Kdyz ci-
time, Ze nds druzi vidi, citime se bezpec¢né. Kdyz nds nékdo skute¢né vnims,
citime se v jeho pritomnosti v bezpe¢i a miizeme nacerpat odvahu a osmélit
se dostat se pres svd zranéni nebo prekonat sebe samotné. V. momenté, kdy
citime, Ze nds nas protéjsek vitd ve své vlastnim nitru, se mohou zacit hojit
stard, po generace trvajici zranéni. Kdyz jsou bolest, utrpeni a bezpravi oficial-
n¢ a upfimné uzndny, obnovi se dtistojnost ¢lovéka nebo celého ndroda. Pocit
obéti, ze je osaméld a ztracend, miize zmizet, kdyz soucitici ¢lovek, ktery zna
podobné véci, dosvédci svym vielym pohledem bolest nevyslovitelného.

K vétdm s nejvétsim 1é¢ivym tcinkem, které si mizeme vzajemné fict, patii
pravdépodobné tyto: Vidim té. Véiim ti. Nejsi sdm / sama.

Vytésnovani jako strategie preziti

Dojem, ze nas druzi nevidi a Ze ndm nerozumi, v nds naproti tomu navozuje
pocit, Ze nikam nepatiime a citime se osaméle ¢i dokonce bezcenné. Takové
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pocity se mohou stdt nasim osudem a urcovat cely né$ Zivot. Podvédomé pak

tidi nase myslenky, pocity a jedndni. A to ani ne tak proto, Ze si je neustile

mucivé uvédomujeme, nybrz spiSe proto, Ze je potlaujeme a vytésnujeme.

Je tak tézké je sndset, Ze nase nitro se nds snazi chrdnit pred bolesti, kterd je

s nimi spojend. Trvalé vyuzivani této nevédomé obranné strategie md vSak

svoji cenu, kterd rozhodné neni mald. To, co vytésnime z védomi, neztraci nic

ze svého vyznamu, nybrz i nadéle stejnou mérou plisobi na nase nitro i vnéjsi

okoli, coz ma celou fadu riznych dusledka:

Co vytésnime, nemiizeme zpracovat. To, co neni zpracované, brani na-
Semu osobnimu rozvoji a snizuje $anci ucit se ze svych zkusenosti, riist na
nich a predavat je druhym.

Nevyhybame se pouze tomu, co potlacujeme, nybrz vSem aspektiim
zivota s tim spojenym. Tak naptiklad clovek, ktery si v sobé nese trauma
z détstvi, se vyhyba sportovnim aktivitdm, protoze zvyseni tepové frekven-
ce v jeho vnitfnim, podvédomém vniméni (interocepci) probouzi vzpo-
minky na ddvné uzkostné stavy ztrdty kontroly. Toto vyhybavé chovani
neni védomé. Proto mnoho lidf samo sobé nerozumi. Citi se nepatficné,
nebot vénovat se sportu je pfeci zdravé a rozumné, ale ,néco“ v nich je
silnéjsi nez rozum a viile a nedovoli jim sportovat.

Co neni zpracovéano a integrovano, zacne byt projektovano. Pro psy-
chologickou dynamiku projekce je charakteristické, ze pocity, myslenky
a potteby, které u sebe sami odmitame, pfendsime na druhou osobu nebo
objekt, abychom se od nich ve svém nitru distancovali. Tento obranny
mechanismus ¢asto vede k tendenci vyndSet impulzivni, nereflektované
a nespravedlivé soudy. Tak napiiklad ¢lovek, ktery zistal v détstvi se svy-
mi potfebami sdm, mlZe mit sklon negativné hodnotit ¢lovéka, jenz po-
tfebuje pomoc, jako uffiukaného a precitlivélého. Celd fada resentimentt
ma pravdépodobné kofeny v nasich vlastnich, neintegrovanych zranénich,
ktera prends$ime do vnéjstho svéta, abychom snizili tlak v nasem nitru.
Nezpracovana traumata jsou casto predavana dale. Tuto skutec¢nost

1

pfesné popisujf terminy ,,intergenera¢ni

1

a ,transgenera¢ni“ trauma. To,

co misto zpracovani potlacime, se casto vice ¢i méné evidentné proje-

Vv

vi v kontextech nejblizsi rodiny nebo kolektivu. Klasickym piipadem je
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traumatizovany rodic. Jeho trauma ovliviiuje jak zplsob vychovy déti, tak
ijeho emociondlni dostupnost, coz ma opét nepriznivy dopad na jeho déti.
Nebo napriklad atmosféra strachu ve spolecnosti infiltrované rasismem,
ve které den co den Ziji generace déti s tmavou barvou pleti.

e Odriznout se od bolestivych pocitti znamend odfiznout se rovnéz od
vlastni citici prirozenosti. Jednotlivé pocity nelze izolovat selektivné.
Pokud trvale potlacujeme své pocity, vysledkem je, Ze trpi nase schopnost
emocni modulace. Pro nés je pak tézsi radovat se s ostatnimi, vcitit se do
bolesti druhého nebo se zabyvat vlastnimi emocemi a umét se utésit. Tato
strategie jde o¢ividné na tkor elixird Zivota, kterymi jsou blizkost a sound-
lezitost. Zda se, ze zde plati ndsledujici pfimd iméra: ¢im vice pocity po-
tlatujeme a vytésiiujeme, tim vice mizi nage tolerance a empatie. Cim vice
toho jednotlivec nebo kolektiv vytésiuji, s o to vy$$im stupném emoc¢niho
chladu a nedostatku empatie se u nich setkame.

e Cim vétsi je vnitfni tlak, tim silnéj$i musi byt kompenzaéni strate-
gie. Samotnym vytésnénim ni¢eho nedosdhneme. Co neni zpracovéno,
se muze stat spoustécem. Jisté aspekty toho, co jsme vykazali ze svého
védomi, pak mohou byt aktivovany vnéjsimi nebo vnitinimi podnéty. Tak
napiiklad hadka (¢ili spoustéc) v nds mize vyvolat strach, ze budeme
opusténi. Tento (pravdépodobné stary) strach musime v danou chvili né-
jak vydrzet, nebo jesté lépe co nejrychleji odsunout pry¢. Pokud jsme se
nenaucili zachazet s intenzivnimi pocity, pak jsme se misto toho naucili je
kompenzovat. Kompenzace je kreativn{ akt pfizptisobeni generujici roz-
manité strategie, jez nas Casto stoji spoustu sily. Je totiz velice namahavé
den co den kompenzovat strach z opusténi tim, Ze ignorujeme vlastni po-
tfeby a obétujeme se pro druhé. (Pozd¢ji se na rlizné kompenzacni strate-
gie podivdme podrobnéji.)

Kompenzace jako strategie preziti vede drive i pozdéji

k dekompenzaci

Mnoho mych klientek a klientt prislo ke mné do ordinace v urcité fazi svého
zivota, kdyz byli vycerpani a ve velké tisni, jako by uz neméli silu udrzovat
své vytésiiovaci mechanismy a kompenzacni strategie v chodu a vSechno se
pfes né zacalo ndhle valit jako divoka voda. Zatimco vnéjsi ndroky se stéle
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zvy$ovaly, oni nem¢li $anci je zvlddnout, protoZe jejich ,,staré dobré* strategie
vytéstiovan{ jim branily najit adekvétni néstroje a ziskat vnitfni stabilitu. Pak
sta¢i zdanlivé nepatrnd uddlost a dojde k prekroceni maximdlniho zatiZeni
a vnitfni hrdze se protrhnou. Tlak je prosté prili§ velky. Ve, co kompenzace
a vytésnovani drzely doposud v $achu, za¢ne proudit do védomi. Kompenzace
tento prival jiz nezvlada, stard strategie selhdvd, dochdzi k dekompenzaci.

Moment dekompenzace predstavuje mnohdy velkou krizi. Pii dekompen-
zaci dochdzi opakované k retraumatizaci, nebot staré pocity nefiltrované za-
plavi védomi tady a ted’. V tomto kontextu se ¢asto objevuje termin ,,PTDS
s opozdénym ndstupem® (angl. late onset PTSD), ktery oznacuje jev, kdy se
komplexni posttraumaticka stresova porucha projevi az mnoho let po uddlos-
tech, které ji vyvolaly. Kontrolovat své nitro kompenzac¢nimi strategiemi tudiz
nepredstavuje zadné trvalé ani spolehlivé reSeni. Kompenzacni strategie jsou
velice uzitecné, kdyz je potfeba na omezenou dobu ziskat urcitou stabilitu
navzdory velké psychické zatézi. Tato stabilita vSak ma své meze. Skute¢né
stability a psychické odolnosti (resilience) dosahneme tim, ze své potlacené
pocity a emoce dokazeme integrovat a mtzeme se tak stdle vice spoléhat na
sebe a na druhé, misto abychom tyto pocity a emoce, které jsou soucasti nds
samych, neustdle zametali pod koberec a délali, ze neexistuji.

Z tohoto thlu pohledu lze dekompenzaci chapat rovnéz jako bod obratu,
ktery pfinasi mnoho dobrého. Nebot konec s kompenzaci je ¢asto zacdtkem
integrace, a tim padem casto také zac¢atkem nové zivotni etapy naplnéné 1é¢i-
vymi momenty.

SHRNUTI: KLICEM JE INTEGRACE

Klicovym faktorem pfi préci s traumaty a jejich 1é¢bé je integrace. Pri-
¢inou traumatickych ndsledkt je chybéjici zpracovani traumat ¢ili in-
tegrace toho, co se stalo. Protoze zde dlleZitou roli hraji vytésnéni, di-
sociace a kompenzace, tak nikdy nejde o to ,,zbavit se“ vzorct chovdni,
vlastnosti nebo symptomu. To by jen ztiZilo ¢i dokonce znemoznilo
zpracovani traumat. Cilem je vzdy jejich integrace. Je naprosto po-
chopitelné, Ze se chce ¢lovek zbavit nééeho nepiijemného, tizivého ¢i
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dokonce mucivého. Avsak to, co jsme zaZili, a co dany proZitek s ndmi
ud¢lal, patff k ndm a je nasi nedilnou soucésti. Chtit se toho zbavit
znamena jistym zptsobem chtit znicit Zivouci ¢4st svého ja. V této zce-
la pochopitelné touze tkvi néco bezprostfedné destruktivniho, coz se
c¢asto projevuje v pocitu, Ze se ¢lovék sdm sobé stdle vice odcizuje. Boj
proti tomu, ¢eho se chceme zbavit, je vzdy bojem proti ndm samotnym
a v takovém boji miiZeme jen prohrat.

Pokud vSak zménime strategii a pro jednou vyjdeme z pfedpokladu,
zZe to, co k ndm patfi, neni proti ndm, nybrz je pro nds, pak zdsadnim
zplisobem zménime celou situaci. Kdyz uzndme, Ze nase strategie pre-
ziti a kompenzaéni mechanismy jsou zdravé a nikoli chybné, mtze boj
skoncit a mtize zacit proces integrace. Zacneme se osvobozovat ze str-
nulého svéta strategii preziti, ¢cimz se ndm otevrou moznosti dalstho
rozvoje. Tim, ze za¢neme byt zvédavi, co se nachdzi mimo naSe stra-
tegie, vzorce chovani a symptomy, se mtze zacit postupné odhalovat
nase nedotcend podstata, kterd byla po celou dobu za tim v§im vice ¢i
méné skryta.

Integrace znamend, ze v naSem védomi{ dostane své misto to, co
z ného bylo vylouceno a vytésnéno. Pocity, vzpominky a télesné pocit-
ky se chtéji vratit domt. V 1é¢ivé zari védomd je také misto pro skutec-
nost naseho vlastntho prozivani. Bylo to, jaké to bylo. A patii to k ndm,
k nasemu zivotu a nasi minulosti. Jak mtzete vidét, integrace neni jed-

norazova udalost ¢i véc néjakého rozhodnuti - integrace je proces.

Nejvétsi 1éciva sila je v nasich mezilidskych vztazich

V mych ocich je pro individudlni Zivotni $tésti a vnimdni svéta jako prétel-
ského mista rozhodujici, zda vidime jeden druhého a vzdjemné se podporu-
jeme nebo zda se se svymi projekcemi a kompenzacnimi strategiemi toci-
me stdle v kruhu. Stoji-li setkavani lidi na vlidnosti a respektu, pak se zde
déje néco 1éc¢ivého, pozitivniho a také nového. Kdyz se ndm podaii pochopit
a uznat, ze my vsichni bez vyjimky jsme ze své podstaty odkazani jeden na
druhého, je to jako ,reset do naseho tovarniho nastaveni* a my tim dostane-
me $anci na opravdovy restart naseho zivota. Budeme ¢isti, nevinn{ a zbaven{
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natrénovanych bojovych nebo tnikovych reakei a nacvi¢enych kompenzac-
nich strategil. I kdyz to zni poeticky, idealisticky a moznd i naivné, existuje dii-
vod, pro¢ bychom to méli s divérou zkusit. V daldi ¢4sti knihy vds sezndmim
s argumenty ¢i dokonce dtikazy, které pro tento zavér poskytuje neurobiologie

a teorie vztahové vazby.

CHVILKA K ZAMYSLENI
Co si myslite o myslence, zZe potfebujeme jeden druhého? Je spise
prijemna nebo spiSe nepfijemna nebo ve vas vyvolava ambivalent-
ni pocity?

Jaké (i sebenepatrnéjsi) reakce vyvolava ve vasem téle? Co se
déje s vasim dechem a drZzenim téla?

Jaké myslenky, asociace a vzpominky ve vas vyvolava? Jaka
JAle..“ vas napadaji?

Své odpovédi si zapiSte, abyste mohli sledovat, zda se béhem
¢asu na nich néco zméni, az se dozvite vice o nasi pfirozenosti orien-
tované na vazby.

SHRNUTI: EXISTUJI | UPLNE JINE ZPUSOBY NEZ VYTESNOVANI,
JAK ZABRANIT, ABY NAS PREMOHLY STARE POCITY.

»Bud’ tyto emoce vytésnim, nebo mé jejich prival spldchne.«

Mnoho lidi trpicich nésledky traumatu se domnivd, Ze existuje jen tato
volba ,,bud’-anebo“. Ve skutecnosti ale existuje mnohem vice moznos-
ti, které 1é¢ivym zptisobem pomahaji vyporadat se s piivalem emoci:

e Uvédomte si, ze tim, co s vami nyni tak clouma4, jste jiz jednou pro-
8li! To, co na va$e nitro stédle jesté plsobi, je nezpracovand ozvéna
minulosti.

e Vy jste vic nez jen to, co se vam kdysi stalo!

21



e Tim, Ze se naucite rozumét svému nervovému systému a regulovat
ho, seberete starym pocitiim jejich silu.

e Tim, ze védomé sbirate dobré zkuSenosti v pritomnosti, podavate
svému zranénému nitru 1é¢ivé informace.

e Tim, Ze si jste védomi svych zdrojli a Ze o n¢ pecujete, posilujete
svoji psychickou odolnost a ucite se, jak byt sami sobé oporou.

e Tim, Ze pecujete o blahoddrné vztahy, vytvaiite zivot mimo stiny
své minulosti.

e Tim, Ze se naucite pozadat druhé o pomoc a podporu, zbavite se
svého starého presvédcent, Ze jste sami a Ze se to uz nikdy nezlepsi.

CHVILKA K ZAMYSLENI
Co vam pomaha zvladnout pfival emoci? Jaké jsou vase dileZité
zdroje na cesté k uzdraveni?

PrizpGsobeni jako strategie prezZiti — co Skodi, stava se
,hormalnim*
Mnoho lidi - a dokonce zfejmé velkd ¢4st celého lidstva - je natolik zaple-
teno do svych kompenzacnich strategii, pomoci kterych se pokousi potlacit
své staré a zapouzdrené bolesti, Ze osamélost, trvalé konflikty a nedostatecna
soundlezitost se pro né staly normalnim stavem. Kdyz v néjaké oblasti trvale
panuje mir, je to povazovano spise za vyjimku a velkou vymozenost, misto aby
jako vyjimka bylo vnimano, Ze existuji valky. Dnes je vysokd rozvodovost po-
vazovana za ,normalni“ Za ,,normalni“ se rovnéz povazuje diskuze o tom, ze
bychom méli pracovat na rovnovaze mezi pracovnim a osobnim zivotem a ze
bychom méli dostat pod kontrolu konzumaci médii, misto abychom se ptali,
pro¢ tyto problémy viibec mdme. Je ,,normalni“, Ze 1é¢ime symptomy, misto
abychom se zaméfili na pficiny.

Domnivam se, ze fenomén normalizace toxickych podminek je vysledkem
nasi schopnosti prizptsobit se. Tato schopnost slouzi z evolu¢niho hlediska
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k preziti za nepfiznivych podminek. Umoziuje ndm existovat i v prostredich,
kterd jsou neprételskd k Zivotu, a v nich se v rdmci moznosti déle rozvijet.
Kdyz s destruktivnimi podminkami nic nedéldme a akceptujeme je jako ,,nor-
malni“, dostdvdme se do pasti nasi vlastni pfizplisobivosti a pfipravujeme se
tim o moznost skute¢ného osobniho rozvoje. N4s rozvoj se pak omezuje pou-
ze na to, abychom se co nejlépe prizptisobili danym podminkdm a prezili, mis-
to abychom zili. Kdyz se ptdme, jak zit za danych podminek, stdvdme se jejich
komplici. A jako komplicové jsme slepi vii¢i jinym moznostem a alternativdm.

Predpokladem pro zdravé a dobte fungujici vztahy a zivotni Stésti je, ze
si uvédomime své toxické ptizptisobeni, kriticky prozkoumdme jejich priciny
a postupné se jich zacneme zbavovat. To vSe je jeden velky, komplexni a pre-
devsim ozdravny proces.

Vtisténi, ke kterému dochazi opakovanim ve stresu, je
vysoce funkcni zpisob podminovani

Nejprve je tfeba pochopit, Ze vtisténi, ke kterému dochdzi v détstvi a dospiva-
ni, spole¢né s nasi socializac{ v ur¢itych normdch je v podstaté podminovani.
To znamena, ze opakovanou zku$enosti vznikaji automatické reakce, ocekava-
ni a vzorce jedndni. Zanedbané déti povazuji za normdlni, Ze se s nimi $patné
zachdzi, i kdyz tim znacné trpi. Maji zvnitfnéné respektive vtiSténé ocekdvani,
ze se s nimi bude takto zachdzet. KdyZ se zaméiime na nasi starou bolest,
otevird ndm to rovnéz moznost probudit se z naucené ¢ili podminéné bez-
mocnosti, pasivity a ocekdvani a nahradit je pocitem diivéry ve vlastni schop-
nosti takzvanou sebeucinnosti (angl. self-efficacy). Mdme Sanci vytvofit novou
skutec¢nost, kterou si sami zvolime a uréime.

Jak se ndm to mlze podafit, kdyz nasSe v détstvi vtisténé vzorce chova-
ni a ochranné mechanismy funguji tak solidn¢ a automatizované? Jak to, ze
k tomu, abychom se od nich osvobodili, evidentné nestadi jen jejich pozndni?
Abychom nasli odpovéedi na tyto otdzky, musime nejprve pochopit nékolik za-
kladnich principt, jak funguje biologie ¢lovéka. Na zac¢dtku této knihy si proto
nyni udéldme malou odbocku do lidské biologie.
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