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  ÚVOD


  


  Trauma sa deje vo vzťahoch

  alieči sa vo vzťahoch.


  Podľa čoho spoznám traumu? Akedy je trauma vyliečená? Stouto apodobnými otázkami sa namňa denne obracajú ľudia ve-mailoch, nasociálnych sieťach, vsamotných rozhovoroch a,samozrejme, vpraxi. Vpriebehu rokov sa moje odpovede natieto otázky zmenili. Nazačiatku mojej dráhy traumaterapeutky som sa odvolávala nadiagnostické kritériá ahodnotiace techniky. Ztoho som však nikdy nemala dobrý pocit, pretože tieto parametre nezachytávajú niečo, čo je pre traumatizovaných ľudí zásadné: mieru spojenia sdruhými apocit bezpečia vich živote. Preto dnes moje odpovede znejú takto:


  


  Traumu spoznáme podľa toho, ako vytvárame aprežívame naše vzťahy. Mieru uzdravenia následkov traumy spoznáme podľa toho, nakoľko bezpečne,

  dobre aplní života sa cítime vnašich vzťahoch.


  


  Atým nemyslím výlučne partnerský vzťah, ale akýkoľvek vzťah kukaždému avšetkému, ským alebo sčím sa cítime byť prepojení. Či už je to vzťah knášmu telu, kľuďom okolo

  nás, kplanéte Zem alebo aj knašim symptómom anašej minulosti.


  Nikde vživote sa bolesť znašej zraniteľnosti neprejavuje tak jasne ako vnašich vzťahoch. Ato bez ohľadu nato, či sa pozrieme naproblémy vnašom každodennom živote alebo natie najväčšie problémy ľudstva. Prečo je to tak?


  Celkom jednoducho povedané: pretože sa navzájom potrebujeme, ato nás robí zraniteľnými. Naša ľudská, sociálna podstata doslova závisí odmedziľudskej, živej prepojenosti. Tam, kde chýba, vládne disharmónia, utrpenie aopakujúce sa konflikty.


  


  Trauma trhá prepojenie


  Následky stresu atraumy výrazne ovplyvňujú, ako ači prežívame blízky vzťah.


  Inými slovami: mnoho našich problémov súvisí snevyriešenými traumami vindividuálnych životných príbehoch aj vkolektívnych súvislostiach.


  Výskum traumy ukazuje, že takzvané „ľuďmi spôsobené“ traumy – teda tie, ktoré si ľudia navzájom spôsobujú, majú napsychiku acelý život iný vplyv ako traumy spôsobené prírodnými katastrofami alebo nehodami. Spracovanie medziľudských tráum sa javí zložitejšie. Najmä rané zranenia naúrovni vzťahovej väzby nás ovplyvňujú nevedome anenápadne, no zároveň sveľkou silou atrvalým vplyvom vo všetkých oblastiach nášho života.


  Človek, ktorý utrpel psychickú traumu, je hlboko zranený avníma svet ako nebezpečné miesto aľudí ako hrozbu. Preto ho dôsledky traumy ďalej brzdia vnapĺňaní základných medziľudských potrieb – lásky, bezpečia, spätosti sdruhými ľuďmi aspoločného rozvoja, ktoré sa následne dajú ťažko dosiahnuť alebo dokonca vôbec nie. Táto skutočnosť zostáva často nepoznaná. Vdôsledku toho sa snažíme zachraňovať vzťahy pomocou päťkrokových plánov, umelo pôsobiacich komunikačných techník nazníženie napätia alebo zložitých pravidiel nazachovanie rôznych záujmov – apritom sa nestávame šťastnejšími. Aby sme skutočne transformovali rôznorodé vzťahové problémy, nejde primárne oriešenie symptómov, ale oveľa viac opochopenie aliečenie zranení, ktoré ktýmto symptómom vedú. Pokiaľ nevidíme svoje rany, nezahoja sa amy nebudeme schopní svojej bolesti čeliť liečivým spôsobom. Tu sme konfrontovaní so zdanlivým paradoxom: trauma vzniká aj vo vzťahoch, apreto sa uzatvárame askrývame svoje zranenia, aby sme sa chránili. Ale trauma sa zároveň lieči vo vzťahoch – bez ľudského prepojenia by sme zostali uväznení vosamelosti astarých obranných mechanizmoch.


  Pokiaľ našu bolesť nepochopíme ako volanie poblízkom vzťahu, budeme sa ju snažiť len ďalej otupovať namiesto toho, aby sme sa obrátili kjej koreňom. Atak budú naše vzťahy odrazom týchto zranení, ktoré chcú byť konečne videné auzdravené.


  


  Porozumieť dynamike traumatizácie pomáha

  rozvinúť liečivú silu vzťahov


  Teoretické, vecné vedomosti otraume ajej následkoch sú užitočné, ba dokonca nevyhnutné nato, aby sme dokázali rozpoznať azmeniť vzťahové dynamiky vyplývajúce zraných zranení. Keď sa naučíme chápať následky traumy, začneme lepšie rozumieť aj našej ľudskej podstate. Ak sa nám podarí toto poznanie stelesniť – teda ho aktívne žiť –, môžeme prerásť svoje staré zranenia. Vtom spočíva veľký potenciál – prestať udržiavať pri živote nevedomé, staré cykly, ktorým sme sa prispôsobili apovažovali sme ich zanemenné. Je vnašich rukách namiesto toho vytvoriť vo svojom vnútri aj vo svojom okolí atmosféru, vktorej môže byť ľudská zraniteľnosť acitlivosť vnímaná ako úrodná pôda pre skutočné prepojenie, ako aj pre bezpečné adôstojné stretnutia.


  


  Toto nie je vzťahový poradca


  Táto kniha neobsahuje žiadne tipy atriky, ako konečne nájsť naplnený milostný vzťah alebo pokojne avyrovnane zvládať každú vlnu života. Jej cieľom je skôr osloviť aspekt tvojej podstaty, ktorý existuje zatvojimi zraneniami, skúsenosťami avzorcami, aktorý ti môže pomôcť viesť život vprepojení azákladnej rovnováhe.


  Chce ťa inšpirovať, aby si pochopil, že všetky vzorce asymptómy, ktoré možno ovplyvňujú tvoj život, predstavujú logické dôsledky tvojej minulosti avysoko inteligentné adaptačné mechanizmy nanepriaznivé okolnosti. Zatýmito stratégiami prežitia leží tvoja prirodzená schopnosť bezpečnej pripútanosti, zdravých vzťahov aintenzívneho prepojenia so životom, ktorá je hlboko zakorenená vtvojom nervovom systéme atele. Keď sa nám podarí túto schopnosť znovuobjaviť, môžeme začať kultivovať vzťahy ako liečivé bezpečné miesta. Tak sa môže postupne ukončiť bolestivá osamelosť aodcudzenie odsamých seba iodnašej zranenej podstaty.


  Nech je táto kniha kompasom, ktorý ťa natvojej ceste na-

  smeruje kneporušenej podstate anaplneným vzťahom.


  


  Ako pracovať sobsahom


  Stretnutie svlastnou zraniteľnosťou abolesťou môže byť veľmi

  intenzívne. Keď sa opäť dostaneme dokontaktu sutrpením, ktoré sme odsunuli donajskrytejších zákutí svojho vnútra, bolí to. Ale ak je táto bolesť „zprocesu uvedomenia“ dávkovaná citlivo, môže mať hlboký liečivý účinok. Oslobodenie, úľavu aútechu prinesie chvíľa, vktorej staré anevidené zranenia dostanú priestor, uznanie asvedectvo.


  Táto kniha sa ti snaží jemne, no pevne podať ruku, aby ti umožnila práve takéto stretnutie.


  Vprvej časti položíme základy pomocou elementárnych informácií odynamike traumy, našej biológii zameranej navzťahovú väzbu, nervovom systéme araných vplyvoch. Vďaka poznaniu základov výskumu apolyvagálnej teórie získame nový pohľad namedziľudskú dynamiku. Vdruhej atretej časti sa ponoríme hlboko dopríčin našich vnútorných zranení, aby si našiel slová pre to, čo je ťažké vyjadriť. Preskúmame vplyv týchto zranení nanáš nervový systém anaše vzťahy apozrieme sa navysokointeligentné stratégie prežitia, ktoré si oddetstva vytvárame, aby sme sa snimi vyrovnali. Štvrtá časť ťa chce inšpirovať, aby si sdôverou aodvahou pretavil poznatky doliečivej praxe, ktorá ti dodá silu uzavrieť mier svlastnou zraniteľnosťou abolesťou, anaučí ťakrok zakrokom vytvárať uzdravujúci životný štýl amedziľudské prepojenie.


  


  Informácie vtejto knihe vtebe môžu spustiť vnútorný proces, ktorý pôsobí integračne, keďže to, čo doteraz nebolo úplne spracované, môže konečne nájsť svoje miesto vo svetle tvojho vedomia. Zároveň však takéto vnútorné procesy spotrebúvajú

  energiu, pretože sa premieňajú základy tvojej vnútornej archi-

  tektúry. Veci sa začínajú nanovo usporadúvať – ato emocionálne, myšlienkovo aj neurobiologicky. Tento proces vedie kliečivej zmene.


  Preto ťa chcem pozvať, aby si ktejto knihe, rovnako ako kakejkoľvek práci straumou ajej následkami, pristupoval vedome, pozorne aopatrne. Čím zaujímavejší sa ti text bude javiť,

  tým pomalšie apomenších častiach by si ho mal čítať. Aby som ti tento postup uľahčila, opakovane vknihe nájdeš reflexívne otázky, ktoré ťa pozvú nachvíľku sa zastaviť aspojiť sa so samým sebou. Možno si budeš chcieť viesť zápisník, doktorého si zaznamenáš, čo je pre teba mimoriadne dôležité alebo ťa obzvlášť zaujme. Dopraj si dostatok času nareflektovanie aintegrovanie aspektov, ktoré ťa oslovia. Tým už začínaš obohacovať vzťah ksvojmu vnútornému svetu opozornosť avedomé vnímanie. Vytváraš si tiež bezpečný priestor pre všetko, čo vsebe prežívaš. Ak chceš, ber čítanie tejto knihy ako cestu. Pravidelne si dopraj oddych, vychutnávaj si miesta, ktoré ti prinášajú pokoj, aopatrne prechádzaj úsekmi, ktoré sú pre teba náročnejšie.


  Vtexte sa prihováram vo forme ženského aj mužského rodu, aby sa každý človek bez ohľadu na rodovú identitu cítil zahrnutý.


  Dúfam, že budeš mať pocit ľudského tepla ablízkosti, keď ti budem tykať anikoho sa tým nedotknem.


  Ateraz ti želám inšpirujúcu čitateľskú cestu plnú uzdravujúcich poznaní aobohacujúcej sebareflexie.


  


  PODSTATA: KĽÚČ KINTEGRÁCII TRAUMY SPOČÍVA VNAŠICH VZŤAHOCH


  


  Trauma je široký pojem amá mnoho podôb. Jej následky sú rozmanité, no všetky majú jedno spoločné: pôsobenie traumy sa prejavuje vnašich vzťahoch. Vo vzťahu ksamému sebe aknášmu telu, vo vzťahu kiným ľuďom,svetu aživotu. Kľúč kintegrácii traumy sa preto ukrýva tiež vo vzťahoch.


  Sme hlboko sociálne bytosti, preto savzdravom prepojení sostatnými skrýva veľká liečivá sila, ktorú treba objaviť.


  


  1


  


  Život je

  vzťah


  


  Potrebujeme sa navzájom.


  


  Vo svete, kde nás médiá zahlcujú správami ovojnách, sociálnej nespravodlivosti, hroziacich katastrofách akonkurenčných bojoch, môže táto myšlienka znieť

  ako naivné napomenutie odtrhnuté odreality.


  


  Keď však ako spoločnosť aj ako jednotlivcinechceme premárniť šancu nabudúcnosť vmieri azdraví,

  musíme sa obrátiť ktejto jednoduchej pravde.


  


  Nie je to len fráza vzbudzujúca emócie,

  ale presný opis našej ľudskej povahy.


  


  


  OLIEČIVEJ SILE

  BYŤ VIDENÝ


  


  Ľudia sa začínajú liečiť vo chvíli,

  keď sa cítia byť videní.


  „On ma jednoducho nevidí.“


  Keď Bella vysloví túto vetu, oči sa jej naplnia slzami. Hnev arozhorčenie, sktorými pred chvíľou hovorila osvojom partnerovi, sa vnich roztopia. Bella sa zosunie, plecia jej klesnú dopredu atvár si ukryje dodlaní. Porozčúlenej, energicky gestikulujúcej žene nezostala ani stopa.


  Namiesto toho sa odhalí niečo, čo je ukryté zavšetkým tým hnevom, podráždenosťou azúfalstvom: hlboká, takmer neznesiteľná bolesť – bolesť ztoho, že nie je videná.


  


  Neexistuje takmer nič liečivejšie ako pocit, že ti niekto rozumie avidí ťa. Umožňuje nám prežiť pravé prepojenie aspolupatričnosť. Keď sa cítime videní, cítime sa vbezpečí. Keď nás niekto skutočne vníma, cítime sa vjeho prítomnosti vbezpečí amôžeme načerpať odvahu adôveru, aby sme prerástli svoju bolesť alebo samých seba. Vokamihu, vktorom pocítime, že nás druhý človek vo svojom vnútri úprimne víta, môžu sa začať hojiť aj staré zranenia, prenášané pocelé generácie. Dôstojnosť človeka alebo celého národa sa obnoví, keď sú bolesť, utrpenie abezprávie oficiálne aúprimne uznané. Pocit obete, že je sama astratená, sa môže skončiť, keď súcitný človek,

  ktorý pozná niečo podobné, dosvedčí bolesť nevypovedaného teplým pohľadom. Medzi najliečivejšie vety, ktoré si môžeme navzájom povedať, patria pravdepodobne tieto: Vidím ťa. Verím ti. Nie si sám.


  


  Potláčanie ako stratégia prežitia


  Cítiť sa nepochopený anevidený, naopak, vedie ktomu, že sa cítime osamelí, nikam nepatriaci adokonca bezcenní. Takéto pocity sa môžu stať osudom aurčovať celý náš život. Potom podvedome riadia naše myšlienky, pocity akonanie. Ato nie preto, že by sme si ich neustále bolestne uvedomovali, ale skôr preto, že sú potláčané avytesnené doúzadia. Je také ťažké ich zniesť, že sa naše vnútro snaží chrániť nás pred bolesťou, ktorá je vnich ukrytá. Zatúto nevedomú ochrannú stratégiu platíme zdlhodobého hľadiska vysokú cenu. Lebo to, čo vytesníme zvedomia, nestráca navýzname – naopak, pôsobí naďalej vnútri aj navonok, ato so sebou prináša množstvo dôsledkov:


  


  
    	To, čo potláčame, nemôžeme spracovať. Čo nie je spracované, brzdí náš osobný rozvoj azmenšuje šancu poučiť sa zo svojich skúseností, rásť vďaka nim aneodovzdávať ich ďalej druhým.


    	Vyhýbame sa nielen tomu, čo potláčame, ale všetkým aspektom života, ktoré s tým súvisia. Napríklad osoba sranou traumou sa môže vyhýbať športovým aktivitám, pretože zvýšenie srdcovej frekvencie vjej vnútornom, podvedomom vnímaní
(interocepcii) vyvoláva spomienky nadávne úzkostné stavy spojené so stratou kontroly. Toto vyhýbavé správanie sa nedeje vedome. Preto mnohí ľudia sami sebe nerozumejú acítia sa nedostatočne. Bolo by predsa zdravé arozumné športovať, ale „niečo“ je silnejšie ako rozum avôľa aodrádza nás odtoho.


    	Čo nie je spracované aintegrované, to sa premieta navonok. Psychodynamika projekcie spočíva vtom, že pocity, myšlienky apotreby, ktoré vsebe odmietame, prenášame nainú osobu alebo objekt, aby sme sa odnich vo svojom vnútri dištancovali. Tento obranný mechanizmus často vedie ktendencii impulzívne, neuvážene anespravodlivo súdiť. Napríklad človek, ktorý bol vdetstve ponechaný osamote so svojimi potrebami, môže mať sklon považovať niekoho zraniteľného zaufňukaného aprecitliveného. Mnohé predsudky pravdepodobne vychádzajú znašich vlastných neintegrovaných zranení, ktoré premietame navonok, aby sme znížili vnútorné napätie.


    	Nespracované traumy prenášame ďalej. Pojmy „intergeneračná“ a„transgeneračná trauma“ opisujú presne túto skutočnosť. Čo je potlačené anespracované sa často viac či menej zjavne prejavuje vrodinnom alebo kolektívnom kontexte. Príkladom je traumatizovaný rodič, ktorého trauma ovplyvňuje výchovné správanie aemocionálnu prístupnosť, čo následne pôsobí nadeti. Alebo atmosféra strachu, vktorej celé generácie detí stmavšou pleťou každodenne žijú vspoločnosti preniknutej rasizmom.


    	Odstrihnúť sa odbolestivých pocitov znamená aj odstrihnúť sa odvlastnej cítiacej podstaty. Nie je možné selektívne izolovať jednotlivé pocity. Ak ich však dlhodobo potláčame, má to zanásledok, že utrpí naša schopnosť emocionálne rezonovať. Potom je pre nás ťažšie tešiť sa sostatnými, vcítiť sa dobolesti druhých alebo vnímaťvlastné emócie aposkytnúť si útechu. Táto stratégia má zjavne negatívny dosah naesenciálnu životnú blízkosť aspojenie. Zdá sa, že platí rovnica: čím viac potláčame pocity, tým viac klesá tolerancia aempatia. Čím viac ich potláča jednotlivec alebo kolektív, tým viac vládne emocionálny chlad anedostatok empatie.


    	Čím väčší je vnútorný tlak, tým silnejšie musia byť kompenzačné stratégie. Samotné potláčanie nestačí. To, čo nie je spracované, zostáva aktivovateľné. To znamená, že aspekty toho, čo sme potlačili, môžu byť aktivované podnetmi zvonka alebo zvnútra. Napríklad hádka (spúšťač) môže vyvolať hlboký strach zopustenia. Tento (pravdepodobne starý) strach treba buď nejako vydržať, alebo ešte lepšie čo najrýchlejšie odstrániť. Ak sme sa nenaučili zaobchádzať sintenzívnymi pocitmi, naučili sme sa ich kompenzovať. Kompenzácia je kreatívna schopnosť prispôsobenia zahŕňajúca množstvo rôznych stratégií, ktoré nás stoja veľa sily. Je napríklad mimoriadne vyčerpávajúce kompenzovať strach zopustenia tým, že neustále potláčame vlastné potreby aobetujeme sa pre druhých. (Neskôr sa presnejšie zameriame narôzne kompenzačné stratégie.)

  


  


  Kompenzácia ako stratégia prežitia vedie skôr

  či neskôr kdekompenzácii


  Mnohé klientky aklienti prišli domojej ambulancie vistej fáze života vyčerpaní avzúfalej situácii: keď im už nestačila sila nato, aby udržali mechanizmy potláčania ako aj kompenzačné stratégie, všetko sa nanich zosypalo. Zatiaľ čo výzvy zvonka rástli, nemali šancu rásť snimi, pretože „osvedčená“ stratégia potláčania im bránila nájsť vhodné nástroje avybudovať si vnútornú stabilitu. Potom niekedy stačí len zdanlivo malá udalosť adosiahnu hranicu záťaže. Vtedy sa pretrhnú všetky hrádze. Tlak je jednoducho príliš veľký. Všetko, čo udržiavali nauzde pomocou kompenzácie apotláčania, teraz prúdi dovedomia. Kompenzácia sa už nedarí, stará stratégia vypovedá službu.


  Moment dekompenzácie často predstavuje veľkú krízu. Nezriedka sú ľudia vdekompenzácii retraumatizovaní, pretože všetky staré pocity nekontrolovane zaplavia prítomný okamih. Vtomto kontexte sa používa pojem „PTSP soneskoreným nástupom“, ktorý znamená, že komplexná posttraumatická stresová porucha môže prepuknúť aj veľa rokov povyvolávajúcich udalostiach. Nie je teda trvalým ani spoľahlivým riešením kontrolovať vlastné vnútro kompenzačnými stratégiami. Tie sú veľmi nápomocné, aby sme naobmedzený čas napriek veľkej záťaži dosiahli istú stabilitu. Táto stabilita má však svoje hranice. Skutočnú stabilitu aodolnosť docielime tak, že integrujeme naše potlačené pocity avnemy, atým sačoraz viac môžeme spoľahnúť naseba ainých namiesto toho, aby sme sami seba neustále opúšťali.


  Ztohto pohľadu môže dekompenzácia predstavovať aj bod zlomu, ktorý so sebou prináša veľa dobrého. Pretože koniec kompenzácie je často začiatkom integrácie, atým nezriedka aj začiatkom nového úseku života plného liečivých momentov.


  


  ZÁKLADNÉ ZNALOSTI: INTEGRÁCIA AKO KĽÚČ


  


  Vtraumaterapeutickej atraumasenzitívnej práci je inte-

  grácia kľúčovým faktorom. Následky traumy vznikajú znedostatočného spracovania, teda integrácie prežitého. Keďže vdôsledku toho zohrávajú významnú rolu potláčanie, disociácia akompenzácia, nikdy nejde oto, aby sme sa „zbavili“ vzorcov správania, vlastností alebo symptómov, pretože by to ešte viac sťažilo spracovanie alebo ho dokonca znemožnilo. Vždy ide oich integráciu. Je úplne pochopiteľné, že človek sa chce zbaviť nepríjemného, nežiaduceho alebo dokonca mučivého. Ale to, čo sme zažili ačo to snami robí, patrí knám. Chcieť sa toho zbaviť dourčitej miery znamená chcieť zničiť živú časť samého seba. Vtejto pochopiteľnej túžbe spočíva niečo bezprostredne de-

  štruktívne, čo sa často prejavuje pocitom, že sa čoraz viac odcudzujeme sami sebe. Boj proti tomu, čoho sa chceme zbaviť, je vždy bojom proti samému sebe amôžeme ho len prehrať. Keď naopak zmeníme stratégiu anajprv budeme vychádzať ztoho, že to, čo knám patrí, nie je proti nám, ale pre nás, situácia sa zmení. Ak uznáme, že naše stratégie prežitia akompenzačné mechanizmy sú zdravé anie nesprávne, môže sa boj skončiť aproces integrácie začať.

  Postupne sa oslobodíme zo strnulosti svojich stratégií prežitia aďalej sa budeme rozvíjať. Keď navyše necháme voľný priebeh svojej zvedavosti nato, čo sa skrýva zanašimi

  vzorcami správania asymptómami, môže sa postupne objaviť naša neporušená podstata, ktorá bola zatým všetkým viac či menej skrytá.


  Integrácia znamená dať tomu, čo bolo vylúčené, miesto vo svetle vedomia. Pocity, spomienky atelesné vnemy sa chcú vrátiť domov. Vliečivom svetle vedomia je miesto aj pre skutočnosť nášho vlastného prežívania. Bolo to tak, ako to bolo. Apatrí to knám, knášmu životu anašej minulosti. Integrácia nie je, ako je pravdepodobne zrejmé, rozhodnutie ani jednorazová udalosť, ale proces.


  


  Najväčšia liečivá sila spočíva vnašich

  medziľudských vzťahoch


  Či sa vzájomne vidíme apodporujeme, alebo sa naďalej točíme vkruhu projekcií akompenzačných stratégií, je vmojich očiach rozhodujúce pre individuálne životné šťastie adoznačnej miery aj pre svet vmieri. Kde sú dobrota arešpekt základom ľudských stretnutí, tam prebieha liečenie, zmierenie aaj niečo nové. Ak by sa nám podarilo pochopiť auznať, že sme všetci – bez výnimky – odprírody naseba vzájomne odkázaní, bolo by to rovnaké, ako „resetovať sa nanaše prednastavenie“, atakby sme mali šancu naskutočný nový začiatok. Čistí, nevinní amimo naučených reakcií boja alebo úteku akompenzačných stratégií. Aj keď to znie poeticky, idealisticky alebo naivne, existuje dôvod naoptimizmus. Ďalej preskúmame, ktoré argumenty alebo dokonca dôkazy nám poskytne neurobiológia aj teória vzťahovej väzby.


  


  Pozvanie nareflexiu


  


  Ako sa ti páči myšlienka, že sa vzájomne potrebujeme? Je skôr príjemná, nepríjemná alebo ju vnímaš ambivalentne?


  Aké (takmer nepostrehnuteľné) reakcie vyvoláva vtvojom tele? Čo sa deje stvojím dychom adržaním tela? Aké „ale“ sa vtebe objaví?


  Zapíš si svoje odpovede asleduj, či sa vpriebehu času niečo zmení, keď sa dozvieš viac onašej prirodzenej potrebe väzieb aprepojenosti.


  


  PODSTATA: AKO SA NENECHAŤ ZAPLAVIŤ STARÝMI POCITMI. EXISTUJÚ AJ INÉ CESTY NEŽ POTLÁČANIE.


  


  „Buď ma tento pocit úplne pohltí, alebo ho potlačím.“


  


  Mnohí ľudia, ktorí trpia následkami traumy, veria, že existuje len „buď – alebo“. Apritom poznáme omnoho viac spôsobov, ako sa uzdravujúco vyrovnať spocitmi, ktoré nás zaplavujú:


  
    	Uvedom si, že si už prežil to, čo ťa tak sužuje! To, čo vtebe stále doznieva, je len nespracovaná ozvena minulosti.


    	Si viac než to, čo si prežil!


    	Keď sa naučíš rozumieť svojmu nervovému systému aregulovať ho, intenzita starých pocitov postupne zoslabne.


    	Vedome zbieraj pozitívne skúsenosti vprítomnosti – prinášajú dotvojho zraneného vnútra liečivú informáciu.
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