Kedy vyhl'adat manzelsky / parovy counseling

Takmer kazdému paru moze counseling prospiet. DoleZité je vSak urcit si, v akej oblasti je tato pomoc
potrebna. Skusenost kazdého paru s counselingom je jedine¢na a odvija sa od ich situacie. Medzi
spolo¢né ciele manzelského counselingu patrii:

- zlepsenie komunikacnych zruénosti v rieSeni konfliktov a predchadzanie buddcim hadkam;
- prekonanie tazkych prekazok v manzelstve, ako je stres alebo nevera;

- vytvorenie zdravej rovnovahy medzi povinnostami a spolo¢ne stravenym ¢asom;

- diskutovanie o nezhodach v otvorenom prostredi bez odsudzovania;

- vyjadrenie svojich myslienok a pocitov a zaujem o obavy svojho manzela/manzelky,

- ziskanie individudlnych usmerneni na rieSenie sporov;

- uzavretie minulych udalosti, ktoré nadalej ovplyviiuju manzelstvo;

- obnovenie dbévery a posilnenie vzajomného puta.

Ciele manzelského counselingu sa mézu medzi parmi lisit, zakladny motiv viak zostava rovnaky:
zlepsit vztah a posilnit zavazok vodi partnerovi. Counseling moze byt preventivny alebo reaktivny.
Hoci je prospesny pri rieSeni aktuadlnych konfliktov, eSte uzitocnejsi je pri prevencii tych buducich.
Ked' partneri zlepsia svoju komunikaciu, mdzu svoje myslienky vyjadrit nekonfliktnym spdsobom.
Spory sa zacinaju ako diskusie a vdaka poznatkom ziskanym cez counseling ich mdzu partneri udrzat v
tomto $tadiu bez destruktivneho eskalovania.

Riesenie manzelskych problémov je narocné, nakolko problémy su zvycajne vzajomne prepojené a
jeden problém suvisi s inym problémom alebo je jeho pri¢inou. Par mdze mat napr. sexudlne
problémy, pretoze manzelka ma pocit, Ze nie je reSpektovand, ¢o brzdi jej sexualnu tuzbu.

Okrem toho zdanlivo jednoduchy problém mozZe byt v skuto¢nosti désledkom ovela vacésieho
problému. D3a sa uviest napriklad manzel, ktory nevynasa odpadky, ked ho o to partnerka poziada.
Takyto problém by mal byt lahko riesitelny. Staci vyniest odpadky a problém je prec. Zvycajne to vSak
nie je také jednoduché, pretoze jadrom manzelskych problémov su ¢asto intenzivne emécie. V
uvedenom priklade mézu existovat emocionalne dévody, ktoré ho vedu k nevynasaniu odpadkov.
Mozno si mysli, Ze sa k nemu manZelka sprava ako k dietatu alebo Ze ho prilis kontroluje a
nevynasanie smeti je jeho pasivno-agresivnym sposobom pomsty. Aj ked' sa k tomu nakoniec mozno
dostane, jeho nevola sa pravdepodobne objavi v inych interakciach s manzelkou. Manzelka v sebe
moze drzat hnev, pretoZze ho musi neustdle Ziadat, aby vyniesol odpadky, a to v nej vyvolava pocit, ze
ju jednoducho nepocuva.

Uvedomenie si tlohy emacii je déleZitym krokom k zlepSeniu mnohych vztahov. Riesenie
akéhokolvek problému si vyZzaduje, aby sme sa zaoberali emdciami, ktoré za problémom stoja.
Bohuzial ani to, Ze vidime emociondlne pozadie problému, eSte nevedie k jeho rieSeniu. Problémy
mozu byt vSadepritomné a tak je tazké vediet, ako postupovat. NavySe, mnohé z problémov su
zakorenené a stali sa z nich zvyky. Styly interakcie s partnerom si vytvdrame u? na zaciatku vztahu,
Casto esSte pred uzavretim manzelstva. KedZe sa stali zvykom, moze byt tazké rozpoznat ich ako
potencialne problémy a teda aj tazké ich napravit. Problémy mozu zacat ako malé, ¢asom vsak mozu
eskalovat, ak sa neriesia efektivne. Drobné neprijemnosti sa m6zu zmenit na velké zdroje nevéle a
hnevu. Tie potom mdzu zahmlievat to, ako sa partneri navzajom vnimaju, a infikovat dalSie rozmery
vztahu.



Ked' sa manzelstva dostanu do tohto Stadia, pocity bezmocnosti partnerov mézu byt frustrujice, ak
nie priamo deprimujuce.

Predtym, ako pristUpia k rozvodu, mnoho parov vyhlada externd pomoc, zvycajne vsak az vtedy, ked’
je vztah na pokraji sil. Je neskoro, ak jeden alebo obaja partneri st uz minimalne jednou nohou za
dverami.

Citanie véasnych varovnych priznakov je pre manZelstvo déleZité. ManZelsky counseling ma ovela
vacdsiu Sancu na uspech, ak par nebude ¢akat, kym vztah bude na pokraji sil, alebo necha problémy
vyhnivat, ¢o ovplyviiuje celkovy negativny pohlad na partnera.

Znovuobjavenie manzelstva

Viac ako polovica parov nezlyhava len v manzelstve, ale aj v rozvode. Stale sa rozvadzame vo
vysokom pocte a zda sa, Ze sa z toho nepoucime: 60 percent druhych manzelstiev tiez zlyhdva. Po
tom, ako sa postavime zoci-vodi zlyhaniu, osusime slzy a vysvetlime to vsetko detom, stale nevieme,
ako vytvorit fungujlce vztahy.

Ak sa teda nepoucime z vlastnych netspechov, je mozné poucit sa z ispechov inych? Viacero
vyskumnikov dlhodobo zaoberajucich sa manzelstvami sa zameriava na to, aby zistili, vdaka comu tie
dobré funguju.

Teoretické koncepty vztahovej dynamiky v dlhodobom partnerstve hovoria o viacerych stadiach
vyvoja smerom k intimite a vzdjomnosti. Kazda z tychto etdp predstavuje Specifické vyzvy pre rozvoj
jednotlivca a paru. Hoci je vyvoj predvidatelny, rozhodne nie je plynuly. Di?ka manzZelstva nie je
rozhodujuca pokial ide o to, v akych problémoch sa par moze potacat; niektori mézu zostat zaseknuti
na jednom probléme celé desatrocia. Vyvoj neprebieha linearne od jedného $tadia k dalsiemu; je
skor cyklicky. Ked'je par v ktoromkolvek bode zasiahnuty stresom, mdZe sa vratit do skorsieho stadia.
Vsetci vSak v urcitej etape Celia bojom o moc a ani ti najlepsi sa podla viacerych autorov nedockaju
usvitu vzdjomnosti - zrelej podpory a intimity - skor ako po 10 aZ 15 rokoch.

Délezitymi ukazovatelmi jednotlivych Stadii s emocionalne motivy a vzorce interakcie. Napriklad v
prvom Stadiu — v romantickej faze - sa manzelski partneri navzajom vnimaju ako dokonali a identicki.
To je potrebné na rozvoj pocitu spolupatri¢nosti a dévery v oddanost toho druhého. Ked' sa vsak
objavia obnovené kariérne ciele alebo naznaky zaujmov mimo vztahu, ¢o je nevyhnutnou fazou,
druhy partner to méZe vnimat ako zradu. Ulohou je potom vydat sa po tfnistej ceste akceptovania
odlisnosti ako posilnenia vztahu.

Podobne v dalsej faze pary prezivaju individudlne zmeny ako sklamanie, Uzkost a pochybnosti o sebe:
postoj "Co je so mnou?". Ich spolo¢nou Glohou je vytycit zretelnt hranicu medzi sebou ako osobou a
zvySkom sveta, ktory do nej zasahuje.

V nasledujucich fazach, ked' sa zaujmy partnerov rozchddzaju a vyvijaju nezdvisle, predchadzajuce
snahy o prispdsobenie sa teraz padaju na Urodnd podu. Typicky sa kazdy z nich snazi kontrolovat
toho druhého a vznikd boj o moc s obviflovanim. NielenZe sa na ni¢om nedohodnd, ale maju pocit, Ze
stratili vzajomné spojenie. To ich mbze vystrasit, ale skor sa boja polavit v obrane, aby ich ten druhy
neovladol. V tychto fazach je potrebna nielen schopnost rozpoznat rozdiely, ale aj najst nové
spOsoby, ako o nich diskutovat, ako sa vyjadrit bez toho, aby sme toho druhého dostavali do tlaku.



Tieto scény sa mbzu opakovat roky, dokonca desatrocdia, ked obaja partneri opakujd vzorce spravania
prevzaté od rodicov. Taktiez je potrebny ¢as na ndjdenie si stratégii na prelomenie takychto
zakorenenych vzorcov. Pomoc v tychto fazach méze mat viacero podéb: hladanie spésobov priameho
sebavyjadrenia a oznacovania pocitov, vyroky, ktoré sa zacinaju slovami ,citim“, a nie ,,,,on/ona vidy
robi...“ - a prehodnotenie, ktoré postoje a spravanie je vhodné zachovat a ktoré odlozit.

V dalsej faze modze jeden alebo druhy pocitovat nutkanie utiect zo vztahu. ,,Chcem mat ¢as pre seba”
a ,potrebujem priestor” st typické vyroky, ktoré vyjadruji nespokojnost. Niekedy prave docasné
odlucenia su dobré, ak partnerom umoznia ,,zistit kto som a ¢o chcem®.

Jeden z manzelov si vSak v tomto obdobi moze hladat inych partnerov alebo sa aktivne zapajat do
aféry, €o je vo vacsine pripadov odvadzanie pozornosti od skutocného problému, a to potreby
najdenia a naplnenia seba samého. Dal$i vztah len prestva pozornost z vlastnej potreby na potreby
niekoho iného.

Ak pary preziju tieto boje 0 moc a o seba samého, potom vstupia do dalSieho Stadia - siahania po
intimite a jej zdielaniu. Vtedy si uvedomia, Ze sa m6Zu rozist a znovu spojit bez toho, aby tuto
identitu stratili.

Pohlad na manzelstvo ako na proces, ktory sa odvija vo fazach, robi ovela viac, nez len napovie
sprievodcom a terapeutom, ako pomahat. Dava parom dovod na nadej aj uprostred utrpenia,
zbavuje ich Casti Uzkosti z toho, Ze nie su $tastni prave teraz a ponuka im program na riesenie ich
problémov. Okrem toho poskytuje parom realistickl perspektivu, Ze vztahy nevznikaji zo dra na den,
ale potrebuju ¢as. A pomaha ludom vzdat sa predstavy okamzitého uspokojenia. Napovie im, ze je
potrebné prejst fazami a byt otvoreni zmenam, ktoré pomahaju dotvarat partnersky vztah.

Je samozrejmostou, Ze ziadne manzelstvo nemdze byt v priebehu rokov neustéle $tastné. Osobny
vyvoj kazdého z partnerov a bezné Zivotné udalosti si vyzaduju neustdle prispésobovanie sa, a to tak
individudlne, ako aj v pare. Klti¢ovym faktorom pri prechadzani jednotlivymi fazami sa javi byt
,konstruktivna hadka“. Mnoho ludi sa domnieva, Ze pri¢inou manzelskych problémov su rozdiely
medzi partnermi a problémové oblasti, ako su peniaze, sex alebo deti. Kvalita komunikacie paru je
jednym z najlepsich predpokladov zvladania kriz, nie rozdiely su doleZité, ale to, ako sa tieto rozdiely
a problémy riesia.

Umenie hadat sa

Pary, ktoré dokazu riesit problémy, ked' sa objavia, maju najvacsiu Sancu na Uspesné manzelstvo.
Problémy na zaciatku manZelstva sa €asom skor zhorsuju, neZ aby sa zlepSovali. Namiesto toho, aby
pary vnimali rozdiely a konflikty ako znak nekompatibility, mali by sa naucit ich vnimat ako prileZitost
pre rozvoj zruénosti, ktoré mozu vyuzit po zvysok trvania svojho vztahu.

Problémom je, Ze mnohé pary nemaju prileZitost naudit sa potrebné komunikaéné zruénosti a
zruénosti rieSenia problémov. Tych par, ktorym sa to podarilo, malo to Stastie, Ze vyrastali medzi
rodi¢mi, ktori ich mali. A hoci sa tieto zru¢nosti daju naucit, v idedlnom scendri by bolo vhodné, aby
sa ich pary naucili skor, neZ sa objavia problémy. Pary st viac motivované pracovat na problémoch,
ked'sa im dari, nez ked'je vztah v troskach. Okrem toho si vacsina parov na zaciatku vztahu vytvori
vzorce reakcii, ktoré ako skrupiny okolo nich stvrdnu a je tazké ich zmenit. Hovorime hlavne o hneve,
odpore Ci depresii.



Reakcie na konflikt by mali byt prvou liniou v manzelskom counselingu. Ale nestadia len vyjednéavacie
zruénosti. Zru¢nosti konstruktivneho hadania sa je potrebné naudit sa v kontexte konkrétneho
vztahu.

Niektori vyskumnici sa domnievaju, Ze muzi maju vacsie problémy so zvladanim konfliktov ako Zeny,
¢o jeddsledkom rodovych stereotypov a najma fyzioldgie. Podla nich tvarou v tvar vztahovému
konfliktu sa muzi stiahnu, vyhybaju sa ocnému kontaktu, drzia strnulo krk a neposkytuju obvyklé
odpovede posluchaca. Ked sa manzel postavi do pozicie kamennej steny, komunikacia sa konci a
manzelskd spokojnost prudko klesa. Najprv sa fyziologicky stiahne, neskér sa stiahne aj emocionalne.
Zacina byt zahlteny manzelkinymi emdciami a vyhyba sa akymkolvek konfliktom s fiou. Ona na to
reaguje tym, Ze sa ho snazi znovu zapojit- Napreduje, ked' sa on stiahne, ¢im sa vytvara stupriujuci sa
vzorec hnevu a frustracie. Ak sa vSak manzelka brani tym, Ze sa stiahne, potom pér v podstate vedie
oddelené, paralelné Zivoty a Zije na dvoch kolajach, ktoré sa neskrizia.

Zdoraziovanie pozitivneho

Aj ked osvojenie si lepsich metdd zvladania konfliktov moze byt pre Stastie nevyhnutné, nestaci na
jeho zabezpecenie. K dobrému manzelstvu patri eSte nieco viac, a to, ako ukazuju Studie, je celd rada
emdacii, prejavov naklonnosti, ktoré udrziavaju par na vysokej Urovni spokojnosti. ManZelsky konflikt
sam o sebe nie je pre manzelstvo destruktivny, ak zahffia aj pozitivne reakcie, ako st humor,
pozitivne rieSenie problémov, suhlas, empatia a aktivne nedefenzivne pocuvanie.

Komunikacia laskyplnych postojov, potvrdenie seba samého bezpodmienecnym sthlasom zo strany
partnera prostrednictvom neverbdlnej komunikdcie je v manzelstve také silné, Ze prindsa
pozoruhodnu transformaciu, a to prispésobenie. Takto sa obaja priblizia k najvnatornejSiemu idealu
partnera ¢i manzela/manzelky. Ak je clovek prijimany taky, aky je a za¢ne robit veci po

svojom, naplno preziva svoju identitu a zvySuje osobnu spokojnost.

Takyto model manzelstva, ktory vnima vztah ako dynamicky proces konstruovania spolo¢nej reality
konflikt vnima ako hlavnt arénu manzelskej komunikdcie a vyjednavania o vztahu. Styly rie$enia
konfliktov st velmi déleZité a dobré $tyly sa daju naucit aj pomocou counselingu. Cim skér, tym
lepsie.

Problémy komunikovat svoje pocity v pare

Vo vztahoch sa Casto stretdvame s dvoma fudmi, ktorych spdsoby zvladania emdécii sa velmi lisia.
Ludia, ktori emécie prejavuju navonok a fudia, ktori sa so svojimi emdciami stiahnu dovnutra, mézu
mat problém nadviazat kontakt alebo udrzat vzajomnu efektivhu komunikaciu.

Konkurenéné potreby a odlisné stratégie regulacie emdcii mozu sposobit, Ze partneri si psychologické
schopnosti preZitia nespravne vysvetlia ako osobné utoky alebo opustenie. Tato priepast v
komunikdacii sa ¢asto znasobuje, ak jeden alebo obaja partneri trpia alexitymiou.

V preklade slovo ,alexitymia“ znamena ,,emécie bez slov”. V podstate to znamena, Ze jedinec s fiou
ma problém pochopit, spracovat alebo opisat svoje emécie.



Alexitymia slzi ako docasna, aj ked ddkladna obrana pred emocionalnou bolestou, pri ktorej ¢lovek
potlaca vedomé prezivanie utrpenia. Typické emocionalne fungovanie sa obnovi, ked' stresor alebo
hrozba ustlpia alebo ked'si osoba vyvinie sofistikovanejsie zru¢nosti zvlddania narocnych situdcii.

Alexitymia méZze viest k neistym Stylom priputania v romantickych vztahoch dospelych, kedze deti, u
ktorych sa vyvinula alexitymia, mohli mat rodi¢ov, ktori boli ambivalentni, odmietavi alebo citovo
nedostupni.

Alexitymia sa méze u rdéznych ludi prejavovat roznorodou konstelaciou priznakov. Medzi najcastejSie
indikatori patria:

- tazkosti s regulaciou emécii vo vieobecnosti;

- zvySené tazkosti so vzrusenim a reguldciou emdcii v intimnych vztahoch;
- vyuZivanie stratégii diStancovania sa alebo odrezavania sa;

- tazkosti s udrzanim suladu s vlastnymi hodnotami a presvedéenim;

- zvySena preferencia autondmie;

- strach z emocionalnej intimity;

- tazkosti s vyjadrovanim svojich pocitov voci sebe alebo inym ludom;
- potlacené emocionalne vyjadrovanie;

- nedostatok vnutornej predstavivosti;

- trdpenie sa v spolo¢enskom prostredi;

- chronicka negativna nalada;

- obmedzend schopnost empatie.

Vyskumy naznacduju, Ze alexitymia sa vyskytuje ¢astejSie u muzZov ako u Zien. Zatial o pohlavie je
jasné pri narodeni, rod je socidlny konstrukt. Mnohi muzi sa uz v ranom veku naucia pravidlam
toxickej maskulinity, teda dominancii, sitaZivosti, agresii a stoickosti. Do dvoch rokov su chlapci v
porovnani s diev€atami zvy€ajne menej verbalne expresivni. MoZno v d6sledku socializacie su chlapci
do Styroch rokov menej tvdrovo expresivni v porovnani s dievéatami rovnakého veku. Vrstovnici a ini
muzi v Skole, rodine a priatelskych skupinach mozu posiliiovat pravidld muZskosti a Sikanovat
chlapcov, ktori ich nedodrziavaju. Zo strachu, aby neboli povazovani za malo muznych, je potrebny
prehnany zmysel pre emocionalne potlacanie, aby neriskovali vyluéenie z klubu muzov.

Rodiny, ktoré zachovavaju tradi¢nejsie alebo rigidnejSie ocakdvania rodovych roli, maju tendenciu
odradzat synov od vyjadrovania zranitelnych emécii a zaroven podporovat takéto vyjadrovanie u
svojich dcér. Hoci socializacia muzskych rodovych roli nema korene v priamej vztahovej traume, uci
chlapcov potlacat emécie a popierat pocity zranitelnosti, pasivity alebo nehy. Dalo by sa
predpokladat, Ze takéto konanie mdze vyvolat znaéné emocionalne utrpenie a zaroven zbavit
chlapcov schopnosti rozpoznat, pomenovat a konstruktivne vyjadrit svoje emdcie.

Hoci tato ¢rta nie je ,normadlna“, stala sa ,normalizovanou” vdaka posilfiiujicej povahe
performativnej maskulinity, ktord vyZaduje stoickost. Tieto potladené pocity sa potom mézu prejavit
ako hnev, kedZe agresia je v ramci tradi¢nej muzskosti sankcionovanym prejavom emadcii.

Vzhladom na posilfiujluce narativy stoicizmu a individualizmu nie je prekvapujlce, Ze muZi maju
tendenciu pouzivat stratégiu odrezania sa od sveta, aby zvladli svoje emdcie. Pokial ide o
priputanost, uvadza sa, Ze u muzov je vyssia prevalencia vyhybavej priputanosti ako u Zien, pretoze
sa ucia minimalizovat svoje potreby priplGtanosti, aby neboli vnimani ako slabi alebo nemuzni.

Vplyv na par



Vo vztahu predstavuje alexitymia mnozstvo vyziev, ktoré sa zvyraznia, ak sa spéjaju s rigidnymi
ocakavaniami rodovych roli, ak vo vztahu existuju. Tuzba jedného z partnerov spoluregulovat pocity s
partnerom sa mbze partnerovi s alexitymiou zdat zdrvujlca alebo ohrozujlca. Partner s alexitymiou
nielenZze ma problém identifikovat, vyjadrit alebo rozlisit svoje emdcie, ale Casto je tak zahlteny
ulohou premyslat o svojich pocitoch, Ze to vyvolava emocionalne a vztahové odrezanie.

Partner s alexitymiou ma najvacsi sklon k autoregulacii, tendencii regulovat emacie bez zapojenia
druhych. MézZe mat tiez problém byt empaticky k partnerovi, ktory méze byt emocionalne ovela
expresivnejsi a pre Utechu potrebuje koregulaciu.

Ukazuje sa, ze alexitymia ma negativny vztah k fyzickej naklonnosti, ako aj ku kvalite a spokojnosti
pocitovanej vo vztahu. Ked' trpi jeden alebo obaja partneri nerieSenou alexitymiou, pary mozu mat
problém citit sa bezpecne, byt vypocuté alebo videné a m6zu mat tazkosti pri vytvarani pocitu
zmyslu, ochrany a spojenia. Deficity v emocionalnom vyjadrovani, komunikdcii, spojeni a regulacii
predstavuju priamu hrozbu pre bezpecné fungovanie paru.

Emdcie su biologickym imperativom nevyhnutnym pre prezitie. Emociondlne uvedomenie a
inteligencia su evolu¢nymi stratégiami, ktoré sa daju naucit, a to aj v neskorSom veku. Praca na
dekonstrukcii obmedzujldceho sebavyjadrenia, ktoré vyzaduje rigidna maskulinita, umoZiiuje muzom
prezivat celd skalu vlastnych emdcii. Muzi si zaslUzia byt videni a ich emdcie byt potvrdené bez toho,
aby bola spochybriovana ich muznost.

V tejto snahe mdze pomdct individudlny counseling, ktory muzZov (aj zeny) nauci zruénostiam
reguldcie emdécii, ktoré im pomoézu stat sa silnejsimi komunikatormi. Parovy counseling méze pomdoct
zblizit partnerov a vratit ich do suladu so spolo¢nymi vztahovymi cielmi. Rozvijanie vzajomného
porozumenia a zruénosti ako G&inne napliiat potreby toho druhého st oslobodenim, ktoré partneri
potrebuju, aby sa vymanili z izolujucich vzorcov sebaobrany.

Zotavovanie sa z traumy

Nie kazdy, kto preZije traumaticky zazitok, je nim poznaéeny. Ludska psychika ma obrovskd schopnost
zotavit sa. Zotavenie sa z traumatického zazitku si vyZzaduje d6sledné spracovanie bolestivych emécii.
Traumatické pocity nemozno potlacit, ani na ne zabudnut. Ak sa s nimi nezaoberame priamo,
neprijemné pocity a znepokojujlce udalosti sa v priebehu Zivota opakovane prehrdvaju a vytvaraju
stav zndmy ako posttraumaticka stresova porucha.

Nech u? ludia potrebujui zmobilizovat akékolvek vnitorné zdroje na zotavenie, sami tuto Ulohu
vacsinou nedokazu splnit. Pri zotavovani sa z hlbokého stresu existuju styri zakladné fazy a prechod
cez vSetky Styri §tadia je pre zotavenie nevyhnutny.

Prva faza: Prelomenie bludného kruhu

Ak pretazime elektricky systém prilis velkym mnozstvom energie a stimulov, aktivuje sa isti¢ a vsetko
sa vypne. Ludsky nervovy systém je ako elektricky systém. Ked' je pretazeny prilis velkou stimulaciou
a prilis velkym nebezpecenstvom ako pri traume, tiez sa vypne len na zdkladné funkcie. Opisujeme ho
ako pocit otupenia, Soku alebo vnatornej smrti.

Vypina sa Stava. Z intelektualneho hladiska stracate vac¢sinu mozgovej kapacity, a preto by sme ,,v
zéne traumy“ nemali robit rozhodnutia. Emocionalne necitime nic.



Fyzicky sa vypnu vSetky systémy a ¢lovek funguje na zakladoch. Zaujimavé je, Ze fyzické priznaky,
ktoré boli predtym vyrazné, pocas tohto obdobia ¢asto zmiznu. Bolesti chrbta, migrény, artritida,
dokonca aj akné.. Ked' sa ndsledne zotavenie z traumy skonci, fyzické priznaky sa vratia.

Ked' sa systém zacne zotavovat a zvladne trochu viac stimuldcie a energie (ludsky systém je
preduréeny na to, aby sa snazil zotavit a hladat rovnovahu), pocity sa za¢nu vracat.

Druha faza: Navrat pocitov

Vadsina ludi nezazila takd primarnu traumu, aby museli navstivit profesionalneho poradcu; mézu
pracovat na svojich pocitoch zapojenim blizkeho okolia. Robia to tak, Ze rozpravaju svoj pribeh, aj
niekolkokrat. Potrebuju vyrozpravat vsetky detaily. To je prostriedok, ktorym zaénd rozptylovat
pocity uzkosti spojené s ich spomienkami.

Cim viac sa tieto pocity daju podporit, tym lepsie. Cim viac citime, tym viac sa uzdravujeme.

Vyjadrenie pocitov mbze mat rozne formy. Pre vaésinu ludi méze byt tou najjednoduchsou formou
rozpravanie. Ini vSak mozno budu potrebovat pisanie, alebo kreslenie. Nech uz svoje pribehy
vyrozpravaju akokolvek, my ostatni mame povinnost ich pocuvat.

Casto je uZitoéné skutoéne sa vratit na miesto diania traumy. To umoZfiuje niekomu, kto bol priamo
zasiahnuty, emocionalne prezit udalost a pochopit jej realitu. Tato priama skisenost méze stimulovat
navrat citov. Navsteva miesta vSak nie je pre kazdého. Pre niektorych je totiz prilis znepokojujuca. Ini
mozu potrebovat podporu blizkych, aby sa mohli na miesto vratit.

Tretia faza: Konstruktivna akcia

Ludia su nuteni v tejto faze konat a menit veci k lepSiemu aj v tych najmensich detailoch. Konanie
obnovuje pocit kontroly a priamo p6sobi proti pocitu bezmocnosti, ktory je identifikacnym znakom
traumy.

Sposobov konania je mnoho. MdZeme napisat list zachranarom. Mézeme darovat krv. Mézeme
vyrobit pohladnicu pre tych, ktori stratili svojich blizkych. Mézeme vyvesit vlajku, ak to pre nas nieco
znamena, alebo prispiet napr. Cervenému krizu. MoZete pomdct ¢loveku, ktory sa vymkol spod
kontroly, aby sa pocas krizy viac uzemnil.

Urobime vSetko, co mézeme, nikdy vsak nepredpokladajme, Ze akékolvek gesto je prilis malé. V
situdcii, ktora je zdrvujlca, sa nepustame do velkych veci. Ideme po tom, ¢o je ndm najblizsie a kde
mozeme nieco zmenit. Konstruktivnym ¢inom méze byt pisanie o zataZzujicom zazitku alebo
vytvorenie nejakého umeleckého diela o nom.

Druha a tretia faza spolu Uzko suvisia. Ak chceme napredovat, citime a kondame. Nemo6zZeme robit
jedno alebo druhé. Konanie a citenie sa stavaju motorom, ktory nas pohana vpred.

Stvrta faza: Reintegracia

Po krize je mozné ucit sa a rast mnohondsobne rychlejsie ako kedykolvek predtym, pretoze sa
otvaraju dvere novym prileZitostiam. Rast mbze prebiehat rychlejsim napredovanim v kazdej oblasti
Zivota.



Mozeme sa naucit vela nového a hlbokého. Kazdy, kto tymto procesom prejde, stava sa silnejsim,
mudrejSim, hlbSim a prepojenejsim. Kazdy, kto s nami pride do kontaktu, tuto zmenu spozna. Je to
ako mat zlomend kost. Ak sa spravne zahoji, je v mieste, kde sa zlomila, silnejsia ako pred zranenim.

Traumatické zazitky si zlomenymi kostami psychiky. Ak sa zapojime do procesu obnovy, staneme sa
silnejSimi. Ak sa mu nevenujeme, kosti zostanu porézne a stdvame sa podstatne slabsimi.

V tomto Stddiu zotavovania sa znovu integrujeme svoje ja a svoje hodnoty novym sposobom. Do
Zivota zacleniujeme zmysel. Integrujeme hlbsie a autentickejSie spdsoby komunikacie.

Ludia v tomto $tadiu mbzu zazivat novy pocit vzacnosti Zivota, ujasnenie si cielov, obnovenie zavazku
k nim a nové pochopenie hodnoty vazieb s druhymi. Aby sme sa vSak dostali do Stvrtého Stadia,
musime prejst prvymi tromi.

Typy pomoci v praci s traumou z detstva

Vadsina z nas vo svojom vyvoji zaZila nejakd formu traumy. MoZno sme prezili rozsiahle traumy ako
napriklad zneuzivanie, vdznu stratu alebo zZivot ohrozujuci zazitok, alebo traumy mensieho rozsahu z
udalosti, ktoré Zivot priamo neohrozovali, ale spésobili emocionalne utrpenie a zmenili nas sposob
vnimania seba, inych ludi a sveta.

Trauma z detstva akéhokolvek druhu moze ovplyvnit nase vztahy a nase dusevné a fyzické zdravie.
Bez ohladu na to, kedy k traume doslo alebo akd mala podobu, nemozno preceriovat vyznam zmyslu
tejto skusenosti. Vyskumy ukazuju, Ze ked sa nam nepodari spracovat velké ¢i malé traumy, mozeme
vo svojej bolesti uviaznut. Trauma mdze ovplyvnit nas Zivot r6znymi spdsobmi, ktoré neocakavame.
MozZe spbsobit, Ze sa v niektorych momentoch citime znepokojeni a opusteni z dévodov, ktorym
nerozumieme.

Trauma je nevyrieSena, ked' ju nespracujeme bud'v ¢ase, ked'sa stala, alebo kratko po nej. Preto
moze vela osohu priniest hiboké ponorenie sa do vlastného pribehu aj po uplynuti dlhsieho obdobia.

Ako teda mbzeme podniknut kroky, aby sme vynorili svoje spomienky a pochopili svoju traumu?

Tu je devét veci, ktoré mozno v procese counselingu odporucat pri pomoci ludom vytvorit uceleny
pribeh o ich zazitku.

1. Identifikujme prehnané reakcie

MoéZeme zacat tym, Ze budeme hladat miesta, kde mame silné alebo intenzivne reakcie. Pocity okolo
starej traumy moze vyvolat ¢okolvek, od nasho partnera az po plac¢ dietata. Vzdy, ked' zazivame
zvy$enl emocionalnu reakciu, ktora nie celkom zodpoveda danému okamihu, stoji za to preskimat,
¢i na nds nema vplyv skrytd, nevyrieSena trauma.

Najskér mozeme vnimat akékolvek pocity, ktoré preZivame, napriklad busenie srdca alebo horucavy v
tvari. Nasledne mbézeme skimat obrazy, ktoré nam prichadzaji na mysel. M6zZe to byt ¢okolvek od
prisneho pohladu az po farbu steny v miestnosti. Nasledne m6zeme upriamit pozornost na vsetky
emacie, ktoré sa nam vyndraju, napriklad na paniku, smutok, hanbu alebo hnev.



Napokon si mdzeme vsimat vsetky myslienky, ktoré sa nam vynaraju, napr.: ,,Mal by si odtialto
vypadnut. V tejto situdcii nie som v bezpedi.”

Pocity, obrazy, pocity a myslienky, ktoré sa v nas prebudzaji, mdzu mat viac spolo¢ného s
minulostou ako s nasou pritomnostou. V désledku toho ponukaju stopy k udalostiam alebo
okolnostiam, ktoré pre nas mohli byt traumatizujice v ¢ase, ked sme neboli schopni tento zazitok
Uplne spracovat.

2. SpiSeme si 10 trdum, ktoré sme zaizili v detstve

Mnohi ludia, ktorych poZiadame, aby si vyskusali toto cvicenie, za¢nu slovami: ,Myslim, Ze si neviem
spomenut na 10 traum, ktoré sa vyskytli v mojom ranom Zivote.” Ini maju pocit, ze st schopni
pokracovat v ovela dlh§om zozname. Stanovenie ciela zacat s ¢islom 10 nas vsak zvyéajne povzbudi k
tomu, aby sme aktivovali svoju mysel a spomienky a siahli po zazitkoch a udalostiach, ktoré mozno
najskor neoznacdime ako traumu.

Casto sa snazime pred sebou zaml¢at zIé veci, ktoré sa nam stali, najma ak boli desivé alebo sa stali v
Case, ked sme boli prili§ mali na to, aby sme im plne porozumeli. Aj ked to moze byt spociatku
neprijemné, pomaha to identifikovat udalosti, ktoré nas ovplyvnili. Aj veci, ktoré na nas mali silny
vplyv, sa prehliadaju alebo sa na ne zabuda. Ich vynesenie na svetlo je prvym krokom k tomu, aby
sme svojmu pribehu dali zmysel.

3. Premyslajme

Ked'si budeme zapisovat konkrétne udalosti, niektoré ¢asti pribehu ndm nebudd davat zmysel.
MozZno si uvedomime, Ze r6zne aspekty nasich skidsenosti su nevyrieSené alebo sa nam vytratili z
mysle. MéZzeme si vS§imnut zmatenu ¢asovu os alebo medzery v nasej pamati. Alebo mdzeme
prehodnotit ¢ast svojho pribehu, o ktorej sme vidy uvazovali jednym spésobom, ale teraz ju
vhimame Uplne inak.

4. Upokojme sa

Skumanie nasich emadcii a spomienok nami mdze otriast. Ked sa objavi nieco bolestivé alebo
znepokojujlce, je mozné odporucat pristup RAIN, ktory zahffia Styri kroky:

e Priznat si traumu alebo stratu. Zastavit sa a vSimat si, ¢o citime;

e Prijat akukolvek silni eméciu, ktora sa v sicasnosti vyskytuje. Takto je umoznené prijat
pravdu o tom, Ze trauma sa vyskytla a nemusi byt vyrieSena.

e Preskumat tuto skusenost, pretoZe suvisi s minulym a stiéasnym Zivotom.

e NestotoZnenie sa so zadZitkom znamena, Ze sa nezzZijeme s tym, o sa stalo a tieZ nedovolime,
aby nas to definovalo.

5. Zhromazdujme informacie

V pripade, Ze st v nasich spomienkach medzery, je dobré poZiadat o pomoc inych. Clenovia rodiny a
priatelia, ktori boli pritomni v ¢ase nasej traumy, nam totiz mézu pomaoct lepsie konkrétny zazitok



pochopit. Mbze sa stat, Ze dana osoba nebude suhlasit s nasou skisenostou alebo ju bude popierat,
najma ak je v suvislosti s touto udalostou sama zmatena.

V takych pripadoch je ddlezité pamatat na to, Ze je stale podstatné to, ¢o pre nas zazitok znamenal.
Je v poriadku prijat, Ze nasa skusenost ovplyvnila nas Zivot. Napriek tomu nam vhlad niekoho, komu
doéverujeme, moze poméct poskladat veci, na ktoré si nepaméatame alebo o ktorych mame
pochybnosti.

6. Precitme celu bolest toho, ¢o sa stalo

Ked' svoj pribeh vynesieme na svetlo, urcite to v nas vyvola hiboké emdcie. Nemusi davat zmysel,
preco nieco citime tak bolestne. Je to jednoducho také, aké to je. NesnaZme sa tieto pocity
racionalizovat, ale prijmime, Ze st skuto¢né a ze na nich zalezi.

Dovolit si naplno precitit pocit bez posudzovania alebo snahy zastavit sa je délezitym krokom pri
spracovani a rieSeni pdvodnej traumy. To ndm pomodze najst ulavu.

Nase pocity mozu byt ako vina, ktora stupa a klesa a nakoniec nas vrati do stavu pokoja. Toto sa vsak
udeje len vtedy, ked' jej dovolime, aby sa cely cyklus rozprudil.

7. ZapiSme si to

Nase pribehy si mézeme zapisovat. V mnohych pripadoch velmi pomaha uz to, Ze o nich piseme.
Akékolvek pocity, myslienky a spomienky su prijatelné.

Nas pribeh by mal obsahovat sucit k sebe samému, trpezlivost a mali by sme sa v iom stranit
odsudzovaniu. Na zaklade nasich stcasnych reakcii méZzeme dokonca napisat, ¢o si myslime, Ze sa
mohlo stat..

Tymto sp6sobom spomienky ¢asto vyplavaju na povrch.

8. Porozpravajte niekomu svoj pribeh

Vyberme si niekoho, komu doverujeme, a prerozpravajme mu pribeh svojej traumy. Niekedy mézu
ini vidiet situaciu jasnejsie ako my a poskytnut ndm perspektivu a nahlad. Blizki fudia k nam budd mat
Casto laskavejsi postoj a vacsi sucit, nez mame my sami k sebe. To méze poméct pri pochopeni toho,
o sa stalo, a zmenit nase pocity voci sebe samym. Mdze nam to pomact zacat spochybnovat
akékolvek dlhodobo preZivané negativne presvedcéenia o sebe samych, ktoré pramenilo z
traumatickej udalosti.

9. Vytvorenie uceleného rozpravania

Ked sme zacali s identifikovanim traumy, ktora sa stala, méZzeme si poloZit otazku: ,, Aky pribeh dava
zmysel?”. Mdzeme zacat suvisle pisat svoj pribeh, v ktorom nam udalosti davaju zmysel, aj ked'
samotné udalosti boli nezmyselné.



Ked spracujeme to, ¢o sa stalo ucelenym spdsobom, mbzeme sa zacat citit menej roztriesteni.
MozZeme zacat chapat, ako sme v urditych situaciach boli bez viny alebo ako nas konkrétne udalosti
ovplyvnili ovela viac, nez sme si mysleli. Mézeme sa stretnut s nasou skisenostou so stcitom a
laskavostou, tak ako by sme sa stretli s priateflom, ktory ndm rozprava rovnaky pribeh.

Ked dokazeme celit svojmu pribehu a komunikovat ho tak, aby daval zmysel, mézeme sa citit
integrovanejsi. Ziskame cenny pohlad na naSe spustace a reakcie a mozeme zacat znovu ziskavat
pocit pokoja, ktory nam predtym trauma vzala. MéZeme sa prestat obvifovat z bolestnych zazitkov a
zacat sa vidiet v novom svetle.

Ako dospeli jedinci tak mdzeme znovu tvorit svoj pribeh. NembZeme zmenit minulost, ale mézeme
kontrolovat, ako nas ovplyvriuje v pritomnosti. MéZeme sa vylieCit zo svojej traumy a pokracovat v
pisani nového pribehu pre seba a stat sa aktivnym autorom svojej budtcnosti.

Rast si vyzaduje ¢as. SU obdobia, ked' sa veci mbézu zlepSovat, a iné obdobia, ked' to vyzera velmi
pochmurne a deju sa negativne veci. Celkovym cielom je vytvorit iny model a mat za ciel udrzanie
procesu, a hie sustredit sa na kratkodobé Uspechy a netspechy (hoci je uzitocné stanovit si flexibilné
ciele). Trpezlivost, sucit a zvedavost st rovnako dlhodobymi cielmi procesu, ktoré je dobré pestovat s
vedomim, Ze sa oplati vyvijat neustale Usilie, a nie s o¢akdvanim, Ze sa vyvinu zo dna na deri. Nas
zakladny postoj k samotnej zmene sa mbze zmenit, ¢o poskytne Glavu a priestor na rozvoj v novych
smeroch.

Priznaky narusenia vztahu traumou

Ak je ¢lovek vystaveny viacerym traumatickym udalostiam pocas dlhého obdobia, m6Ze sa u neho
vyvinut komplexna posttraumaticka stresova porucha. Na rozdiel od typickej posttraumatickej
stresovej poruchy, ktori moze vyvolat jedind traumaticka udalost, napriklad autonehoda alebo
napadnutie, je komplexnd posttraumatickd stresova porucha vysledkom mnohych traumatickych
udalosti, ¢asto interpersonalneho charakteru, ktoré su rozloZené v ¢ase, ale ¢asto sa vyskytujui v
detstve alebo dospievani. Choroba alebo smrt rodi¢a, zneuZivanie alebo ¢asté vystavenie nasilnym
alebo chaotickym situaciam moze viest ku komplexnej traume. Po rokoch od tychto zranujicich
udalosti méZe mat osoba s komplexnou posttraumatickou stresovou poruchou problémy s hladanim
a udrzanim laskyplnych a plnohodnotnych romantickych vztahov a netusi, Ze dovodom je prave
komplexna trauma.

KedZe trauma sa diala kumulativne pocas dlhého obdobia, niekedy je tazké identifikovat, Ze prave
ona stoji za destruktivnym spravanim . Ak sme zaZili sériu nefunkénych romantickych vztahov, ¢asto
sa citime nespokojni so svojimi romantickymi partnermi, ale nevieme presne urcit preco, alebo ¢asto
mame neuspokojivy sex s partnermi.

7 znakov, Ze komplexna trauma je pric¢inou toho, Ze nase romantické vztahy nefunguja:

1. Obdvame sa, Ze nas partneri opustia

Neustaly pocit neistoty vo vztahu je u ludi s komplexnou posttraumatickou traumou bezny. Viaceré
velké otrasy v detstve alebo to, Ze sme mali rodicov, ktori boli niekedy velmi milujlci a pozorni a



inokedy nedostupni alebo odmerani, méze viest k Gzkostnému Stylu priputania sa v dospelosti a
vyvolavat neustaly strach zo straty partnera.

2. Preukazujeme zavislé spravanie sa

Ak nas partner niekedy opisal ako prili§ naviazaného, méZzeme mat komplexnu posttraumaticku
stresovu poruchu. KedZe sa bojime, Ze budeme opusteni, intenzivne sa drzime svojho partnera a toto
spravanie moze nakoniec partnera odohnat, ¢im sa naplni nas strach z opustenia. Tento vzorec méze
trvat roky, kym nerozpozname a nespracujeme traumu, ktora sa skryva za nasim spravanim.

3. Sme precitliveni

Ak sa citime byt hypervnimavi vo¢i problémom alebo sme precitliveni na urazky, aj ked sme v
stabilnom vztahu s milujucim partnerom, mézeme mat komplexnu posttraumaticku stresovu
poruchu. Ak pocitujeme Uzkost alebo napétie vaésinu €asu alebo cely ¢as vo vztahu a tento vzorec
pretrvava pocas viacerych vztahov, mozno je ¢as vyhladat liecbu tejto komplexnej traumy.

4. Nikdy nemame dlhodobé vztahy

Ak sa nam paci myslienka byt v dlhodobom vztahu, ale neustéle sa ndm stédva, Zze nahle ukoncujeme
vztahy alebo nikdy nie sme s jednou osobou velmi dlho, mozno mame vyhybavy $tyl pripatania sa
sposobeny komplexnou posttraumatickou stresovou poruchou. Ak sme v detstve zaZili zanedbavanie
alebo odmietanie zo strany rodi¢ov, mozino odmietame inych, aby sme sa zachranili pred

u

odmietanim. Tento postoj ,,nemd&zes mi ublizit, ak ja ubliZim tebe prvy” je pre nasu Sancu na
dlhodob lasku znicujuci.

5. Vo vztahu sa ¢asto citime byt rozruseni

Ak mame pri citovej intimite pocit, Ze chceme utiect, alebo ak dlhodoby zavazok pocitujeme ako
ohrozenie svojho pocitu vlastného ja, nase vztahy moze ovplyviiovat komplexna posttraumaticka
stresova porucha. Takéto spravanie nam zabranujedostatocne sa zblizit spartnerom a vytvorit si tak
zdravé puto, ktoré si vyZaduje dlhodoba laska.

6. Mame problém ddverovat partnerom

Ak sme v detstve zaZili zneuzivanie alebo zanedbavanie alebo sme Zili v chaotickom prostredi,
mozeme mat problém ddoverovat svojim partnerom. Plati to najma vtedy, ak rodi¢, ktorého sme
milovali, bol zaroven zdrojom traumy, ktord sme zazili. V dospelosti moézeme tuzit po blizkosti, ale
ked' sa objavi, odstréime ju. Je to znak Uzkostno-vyhybavého Stylu priputania sa spdsobeného
komplexnou traumou.

7. Na sex hovorime ano, aj ked ho nechceme



Ak sa ndm stava, Ze slhlasime so sexom alebo iniciujeme sex, aj ked necitime sexudlnu tuzbu,
mdzeme mat komplexnu posttraumaticku stresovi poruchu. Mozno to robime preto, Ze tazime po
bezprostrednom pocite blizkosti, alebo zistime, Ze sex otupuje iné negativne emdcie. Ndslednepo
dosiahnuti fyzickej intimity sa m6Zeme nahle stiahnut, ¢im potencialne ukoncime romanticky vztah
skor, ako stihol zacat a nasledne prejdeme k novému partnerovi. Je to znak Uzkostno-vyhybavého
Stylu priputania sa vyvolaného komplexnou traumou.

Vyssie uvedené signaly su len niektorymi zo sposobov, ktorymi méze komplexna trauma narusit nase
vztahy. Stastné, zdravé vztahy si moiné aj vtedy, ked' mame komplexnu posttraumaticky stresovd
poruchu, ale az po jej spracovni a vylie€eni. Najprv je potrebné uvedomit si, Ze problémy, ktoré
prezivame v partnersom Zivote, nie su vinou nasich partnerov alebo nasej sicasnej situdcie, ale
nastali v dosledku udalosti, ktoré sa stali pred rokmi alebo dokonca desatrociami.



