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Vénovdno vsem,
ktefi maiji odvahu ponofit se do hlubin,
it pravdu svého prib&hu,
soucitit s bolesti
a podélit se o ziskanou moudrost.



Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi



Pfedmluva ... ix
Uvod ... 1
Bezpec¢nd citovd vazba ... 35

Vyhybavid citovd vazba ... 73

Ambivalentn{ citova vazba ... 103

Dezorganizovand (dezorientovand) citovd vazba ...

Typy citové vazby a milostné vztahy ... 185

Podékovéni ... 227
Pozndmky ... 231
Vybrand literatura ... 237
Rejstiik ... 247

O autorce ... 261

Obhlasy na knihu S7/a citové vazby ... 263

137






azdy clovek si v sobé nese bfemeno a zdroven pfilezitost vydat

se na cestu hrdiny. Jsem o tom pfesvédceny a béhem péta-
Ceyticeti let své klinické praxe jsem toho v mnoha tisicich piipada
byl svédkem. Mnoh4 nase zivotni rozhodnuti se odvijeji od nasi
schopnosti drzet se (a nebo také ne) zcela jedine¢né vize toho, kym
se kazdy z nds snazi byrt.

Hrdina v nds je konfrontovdn se silnym nepfitelem v podobé
vngj$i hrozby nebo dilematu. Tento nepfitel je symbolickou pre-
kadzkou pro vnitin{ fdd, mir, ldsku, prosperitu, dobré vztahy a vyssi
dobro v nasem Zivoté. Svou silou a moci se zd4 byt drtivé ohromuji-
cf. Snazi se hrdinu znicit nebo potrestat a rozprostfit v nasem nitru
mrak temnoty.

Existuji zjevné paralely mezi timto nepfitelem a traumatem. Pod-
statou traumatu (a hlubokého emociondlniho zranéni) je ochroment
a bezmoc. Trauma tlumi nasi vitalitu, otupuje nase smysly a osla-
buje nds tim, Ze od sebe lidi oddéluje sevienim strachu a utrpeni.
Vzdjemnd oddélenost je jednim z nejucinnéjsich zptisobu, jak roz-
loZit vztahy, a dokonce i civilizaci. Existuje také jistd alegorie mezi
utrpenim civilizace a trdpenim sebe sama: strach ni¢i nase spojeni
se sebou samymi, se ztélesnénym jd, s tim, co je v nds pravdivé
a vé¢né. Dostdvdme se do stavu izolace a osamoceni. Uz nevychd-
zime ven ze dvefi, abychom zalévali svoji zahrddku, a tak se pfipra-
vujeme o dary vyzivy.

Je-li trauma nepfitelem, potom je vnitinim tkolem hrdiny pés-
tovat citovou vazbu k sob¢ a k ostatnim. Trauma popisuje, odkud



hrdina prichdzi, a také urcuje, jakou cestu je tieba projit. Hrdinou
se ¢lovek nerodi, ale stdvd se jim, kdyZ musi ¢elit nepfizni osudu.
Nejvétsimi starovekymi hrdiny byli ti, kdo utrpéli obrovska zkla-
madni a ztrdty. Na tikol, pfed nimz stéli, nebyli pfipraveni. Zpoéat-
ku selhdvali. Pak se zménili. Obstdli pfed ostatnimi i sami pred
sebou. Ziskali podporu pritel a spojenct. Vytrvali. Objevili své
vlastni mistrovstvi. Zvitézili.

Ponechdme-li mytologii stranou, v redlném kazdodennim zivo-
t¢ byvd nase spojen{ s roli vnitfniho hrdiny zfidkavejsi. Nejsme
pfedurceni k tomu, abychom neustdle ztélesniovali roli hrdiny.
Kdybychom se do ni prilis vzili, mohli bychom se dokonce stdt
zranitelnymi vicdi tém, ktefi by chtéli zneuzit nasich dobrych tmy-
sla. Medidlni pramysl ¢asto piekrucuje a znehodnocuje nasi viru
v hrdiny. Mytus je dnes vzécnym zbozim.

V souvislosti s rozvijenim spojeni s vlastnim jd, nalézdnim bez-
peci a jistoty v sobé a v druhych, béhem plnéni kazdodennich tiko-
la (od téch drobnych az po ,makro® rozhodnuti o ldsce, kariéfe,
rodiné, prételich a bydleni) miZzeme mnoho ziskat, kdyz navdze-
me — ve stavu plné, védomé piitomnosti ve vlastnim téle — kontakt
s ,vys$im j& aby fidilo nase rozhodovéni a ¢iny.

To nds znovu piivadi k tématu citové vazby, protoze jeji podsta-
tou je spojeni. Citovd vazba popisuje nejen to, jak navazujeme kon-
takt s druhymi, ale také to, jak navazujeme spojeni sami se sebou
a se svym vlastnim télem. Proto je porozuméni tomu, jak trauma
ovliviiuje nase tkdné a nervovy systém, a tim i nds pocit bezpedi,
tak zdsadni pro zvlddnuti slozitych vzorcti nasich citovych vazeb.

Kdyz vnimdme ohrozeni, vytvéii nase télo obrovské vlny ener-
gie pro preziti (Ize ji pouzit k uteku, ttoku, kopdni, fiznuti, ini-
ku a zniceni nepfitele — a nebo k navdzdni spojeni). Pokud vlivem
okolnosti uvizneme v tomto excitovaném stavu pifilis dlouho, déje



se néco podobného, jako kdyby ndm jisti¢ odpojil elektfinu; spus-
ti se ochranné opatfeni, jez nds vysvobodi z ptilisného ohrozeni
ptili$ rychle (nebo nds na pfilis dlouhou dobu odpoji od prozivéni
stavu, kdy mdme velky nedostatek podpory). Jinymi slovy, dochdzi
u nds k disociaci (odpojeni od prozivani, od fyzickych ¢i emocnich
prozitki, druh obranného mechanismu, pozn. prekl.). Tato ener-
gie, mobilizovand pro zdchranu Zivota, kterd by ndm méla pomo-
ci reagovat na hrozbu obranou nebo tnikem, zistdvd, kdyz jsme
zahlceni, uvéznéna v nasem téle. Je zachycena do zpétnovazebni
smycky: do nesmyslné a destruktivni cyklické konverzace mezi té-
lem a mozkem. A jeji zvuk se netprosné zesiluje, jako kdyz mik-
rofon namifite ptimo proti reproduktoru. Mozek se ptd: ,Halo,
jsme v porddku? A nase télo odpovidd: ,Citim jenom stres. Snad
neumirdime?* NaceZ mozek usoudi: ,Hmm, tak to asi umirime.
Musime jesté vic zabrat.”

Nase fyziologie nds presvéd¢uje o tom, ze emoce, které préveé
prozivdme, jsou skute¢né. Samotny zdklad zdravé psychiky a téla —
nase schopnost citit se bezpecné — je podkopdvan neptitelem jmé-
nem trauma. Pokud se nase télo zasekne v médu pieziti, nase emo-
ce a pocity budou nutkavé smérovat k hleddni bezpeci, coz omezuje
nasi vitalitu a nuti nds vyhybat se riziku. Veskeré ptichdzejici pro-
zitky tak ziskdvaji nddech nebezpedi a to podkopdvd nasi schopnost
navazovat kontakty s ostatnimi.

Spatné zprdva je, Ze trauma je soucdsti zivota, a dobrd zase to,
ze nemusi byt doZivotnim trestem. V prubehu let jsem tisice klien-
th a studentl ucil, Ze klicem k pochopeni tohoto obrovského mote
utrpeni je naudit se, jak se dotykat malych ddvek prozitka (v¢et-
né télesnych vjemt, pocitl, pfedstav, myslenek a energif) a kousek
po kousku se s nimi postupné vypordddvat. Vznikaji tak malé ost-
ravky bezpedi v bésnicim ocednu traumatu. Po uréité dobé se tyto



ostrivky zaénou spojovat a postupné vytvoii jednolitou masu (rela-
tivniho) bezpedi — misto, kde se miizeme zastavit a odkud mizeme
pozorovat vSechny ty obtizné a neodbytné pocity a pak se s nimi
pozvolna smifit.

Meéli bychom si kldst tyto zdkladni otdzky: , Kolik toho dokdzu
citit a pfitom zistat pfitomny tady a ted?”, ,Kolik toho dokdzu
snést, nez se vnitiné¢ odpojim?“ a ,Co mohu udélat, abych nepfe-
kracoval meze toho, co snesu?“ Moudrost naseho téla ndm napovi.
Poskytne ndim odpovéd na to, jak si ve zvifenych proudech zdése-
ni, strachu a bezmoci vydobyt chrdnény prostor — maly bezpeény
pfistav, jenz ndm poskytne dostatek ¢asu k tomu, abychom pro-
zkoumali vytitrovany kousek prozitku, zvazili ho, rozebrali, pone-
chali si z néj to cenné a zbytek odlozZili. Timto zpiisobem postup-
né ménime zpravu, kterou ndm do mozku posild nase t¢lo a jeho
fyziologie, z hriizy na pocit bezpeci. Piesouvdme svoji pozornost
od obrany a ttéku k vielosti a spojeni, od paniky nebo zamrznuti
ke zkoumadni a soucitu. N4§ nepfitel je porazen, nebezpeci pominu-
lo. Vychdzime ze svych domovil a pec¢ujeme o véci, které vyzivuji
a podporuji nds i druhé. V celé ¥i$i panuje mir a prosperita. Zivot
vzkvétd v emociondlnim bohatstvi.

Je pravda, Ze my vSichni mdme s vytvdfenim ,zdravych® cito-
vych vazeb jisté potize. A proto jsem nadseny, Ze vim mohu predsta-
vit tuto knihu. Mdm to $tésti, ze jeji autorku doktorku Hellerovou
zndm uz desitky let. Diane byla jednou z mych nejbysttejsich stu-
dentek. Stéle ji velmi obdivuji a vazim si ji. Jeji srde¢nost, energie,
péce a porozuméni byly v pribéhu let velkym pfinosem pro tisice
jejich klientd a studentd. Kniha S#la citové vazby je prodchnuta
témito jejimi dary a moudrosti. Poskytne vim srozumitelny ukdz-
kovy rdmec pro pozndni vaseho jedine¢ného a nékdy i spletitého
zdpoleni s citovymi vazbami, ktery je autorkou poddvin svézim,



vtipnym a neokdzalym zpasobem. Cviceni, jez jsou soucdsti této
knihy, vdm jist¢ pomohou znovu objevit vase pravé, ztélesnéné ji
a povedou vés k tomu, abyste pfehodnotili, co vim brani v lepsich
vztazich s ostatnimi.

Tato kniha je ur¢ena terapeuttim, ktefi se svymi klienty pracuji
s problematikou citové vazby. Je rovnéz pro véechny, kdo vstupu-
ji do novych vztaht nebo chtéji obohatit své dlouhodobé vztahy,
a také pro ty, kdo se nachdzeji ve fizi konce néjakého vztahu —
a chtéji se z néj co nejvice naudit a vylécit sami sebe. Mdm velkou
radost, ze se chystdte vydat na tuto poutavou cestu. Kéz bychom
vsichni hrdinné zvitézili nad svymi nepfdteli a vnesli celistvost,
prosperitu a smysl do nas$i civilizace a také do prostoru naseho vys-
stho jd.

PETER A. LEVINE, Ph.D.

Autor bestsellertt Probouzeni tygra, MAITREA, 2011,
Trauma a pamét, MAITREA, 2017

a Némé zpovédi, MAITREA, 2019.






dda bych zacala pribéhem o tom, co se mi stalo v roce 1988,

kdy?Z jsem se chystala na svou svatbu. Zbyvaly do ni pouhé
dva tydny a jd jsem byla nadsend, ale také neuvéfitelné zaneprdzd-
nénd, jak uz tak lidé pied svym velkym dnem Casto byvaji. Jezdila
jsem po Denveru a hore¢naté¢ zafizovala nespocet predsvatebnich
zalezitosti a detaili. Jela jsem téméf devadesitikilometrovou rych-
losti, kdyZ vtom jsem koutkem oka zahlédla, jak z mého plino-
vacitho didfe néco klouze na podlahu auta. Byla to porceldnova
tigurka nevésty se zenichem, kterd se d4vd na svatebni dort — a pro
mou nastdvajici tchyni bylo velmi dilezité, Ze mi ji dala, takze
jsem opravdu nechtéla, aby se rozbila. Jela jsem v hustém provozu
po Santa Fe Drive a nerozumné jsem si odepnula bezpe¢nostni pds
a naklonila se, abych figurku zachytila. Sou¢asné jsem netimyslné
strhla volant stranou. Moje auto se sto¢ilo do protisméru a narazi-
lo do prijizdéjiciho vozu.

Muz v protijedoucim auté jel zhruba stejné rychle jako ja. Srdzka
zpusobila, ze se jeho auto vymrstilo do vzduchu a dopadlo na silni-
ci na stfechu. Nastésti to bylo staré volvo, robustni jako tank, takze
fidi¢ z nehody vyvdzl relativné bez Gjmy na zdravi. Za to budu
vzdycky vdéénd.

J4 jsem takové Stésti neméla. Protoze jsem méla rozepnuty bez-
pecnostni pds, moje télo se prudce vymrstilo dopfedu a hlavou jsem
rozbila celni sklo, coz mi zpisobilo traumatické poranéni mozku.
Trochu to vrhlo stin na mou nastdvajici svatbu. J4 jsem se ale ne-
vzdala a pokracovala v piipravich. Hlava mi otekla do podoby



deformovaného basketbalového mice, coz bylo samo o sobé dost
zI¢, a navic se u mé zacaly projevovat vSechny mozné neprijemné
symptomy. Pletla se mi ¢isla. Zacala jsem se chovat podivné — Zeh-
licku jsem ulozila do lednicky, zapomnéla jsem mléko v mikrovln-
ce. Az jsem jednou nechala cely den nastartované auto v parkova-
ci gardzi v prici s kli¢i zamcenymi uvnitf. Nemusim asi doddvat,
ze to bylo désivé obdobi plné dezorientace a trapnych situaci.

Ale ted ptijde ta zajimavd ¢dst: Zacala jsem také prozivat oka-
mziky neuvéftitelné blazenosti. Tu a tam jsem zakousela fascinu-
jici stavy expanze. Vidéla jsem a citila véci, daleko presahujici mé
bézné kazdodenni vnimdni. A pfi tom vSem jsem vnimala néhu
a otevienost srdce. V druhych jsem vidéla to nejlepsi z nich, jako
by to pfirozené vyzafovalo z jejich samotného nitra. Tyto Gzasné
prozitky trvaly asi Sest tydna a béhem té doby se mi zddlo, Ze se mi
dostalo ohromné davky soucitu a porozumeéni.

Ona expanzivnost ale bohuzel pfinesla i ne¢ekané a problema-
tické prozitky. Moje rozpolozZeni se ndhle otocilo opaénym smérem,
jako bych vytahovou $achtou padala pfimo do temné noci duse.
Nisledujici tfi az Ctyfi roky jsem se tim opravdu docela hodné tri-
pila. Nehoda ve mné vyvolala vzpominky na trauma, které jsem
prodelala v détstvi a od nichz jsem byla dlouho odpojend. Zmitala
jsem se ve snahdch spojit si véechny ty nesourodé vzlety a pddy,
které jsem prozivala, dohromady. Toto vSechno — obzvldst vybavo-
vani traumatickych vzpominek — zfejmé prozivd mnoho lidi, keef{
preziji néjakou zdvaznou nehodu.

Zkousela jsem vSechno mozné, abych pochopila, co se mi to
vlastné déje. Listovala jsem telefonnim seznamem (néktefi z vds
si urcité jesté pamatuji tisténé telefonni seznamy), vyhleddvala
razné odborniky a radila se s nimi. Vyzkousela jsem vSechny
mozné terapie. Precetla jsem vsechno, co jsem nasla o traumatu



a zotaveni se z néj. Absolvovala jsem nespocet predndsek a semi-
nafa. Hledala jsem v podstaté po celé zemi nékoho, kdo by mi
mohl pomoci. Nic ale nefungovalo. Tu a tam jsem objevila néjaké
ttrzky a zkousela je spojit dohromady, nic mi ale nepfineslo poro-
zumeéni a potfebnou tlevu.

Pak jsem narazila na Petera Levina a absolvovala jeden z jeho
semindfd somatického prozivini (Somatic Experiencing, SE, viz
https://somatic-experiencing.cz, pozn. prekl.). Tehdy jsem moc ne-
chépala, co vlastné Peter déld, védéla jsem jen, Ze to m4 co do ¢iné-
ni s ndvratem nervového systému do normdlniho stavu. DilleZitéjsi
ale bylo moje bezprostiedni zjisténi, Ze na mé SE pusobi. S Petero-
vou pomoci jsem se pozvolna zotavila a zacala zkoumat vztah mezi
fyziologii a traumatem. Naucila jsem se, jak Uc¢inné pracovat se
svym nervovym systémem a jak snizit intenzitu uréitych trauma-
tickych symptomi. Ziskala jsem spoustu metod, které pomdhaji
rozebrat a integrovat extrémni prozitky. Price s Peterovou metodou
SE je pro mé stéle ohromné pou¢nd a uzite¢nd.

KdyzZ jsem se uzdravovala, rozhodla jsem se, Ze budu u Petera
studovat a stanu se jednou z prvnich asistentek SE. Bylo mi velkou
cti, Ze jsem méla prilezitost vice nez pétadvacet let vyucovat SE
po celém svété. Naucila jsem se hodné o tom, jak pracovat s regu-
laci autonomniho nervového systému, jak na sebe symptomy vazou
nervové pretizeni z traumatizujicich zivotnich udélosti, jak vyvolat
a nechat projit nedokoncené nebo potlac¢ené sebeobranné reakce
a mnoho dal$iho. Jsem za to nekone¢né vdé¢nd.

V pribéhu ¢asu jsem se zacala zaméfovat na to, jak znovu nava-
zovat vztahy tvafi v tvaf izolovanosti a disociaci, jez mohou trauma-
tické prozitky doprovazet. S Peterovou pomoci — a diky zkusenostem
tézce ziskanym béhem vlastniho zotavovdni — jsem byla schopnd se-
tkdvat se s lidmi, ktefi se nachdzeli v neuvéfitelné temnych stavech,



a pracovat s nimi. Pomdhala jsem jim oslabit intenzitu jejich sympto-
mi, posilit jejich odolnost a ¢asto se skute¢né plné zotavit. Je pro mne
opravdu cti, Ze mohu kracet po této cesté¢ s dalsimi lidmi a sledovat,
jak si znovu zaéinaji uzivat zivot. Stalo se to mym Zivotnim posld-
nim. Mdm v pldnu strvit zbytek svého Zivota zkoumdnim otdzek
traumatu a odolnosti vi¢i nému a tim, ze budu lidem pomdhat, aby
znovu nali svoji vitalitu a Zivotni pohodu. Ve své prici se opakované
vracim k témto hlavnim tématiim a otdzkdm:

Jak miZeme uzdravit zpfetrhané spojeni se sebou samymi
i s ostatnimi? Jak se miiZeme vrétit k pocitu celistvosti?

Jak mazeme integrovat rozmanité prozitky a vSechny své
¢ast, jez se citi tak zZlomené a roztfisténé?

Jak se mtZzeme vzpamatovat z velkych ztrdt, strachu
a bezmoci a znovu ziskat silu a odolnost?

Kdyz nds trauma pfipravi o nase fyzické jd v dusledku
disociace nebo ztrity hranic, jak miZeme znovu nalézt
bezpecné spojeni se svou fyzickou strinkou?

Jak muiZeme obnovit své pfirozené prévo citit se uzemnéni
a ve svém stfedu, vnimat spojeni a soucit, mit pfistup
ke vSem aspekttim nasi lidskosti a spiritudlni podstaty?

Zjistila jsem, Ze jednim z kli¢t k odpovédim na tyto otdz-
ky muze byt to, Ze se budeme se soucitem a pochopenim divat
na nase vlastn{ rané vztahové vzorce (i na vzorce druhych) a potom



pouzijeme intervence nebo projdeme relevantnimi korektivnimi
prozitky, které souvisi s uvedenim teorie citové vazby (téz teorie
attachmentu, pozn. prekl.) do praxe. Pochopit, jakou hodnotu ma
teorie citové vazby pro pdrovou prici, individudlni terapii a pro
partnery a rodice, ktefi jsou otevieni jeji moudrosti, je skute¢né
revoluéni a neuvéfitelné Géinné.

Tato kniha md za dkol pomoci vdim nalézt odpovédi na nékte-
ré z vyse uvedenych otdzek. Umozni vim odhalit ranou historii
vasich citovych vazeb, pochopit jejich razné typy a soustiedit se
na praktické postupy lé¢by jejich zranéni. Jde o hluboky ponor
do nasi lidské schopnosti navazovat skute¢nd, obohacujici spoje-
ni. Konkrétné se podivime na to, jak zranéni zptisobend citovymi
vazbami ovliviiuji nase vztahy v dospélosti a jak mazeme posilit
svou schopnost uzivat si bezpecné citové vazby bez ohledu na to,
jaké zkuSenosti nebo trdpeni si ze svého détstvi neseme. Diky
této praci se naulite, co obndsi budovdni hlubokych a trvalych
intimnich vztaha.

Reknéme si to na rovinu — Zivot je nékdy hodné tézky. Nezdlexi
na tom, kdo jste. Kazdy z nds nevyhnutelné narazi na vyzvy a ob-
tize, které nemize ovlivnit. Pokud jste na této planeté dostate¢né
dlouho, zasdhne vds né¢jakd forma nepochopeni, ztrity, zneuziva-
ni, rozvodu, nemoci, autonehody, ptirodni katastrofy, vilky nebo
kdovi¢eho dalsiho. Nékdy byvaji tyto uddlosti tak drtivé, Ze ani
nejsme schopni na né reagovat. Nemuzete zabrdnit tomu, aby se
tyto véci dély. Jsou zkrdtka souldsti toho, co znamen4 byt ¢lové-
kem. A aby to bylo jesté slozitéjsi, epigenetické studie nyni nazna-
¢uji, Ze — svym zpusobem — moznd prebirdime problémy nasich



ptedka. Tak ¢i onak, jsme ovliviiovdni v$im, ¢im si prosli a ¢im
se trdpili nasi prarodice, praprarodice a starsi generace. Jsme ale
také produktem jejich houzevnatosti. V prabéhu ¢asu a vyvoje
lidského druhu nasi pfedkové prozivali obtize a délali, co mohli,
aby je zvlddli a prezili.

Zivot je prosté tvrdy a neni to vase chyba. Tak to zkritka je.
A to také znamend, Ze se mizete prestat obvinovat, jako byste za to
byli sami zodpovédni. Existuje nespocet cest, jak muze kdokoli
z nds skoncovat s prozivinim traumatu, a vét$ina z nich nesouvisi
s tim, jak Zijeme svlj Zivot nebo jakym jsme clovékem. To je ta
$patna zprava.

Dobri zprdva ale je, ze s tim mizeme néco délat. Vsichni se
rodime s Uzasnou schopnosti prezit, uzdravit se a prospivat, coz je
pfesné ten divod, proc jsme se jako lidstvo dostali tak daleko. Jsme
k tomu uzpisobeni.

Nez budeme pokracovat, chei vim objasnit, co mdm na mysli
slovem trauma. Abychom se nevyjadiovali pfili§ odborné, trauma
je ndsledkem néjaké uddlosti, nad niZ mdme jen malou kontrolu.
Nékdy — jako v ptipad¢ zdvaznych nehod — nemdte ani ¢as se na ni
pfipravit. Tyto uddlosti ochromi vasi schopnost normélné fungo-
vat, coz mlZe zpUsobit, Ze ztratite divéru ve své pocity, myslenky,
a dokonce i ve své télo. V tomto ohledu je trauma formou obrov-
ského strachu, ztrdty kontroly a hluboké bezmoci.

Zacala jsem o traumatu uvazovat také v souvislosti se spojenim,
s kontaktem. Téma naruseného spojeni se béhem let v mé préci vy-
nofovalo opakované: muze jit o narusené spojeni s vlastnim télem,
s vnimdnim vlastniho ji, s ostatnimi, zejména s nasimi blizkymi,
s pocitem soustfedéni ¢i zakofenénosti na planeté, o narusené spo-
jeni s Bohem, zdrojem, zivotni silou, pocitem pohody nebo jak by-
chom mohli nazvat nds vrozeny cit pro spiritualitu a védomé byti



s otevienym srdcem. Toto téma zaujimalo v mé prici natolik zdsadni
pozici, Ze se pro mé narusené spojeni a trauma staly téméf synonymy.

KdyZz utrpime néjaké trauma nebo proZijeme velké zranéni
ve vztahu, miZzeme mit pocit naprostého odpojeni — jako bychom
byli mali¢kym, izolovanym a iplné osamélym j4, které si pluje ve své
vlastni malé bubliné v mofi utrpent, odstfizené od véeho a od vsech.
Myslim, ze mdme za kol tuto imagindrni bublinu propichnout,
nebo alespon vybudovat mosty, jez nds spoji s ostatnimi, kteff jsou
pro nds duleziti. Nevyfesené trauma zptisobuje podle mého ndzoru
celondrodni epidemii osamélosti a utrpeni. A ned¢je se to jen v nasi
zemi. Dikazy o tomto druhu bolesti po celém svété jsou dostupné
pokazdé, kdyz si zapnete zprdvy. Tim to nastésti nekonci. Mazeme
se uzdravit a zménit. Vichni mdme schopnost é¢it a opravovat tato
poskozend spojeni — se sebou, s jinymi lidmi, s planetou a s tim, co to
vSechno drzi pohromadé, at uz tomu fikdme jakkoli.

Sami to ale nezvlddneme. V prvni fadé nejsme schopni uzdravit
se v izolaci. Potfebujeme k tomu dalsi lidi. Stan Tatkin, klinicky psy-
cholog, u¢itel, autor mnoha knih a pfedndsek, tviirce Psychobiologic-
kého pristupu k pdrové terapii (Psychobiological approach to couple
therapy; PACT), spole¢né se svou manzelkou Tracey Boldemann-
-Tatkinovou tvrdi, Ze jsme zranovani ve vztazich a Ze ve vztazich se
i uzdravujeme.' Pfitomnost nasich blizkych hraje velkou roli i za téch
nejstra$néjsich okolnosti. Abych zminila alespon jednu studii mezi
tisici, jistd nemocnice v Illinois neddvno prokdzala, ze pacienti v ké-
matu se zotavovali rychleji, kdyZ méli moznost slyset hlasy svych ro-
dinnych pfislusniki.> At se vdm to libi, nebo ne, vichni jsme na této
bldznivé a Gzasné lidské cesté spolecné.

Nase kultura nds sice moznd podporuje v samostatnosti a pii-
stupu ,udélej si sdm®, lepsich vysledka ale dosihneme, kdyz si
osvojime pristup spolecné to dokdzeme. Umozni nim vybudovat si



zdravé vztahy s nasimi priteli, détmi, rodici, sourozenci a vSemi
ostatnimi lidmi, s nimiz pfichdzime do kontaktu — a to i s cizimi.

Dalsi studie, kterou povazuji za zajimavou, méfila fyziologické
reakce u lidi, ktefi se chystali vystoupat do piikrého svahu. Jejich
reakce byla nejprudsi, kdyz byli sami, mnohem niz$i v doprovodu
ciziho ¢lovéka a téméf 7zddnd, kdyz 8li s nékym, s nimz se citili byt
ve spojeni.’ Existuje nespocet dalsich studii, jez podporuji tentyz
z4vér: nase mozky a nervové systémy nejsou izolované, ale vzdjem-
né propojené, maji socidlni povahu. Ve svém jddru jsme socidlni
tvorové, ktefi se reguluji prostfednictvim spojeni s druhymi.

Midme také samoziejmé schopnost autoregulace a je nesmirné
dtlezité naudit se o sebe v pribéhu zivota starat a pouzivat ji. V této
knize se ale zabyvime piedev$im tim, jak se nervovy systém vyviji
na poddtku zivota. V idedlnim pripadé vyrustaji déti s pecujicimi
osobami, které jim slouzi jako ,vzorovi reguldtofi“ domdcnosti.*
Rodic¢e reguluji (usmérnuji) sami sebe a reguluji se navzdjem jako
par a rodic¢ovsky tym. A v jesté lepsim pripadé rodice vytvareji
v domové pomoci regulace prostiedi, které je prospésné vsem zu-
¢astnénym, zejména détem. Typ regulaéniho prostfedi, jimz jsme
obklopeni jako malé déti, ovliviiuje nd$ pohled na svét a zpisob,
jakym komunikujeme s ostatnimi, po cely zivot. Pokud se dité-
ti napiiklad dostdvd mnoho dotekil, objeti, je kojeno, konejseno,
s laskou o né pecuje ¢lovek, ktery je pozorny, milujici a umi sém
sebe regulovat, dodéva to ditéti fyzicky pocit Zivosti, uvolnéni a né-
¢eho prijemného — tyto kvality a regulaéni vliv se potom vtisknou
do jeho nervového systému a téla prostfednictvim implicitni, nevé-
domé paméti.

N43 nervovy systém se timto zpiisobem uci koregulovat sim sebe
(neboli regulovat se béhem interakee s jinymi lidmi) pfijimédnim in-
formaci pfimo od pecujicich osob a tato regulace nds potom utvdri



na neurologické urovni. Potfebujeme kontakt télo na télo, laskyplné
pohledy a tsmévy a komunikaci srdci naladénych na stejny rytmus
Gdertl. V raném véku jsme ale bohuzel také snadno ovlivnitelni
ne dplné idedlnimi okolnostmi. Pokud jste nevyrustali obklopeni
soucitnou péc¢i, ma vas nervovy systém urcitou trhlinu v mistech,
kde by tato interaktivn{ regulace méla byt otisténa, takze je pro vds
s rostoucim veékem obtiznéjsi divéfovat druhym, pozddat ostatni
o pomoc nebo i jen uvazovat o tom, ze byste o pomoc pozddali,
kdyz ji potfebujete. Je-li citovd vazba narusend, dité se ¢asto chovd
tak, Ze nevyhleddvd lidskou blizkost, kterou potiebuje, aby se citilo
bezpec¢né. Jak se ale ukazuje, dokdzeme byt vyrazné samostatngjsi,
kdyz se spoléhdme na néjaky podpiirny systém. To nim umoziuje
osvojovat si potfebné socidlni a zivotni dovednosti pfi zkoumdni
a projevovédni svych dart. Pro mnohé z nds je neobycejné dulezité
trvit ¢as o samoté, velmi ¢asto se ale stranime ostatnich a svéta ze
strachu z kritiky, odmitnuti, studu, poniZeni nebo zkritka proto,
ze se bojime délat chyby. Kdysi jsem od jednoho fe¢nika na jeho
predndsce slysela: ,Ze svych chyb jsem se toho spoustu naucil. My-
slim, ze je skvély ndpad vyrazit do svéta a udélat n¢jaké dalsi!®
Autoregulace i koregulace jsou pro nds zivot potfebné a prospés-
né. Mnozi z nds si vytvofili nebo pfevzali rizné postupy, jak regulo-
vat vlastni nervovy systém — jégu, dechové techniky, fyzické cvic¢eni
a meditaci. Nechci nijak snizovat jejich dileZitost a prospésnost.
Citit se dobfe ve svém téle a mit ndstroje, které vim pomdhaji se
uvolnit, je skute¢né skvélé, ale naucit se citit bezpe¢né mezi ostatni-
mi a v jejich spol¢enosti je pfimo revoluéni. Kdyz dokazete vas ner-
vovy systém koregulovat v pfitomnosti jinych lidi a citite se pfitom
bezpedné, hravé a uvolnéné, miizete si vybudovat silnéjsi bezpe¢nou
citovou vazbu a uzivat si jejich hlubokych pfinosii bez ohledu na to,
v jakém prostredi jste vyrustali. Proto se zamétuji na byt s ostatnimi



jako na jisty typ ,spoluvsimavosti“. Zapojujeme jiné lidi do své me-
ditace nebo praxe a do své cesty za uzdravenim jako takové a oni
soucasné zapojuji nds. Vysledky se samoziejmé lisi, ale vyzkumy
naznacuji, ze se ndm vsem dafi lépe, kdyzZ tyto véci déldme spolu.

Abychom se mohli spole¢né uzdravovat, potfebujeme se citit
bezpeéné. Zejména v intimnich vztazich je pocit ohrozeni pfi fese-
ni problému kontraproduktivni (o tom, Ze je nezddouci i v jinych
ohledech, ani nemluve). Kdyz se citime ohroZeni, je pro nds obtiz-
néjsi ziskat pristup do téch ¢4sti mozku, jez jsou zaméfené na se-
beuvédomeéni a komunikaci s ostatnimi. Méjte toto v$echno na pa-
méti, az budeme spole¢né postupovat dél. Postarejte se o to, abyste
se ve svych vztazich citili bezpeéné a nezapominejte s tim pomdhat
i druhym. Budte otevfeni novym cestdm k lé¢eni a regulujte sami
sebe — 0 samoté i s druhymi — vytvofite si tak s nimi lepsi spojeni
a podpofite transformativni intimitu.

Brzy zjistite, ze tato kniha je zamétend prakticky. Je plnd dopo-
rucenf a cviceni. Pro zaldtek bych vam nabidla tuto kritkou vizua-
liza¢n{ techniku.

Kdo vém pomdhd citit se bezpeéné a uvolnéné?

Na chvili se zamyslete nad tim, s kym se ve svém Zivoté citite
bezpecné a uvolnéné. MizZe to byt vas manzel & manzelka, pfitel
nebo pritelkyng, rodi¢, prarodi¢, kamardd, dité, terapeutka nebo
cizi ¢lovék, s nimz ste se setkali na néjakém semindfi. MiZe to byt

i va3 oblibeny domdci mazli¢ek. Af uz je to kdokoli, mizZete s nim
najit svou rovnovdhu a citit se skuteéné v pohodé a v bezpeéi.
Nemusite nyni vénovat pozornost kazdému takovému &lovéku, ktery

se vém vybavi. Vyberte si jednoho nebo dva. Jestlize se vam zdg,



Ze ve vasem zivoté neni nikdo, kdy by tomuto popisu odpovidal, i to
je v pofadku. Pozdéji se budeme zabyvat tim, co délat v takovém
pripadé. Pokud jste si ale pravé ted na nékoho vzpomnéli,
predstavte si toho ¢lovéka do co nejmensich detaild. Vnimeijte,

jaké to je s nim byt. Jaké pocity to ve vds vyvoldva?e Kde v téle je
citite? Vénujte tomuto cviceni nékolik minut a ponofte se do pocitd
pfitomnosti a uvolnéni, které se dostavi.

Vratme se o nékolik odstavct zpdtky, kde jsem popisovala pozitivné
plsobici koregulaci v situaci, kdy je miminko zahrnovdno ldskypl-
nou péci a prospivd. V tomto idedlnim scéndfi (ktery zazilo jen mélo
z nds) vyrastd dité v prosocidlni rodiné, keerd prikldda velky vyznam
ochrané, byti v pfitomnosti, hfe, spolehlivé stdlosti a vstficnosti.
Vidy, kdyz dité zabroukd, natdhne ruku nebo se podivd tomu, kdo
o né pecuje, do tvife, tato tvdf mu to oplati a dd mu najevo, Ze je vy-
jimeéné. Ldska je hmatatelnd. Pecujici osoby se s ditétem mazli, hraj
si s jeho roztomilymi prsticky a dotykaji se ho takovym zptisobem,
ze dité na néjaké zdkladni Grovni vi, Ze je v bezpeci. A uz od raného
véku pozndvd, Ze md na svét urdity vliv, protoze kdyz zaplde, stane
se néco dobrého. Dfive nez se nauci vyjadiovat slovy své zdkladni
potieby a pocity, n¢kdo na né zareaguje — matka, otec nebo nékdo
jiny — a dité se za¢ne spoléhat na stabilni pfitomnost milujici bytosti,
kterd se mu snazi porozumét a naplnit jeho potieby.

A kdy? je situace skute¢né idedlni, je to vlastné jesté o néco lepsi.
Nejenze pecovatelé dité chrdni, ale jsou tu pro né i ve chvilich, kdy
se nechovd, neciti nebo nemluvi pravé nejlépe. Bez ohledu na to,
co dité prave prozivd — at uz je to Stésti, strdddni, zmatek, nadSeni
nebo zlost — jeho rodice jsou tu pro né, jsou pfitomni, reaguji na né
a projevuji mu ldsku.



To je samoziejmé idedlni situace, protoze takové by nase détstvi
mélo byt. Potom bychom vyrustali v bezpe¢nych citovych vazbdch
k blizkym lidem, k ¢emuz jsme podle Johna Bowlbyho — jednoho
z prikopniki teorie citové vazby — biologicky pfedurceni. My lidé
jsme skute¢né pfedem naprogramovdni na vytvafeni a udrzovan{
citovych vazeb s ostatnimi. Vsechny socidlni savce evoluce zfor-
movala timto zpisobem, aby nds udrzovala pohromadé¢ a v bezpeci
do doby, nez budeme pfipraveni postarat se o sebe sami a pokraco-
vat v tomto cyklu se svymi déemi, které budou nésledné budovat
bezpecnou citovou vazbu s vlastnimi détmi. Jak vime, nefunguje to
vzdy tak, jak to bylo navrzeno. Nicméné pod jizvami a nepfizpi-
sobivym chovdnim mdme vsichni tento vrozeny systém umozsiujici
citovou vazbu, ktery je zaméfeny na diavéru a soundlezitost s nasimi
blizkymi. A ¢im astéji se budeme setkdvat s popsanou idedlni si-
tuaci, tim vice se nase vrozend dispozice pro vytvafeni bezpe¢nych
citovych vazeb bude rozvijet. Ve skute¢nosti se buduje tim, Ze se
doslova zapisuje do naseho téla na fyzické trovni, a formuje tak
nds$ nervovy systém, mozek, a dokonce i nase svaly a tkdné.

Réda bych zde nyni predstavila termin kontingence, ktery zna-
mend néco trochu jiného, nez by se mohlo zd4t. V nasem kontex-
tu oznacuje kontingence vztahovy prozitek, kdy se citite chdpani
jinym clovékem. Mite pocit, Ze ten druhy je na vds naladény,
ze souzni s tim, kym jste. Citite, Ze vds chdpe. D4 se fici, Ze se
citite citéni a chdpete, Ze jste chdpdni. Kdyz takovému ¢lovéku vy-
prévite néjaky pfibéh nebo s nim sdilite néco, co jste prozili, ci-
tite, Ze je s vami na stejné emociondlni, a dokonce i spiritudlni
vlné. Je mezi vdmi hluboky pocit spojeni. To se samoziejmé moc
asto nestdvd, protoze vét§inu doby, kdy s nékym mluvime nebo
ho poslouchdme, nejsme dostate¢né pozorni nebo se nenofime
dost hluboko, abychom nastoleni pocitu kontingence podpofili.



Je dulezité poznamenat, Ze jednim ze zptsobt, jak navodit kon-
tingenci, je kladeni objasnujicich otdzek, kdyz s lidmi mluvite.
Relevantni otdzky ukazuji, ze skute¢né poslouchdte a snazite se
toho druhého dukladné pochopit.

Jako novorozenci nemdme pfili§ mnoho jinych zpusobu, jak
se projevovat, nez je pla¢. Nékdy miminka plidcou, protoze maji
néjakou zfejmou potfebu — dejme tomu, ze maji hlad nebo po-
tiebuji vyménit plenku. Pli¢ou ale také proto, aby vyjddrila své
dalsi potieby. Idedlni rodi¢ nebo jind pecujici osoba bude tomuto
pld¢i vénovat pozornost a bude se snazit rozlustit jeho vyznam.
Nékdy si miminko potfebuje zdfimnout. Nékdy chce, abyste ho
vzali do ndrudi a pochovali. Jindy to znamen4, Ze chce byt samo.
Podstatné na tom ale je, ze se rodi¢ snazi porozumét, pochopit,
co se s ditétem déje. A prave to ditéti umoznuje citit se bezpecné
a uvolnéné, zejména pokud se jednd o pottebu, kterou rodi¢ do-
kaze uspokojit.

Dan Siegel, profesor psychiatrie a spoluzakladatel Mindful
Awareness Research Center na UCLA (Kalifornské univerzité
v Los Angeles), fik4, ze jsme ,,pfirozenymi detektory kontingence.
Instinktivné vime, kdy nds nékdo chépe, a kdy ne. Nd§ mozek je
na to jemné vyladény. Je hypersenzitivni na nekonzistentnost a na
autenti¢nost. Nepochybné jste zazili situaci, kdy jste nékomu vy-
pravéli citlivy osobni pfibé¢h a on na to reagoval slovy jako: ,Hm,
jasné. Uplné té chdpu. Vim, o ¢em mluvi.“ Vy jste ale védéli, ze to
tak neni. Ten ¢lovék mohl byt pfesvédceny, ze vaim rozumi, vy jste
ale jasné citili, Ze vds nechdpe. Neni GZasné, Ze néco takového do-
kdzeme poznat? Rodime se se schopnosti citit, kdy nds lidé chdpou,
a kdy ne. Pfipad4 mi to pozoruhodné.

D4 se fici, ze v dospélosti bychom méli mit mnohem vétsi
moznost domoci se ve vztazich svého, nez maji malé déti, protoze



mdme k dispozici spoustu slov. Bohuzel ale nejsme zase tak dobif,
jak si myslime, ve formulovdni svych potieb nebo v chdpdni dru-
hych. Nékdy si navzdjem nerozumime a kromé nesouladu mazeme
citit odcizeni, stud nebo nim muze pripadat, zZe jsme ter¢em néja-
kého dtoku, a nebo mizeme netimyslné podobné pocity vyvoli-
vat v druhych lidech. Proto je tak dulezité, abychom se snazili byt
k sobé vzdjemné citlivéjsi a skute¢né byli schopni ,,pochopit®, o ¢em
ten druhy mluvi. Pro dospélé je nachdzeni kontingence neuvéfitel-
né dulezité. Neni podstatné, jestli s druhym sdilime jeho zdrmutek,
stésti, bolest nebo potéseni — pocit naladéni a vzdjemné rezonance
je neobycejné podptirny.

Hodné z toho, co se odehrdvd v nasich dospélych vztazich, se
do nich pfimo pfeneslo z historie nasich ranych citovych vazeb.
Kdyz to pochopime, pomize ndm to divat se na sebe i na dru-
hé s vét$im soucitem, protoze si uvédomime, Ze mnoho zéleZitosti
z nasich vztahovych vzorcli mize souviset spise s tim, jak nds v dét-
stvi vychovévali, nez s nedostatky naseho souc¢asného partnera. Pro
své blizké bychom si méli vyhradit dostatek ¢asu, hledat s nimi
souznéni a nabizet jim dulezity proZitek kontingence. Je také du-
lezité snazit se najit alespori par vhodnych lidi, kteti dokdzou totéz
udélat pro nds. Pravé do takovych vztahd bychom meéli investovat
nejvice. Jak doporucuje spisovatelka a profesorka Houstonské uni-
verzity Brené Brownovd, méli bychom hledat lidi, ktef{ si zaslouzi
slySet nase ptibéhy.® Brené tvrdi, Ze mezi lidmi, které zndme, je
moznd jen nékolik takovych, jimz mazeme divéfovat, ze si nase
ptibéhy vyslechnou s respektem, ze budou ctit nasi zranitelnost
a ze s nimi béhem sdileni mizeme navodit atmosféru autenticity.

Kdyz jsem objevila, jak moc dilezitd kontingence je, uspofdda-
la jsem ve svych vztazich néco jako ,gardzovy vyprodej“. Vybrala
jsem ty, které mély nejvétsi potencidl ristu, a rozhodla jsem se,



