Ked st rany priliS hlboké: (zasvateny) zivot s traumou

Niektorym randm nerozumie nikto, len ich nositel a Boh. Niektoré rany su prili§ hlboké a
uplne sa nezahoja po cely zivot. Niektorych ran sa musime dotknut a postarat sa o ne, aby
tak mohli byt premenené.

V Cirkvi sa v poslednych rokoch pomerne casto a vela hovori o uzdravovani zraneni ¢i
rodovych korenov prostrednictvom modlitby. Vizia rychlej Glavy od neraz dlhoro¢nej bolesti,
ale aj moznost urobit tak bez nutnosti vyhladat odbornti pomoc a podstupit nezriedka
naro¢ny a zdlhavy lie¢ebny proces, méze byt lakava. Samozrejme, nemozno podcehovat ani
spochybnovat obrovsky vyznam Bozej milosti v Zivote Cloveka trpiaceho fyzickou ¢i
psychickou bolestou. Hojenie ran na dusi je vSak zvyCajne dlhodobym a naroénym bojom,
ktory vyZaduje nasadenie neraz i poslednych sil. V snahe povysit milost nad prirodzenost
neraz stracame zo zretela trpiaceho Cloveka, ktory ztfalo tuzi po uznani statusu obete, ale aj
prava prezivat bolest svojich ran bez obmedzeni. Nebyt uzdraveny urcite nemusi byt
prejavom slabej viery. Prave naopak, vytrvalé nesenie kriza traumy moéze byt tym
najsilnejsim svedectvom, prostrednictvom ktorého sa ¢lovek spaja s trpiacim Kristom. O to
viac, ak je zranenie sucastou zivota zasvateného ¢loveka. Na druhej strane, objat raneného,
podopriet ho na zivotnej ceste (Ci uz v duchovnom alebo inom povolani) je jedine¢nou
evanjeliovou vyzvou pre tych, ktori boli traumatickych skisenosti uSetreni.

Co je to trauma?

Predstavte si dieta, ktoré kraca po ulici so svojimi rodi¢mi. Zrazu sa spoza zakruty vyruti
auto, v rychlosti vyjde na chodnik a dieta sa ocita pod kolesami. Zda sa, ze dieta je pri
vedomi. Malé telicko je vSak posiate ranami, odreninami, pravdepodobne ma niekolko
zlomenin a tiez tazky otras mozgu. Rodicia ho postavia na nohy, oprasia ho a zoberu domov.
Tam rany vydezinfikuju a dalej sa spravaju, akoby sa ni¢ nedialo. KedzZe zlomeniny neboli
fixované, viaceré kosti sa zrastl na krivo, po ranach zas ostanu skaredé jazvy. Je
pravdepodobné, Ze i na mozgu ostanu celozivotné stopy zranenia. A dieta ide zivotom dale;j.
Kraca a snazi sa behat i napriek bolesti. V skole sa tazko sustredi na ucenie. Ak sa ho niekto
dotkne, je v podstate jedno Ci ho chce objat alebo udriet, bolest je rovnaka. A preto sa ludom
vyhyba alebo na nich reaguje podrazdene. Ucitelia, deti i vlastni rodi¢ia ho povazuju za z1é
a neposlusné, bolest ho sprevadza celym zivotom. ESteze existuju rozne spdsoby, ako ju
utlmit - drogy, alkohol, lieky. Niekedy ma velkd chut to vSetko ukoncit. Nepochopené

a nemilované. Dobroprajni veriaci mu radia, aby rany prijal, obetoval ¢i dokonca zacal mat
rad. D4 sa to vobec? K lekarovi sa dostane v hodine dvanastej po netispeSnom pokuse

o samovrazdu. Rontgen odhaluje skutoCnu pricinu bolesti. Nasleduje dlha a namahava
liecba, niekolko operacii, rehabilitacie. Na konci je vSak svetielko nadeje na lepsi zivot bez
bolesti. T4 ndmaha za to urcite stoji. Podobny pribeh prezivaju ludia s nezahojenymi ranami
na dusi.

Vyraz ,mam z toho traumu”, pripadne ,zranilo ma to” je pomerne casto pouzivany aj
v beznej komunikécii. Slovo trauma v gréckom origindli znamena rana. Kym v medicinske;j
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terminoldgii pod traumou rozumieme predovsSetkym zranenie v dosledku trazu (odtial nazov
traumatoldgia), pojem psychickda trauma oznacuje zranenie psychiky, ktoré je dosledkom
nadmerne zatazujucej skusenosti. Rozhodujtca je pri tom individudlna miera zranitelnosti
konkrétneho ¢loveka. Obzvlast devastacné nasledky zanechavaju traumatické skusenosti,
prezité v detstve a poCas dospievania. Ide najma o tyranie, zneuzivanie, zanedbavanie, ale aj
o nedostatok prejavenych citov a pozornosti vocCi dietatu. Opakované zranovanie

v najblizsich vztahoch spdsobuje tzv. komplexnu traumatizaciu, ktora sa prejavuje obzvlast
zavaznymi negativnymi zmenami v prezivani, mysleni a spravani, ba dokonca spdsobuje
fyziologické zmeny na vyvijajicom sa mozgu.' Dospely ¢lovek, ktorému dieta doveruje,
predstavuje v jeho zivote vyznamny zdroj istoty a bezpecia, na druhej strane méa najvacsi
potencial ublizit mu. Nasledky takychto zraneni si omnoho vaznejsie nez po inych -
jednorazovych skusenostiach (napr. zivelna katastrofa, autonehoda).

Moze byt trauma dedicnd? Otézka znie ako zdanlivy nezmysel. Samozrejme, existuju
ochorenia, v pripade ktorych si zname genetické dispozicie. Vdaka tomu sa neraz vyskytuju
v niekolkych po sebe iducich generaciach. Ako vSak mozno zdedit niecCo, o sa jednoducho
prihodi bez nésho pricinenia? , Transgenerac¢ny” prenos traumy z rodi¢ov na deti nie je

v novsej literatire neznamym pojmom. Az donedavna vedci predpokladali, Ze geneticka
vybava, ktord sme dostali do vienka pri pocati, je nemenng, i ked jej vysledok ovplyvnuju
zivotné skusenosti. Najnovsie vyskumy ukazuju, ze existuje tzv. ,nezdedena dediCnost”.
Prezivanie a spravanie naSich predkov sa mézu zapisat do Struktiry nasej DNA. Traumaticka
sktsenost rodicov dokdze skuto¢ne zmenit bunky deti i vnucat, ktori jej sami neboli
vystaveni.’ V sii¢asnosti st mnohi veriaci osloveni témou uzdravenia rodovych korefov. Vizia
moznosti zastavit sériu negativnych udalosti ¢i ochoreni v rodine je mimoriadne lakava.
Samozrejme, nechceme spochybnovat ani umensovat hodnotu modlitby. V tejto suvislosti
vSak treba opakovane parafrazovat vyrok sv. Tomasa Akvinského. Ak chceme zakusit milost
uzdravenia ¢i nadprirodzenu silu, stato¢ne niest nasledky traumy, na prvom mieste sa
musime postarat o zranenu prirodzenost v rozsahu, v akom je to len mozné.

Mimoriadne silny zdroj traumatizacie predstavuje sexudalne zneuzivanie v akejkolvek
podobe. Spomedzi rozlicnych foriem nasilia voci cloveku a osobitne voci dietatu sposobuje
najhlbsie a zvacsa celozivotné rany. Ursula Wirtz v tejto suvislosti pouziva vystizni metaforu
»vrazdy“ duse. Ide o tazky utok na ludsku dostojnost, ktory zavaznym spésobom nici telesnu,
dus$evnu a duchovnt integritu.’ Kym iné formy nésilia duSu rania, sexuélne zneuZivanie ju
priamo zabija, kedZe zasahuje najintimnejSie jadro ludskej bytosti. Dieta pritom zvycajne
dostato¢ne nerozumie tomu, ¢o sa deje, kedze nasilnik ¢asto nie je agresivny ako napr. pri
tyrani, avSak vo vacsSej miere vyuziva klamstvo a manipulaciu. Status obete zneuZzivania je
spojeny s vyraznou spolocenskou stigmou.O tejto téme sa jednoducho nehovori. V dosledku
toho sa mnohi mylne domnievaju, Ze sexualne zneuzivanie je zriedkavé a urcite sa nedeje

v naSom blizkom okoli, resp. medzi veriacimi. Zial, opak je pravdou.
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Zivot s ranami

Tyranie, zanedbavanie a zneuZivanie, ale aj emocny chlad, pripadne zavislosti, dusevné
ochorenia Ci vazne konflikty medzi rodi¢mi nenechaju v detskej dusi kamen na kameni.
Zasahuju pritom vSetky oblasti prezivania a spravania; telesného a dusevného zdravia,
oblast socialnych vztahov, duchovny zivot a prezivanie viery.

Dusevné a telesné zdravie. U ludi s traumou bol preukazany az 8-krat vyssi vyskyt inych
pridruzenych psychickych tazkosti, predovsetkym depresie a tizkostnych poruch, ale aj
rozlicnych typov zavislosti. Poruchy, ktoré su nasledkom traumatizacie, ¢asto odolavaju
beznej farmakologickej liecbe. Ak dusa nemoze prejavit svoju bolest, casto prehovori prave
cez telo. I'udia s traumou castejSie navstevujuvseobecnych lekarov, prezivaju telesnt bolest
a maju zhorsend imunitu. Mozu byt viac nachylni na zmeny srdcovej ¢innosti, bolesti hlavy,
problémy s dychanim, traviace tazkosti ¢i sexualne dysfunkcie. Velmi ¢asté su poruchy
spanku.

Zmeny presvedceni o sebe, o inych a o svete. Traumatizovany Clovek straca schopnost
doverovat ludom a svetu, citi sa bezmocny a bezbranny. Na bezvyznamné podnety moze
reagovat prehnane, kedze pri ndznaku ohrozenia sa v mozgu ,zapina“ poplasny systém
rovnako, ako to bolo v tazkych situaciach, ktorym musel celit v minulosti. I'udia s rozli¢cnymi
traumatickymi skisenostami, s ktorymi som sa mala moznost stretnut, casto udavali vagny
Ci generalizovany pocit viny (som zla/zly). Maju pocit, ze su ,Spinavi“, zli a hriesni, pripadne
nehodni prijat sviatosti, pricom nevedia jasne definovat, ¢cim konkrétnym sa previnili.

Vo sviatosti zmierenia je potrebna zvysena citlivost spovednika, kedZe obete nie si schopné
spravne diferencovat medzi zlym pocitom zo seba a redlnym previnenim.

Posttraumatické priznaky. Ide predovsetkym o znovuprezivanie udalosti, vyhybanie sa
konkrétnym podnetom a tzv. fleSbeky (zablesky spomienok na traumaticky zazitok). Tie sa
objavuju ako reakcia na zdanlivo nevinné podnety - pachy, zvuky, dotyky, prejavy intimity,
ale aj konkrétne miesta, ¢as, ba dokonca nabozenské prostredie ¢i modlitbu, alebo pasaz zo
Svatého Pisma (napr. ,ako i my odpistame nasim vinnikom“, ,cti otca svojho a matku
svoju”). Castym nésledkom je tieZ rozna miera disociacie. Ide o odpojenie emdcii ¢i
telesného prezivania, akési ,zmrznutie” v situacii, ktora nie je nebezpecnd, prip. pocity
nerealnosti seba a okolitého diania.Prejavuje sa tiez noCnymi morami, v ktorych sa zvyknu
vyplavovat vo dne potlacené obsahy. Obzvlast zranujiuce spomienky mozu byt dokonca
potlacené a zabudnuté na dlhé roky.

Medzil'udské vztahy. KedZe k ublizeniu doslo vo vztahu, ktory bol zaroven blizky a doverny
a na druhej stane zranujuci, rovnako rozporuplné moze byt spravanie obete k druhym

a nadvazovanie vztahov. Mo0ze byt chladny, tvrdy az agresivny, ale aj neisty, priliS opatrny

a nedoverujuci. Niekedy moze clovek naopak hrat navonok rolu usmievavého muza ci
laskavej zboznej Zeny (pripadne reholnika/reholnicky). KedZe okolie nikdy celkom nepochopi
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ich prezivanie, mozu sa citit osameli a izolovani.

Praca. Obet zneuzivania moéze mat sklon k perfekcionizmu a workoholizmu. Akoby
dokonalym vykonom chcela presvedcit seba a inych o vlastnej hodnote. Moze ist tiez

o prejav tuzby mat nie¢o pod kontrolou alebo pomoct sebaocisteniu. Opaénym extrémom je
vyrazne znizeny pracovny vykon a apatia, ktoré ¢asto suvisia s depresiou.”

Duchovny zivot. Bolestiva konfrontacia s ml¢anim Boha v situdcii utrpenia méze viest

k deformacii obrazu o nom. Obet akoby nedokazala komunikovat s niekym, komu
nedoveruje, dosledkom ¢oho st problémy v modlitbe. Veriaci sa m6zu usilovat
vykompenzovat svoju hriesnost a nehodnost snahou zapacit sa Bohu praktizovanim viery.
Moze ist o kompulzivne modlenie, rigidné dodrziavanie prikazani, casté spovede, ale aj
nadmerné posudzovanie tych, ¢o maju iny nazor. Aj volba duchovného povolania moze byt
podvedomym sposobom, ako od¢init svoju vinu, pripadne sa vyhnut intimite. KlaStor moze
byt v istom zmysle bezpecCnym prostredim. Samozrejme, ak je zranenie pomenované

a terapeuticky oSetrené, reholny zivot i knazstvo nemusia byt vyluCené. Rany sa dokonca
mozu stat zdrojom vacsej citlivosti a pochopenia pre inych, ako aj tzv. ,posttraumatického
rastu” zraneného Cloveka.

Cesta k uzdraveniu

Uz je to nejaky cas, vela sa zmenilo k lepsiemu a mo6zem to tu zanechat. Bolest je tu so mnou
stdle. Avsak celé roky nebola ,iba“ so mnou, ja celd som bola bolestou.

Ked su rany prilis hlboké, cesta k uzdraveniu méze byt dlhd, ndrocna a neraz i celozivotna.
Ako pomoct traumatizovanému Cloveku a ako sa na lieCebnom procese moze podielat on
sam?

Psychoterapia. Ak ¢lovek nesie so sebou nasledky akejkolvek traumy, ktoré ho obmedzuja
v kazdodennom zivote a vztahoch vratane vztahu s Bohom, ak upada do depresie, uzkosti

a beznadeje, ak sa spomienky vracaju, ak sa citi bezmocny, najlepsim riesenim je vyhladat
psychoterapeutickt pomoc. Vztah s terapeutom vytvara bezpecény priestor na pracu

s ranami. Pribuzni obete spravidla nemaju potrebny odstup, si emocCne zaangazovani a pri
snahe pomoct vyliecit nasledky traumy svojpomocne, moze dochadzat k vzajomnému
zranovaniu. Napriek tomu vSak mézu slazit ako stcitni sprievodcovia na dlhej ceste.

Otvorené ucho a srdce. Clovek vstupujici do vztahu so zranenym bliznym sa nevyhnutne
dotyka jeho ran. Mo6ze to byt neprijemné a bolestné. Davame mu vSak tym ten najcennejsi
dar. Bezpodmienecné prijatie osoby v jej celostnosti, ktoré zahina aj jej zranenia, taziva
minulost a bolest, vytvara optimalne podmienky na lieCbu zraneni, ktoré vznikli prave vo
vztahoch.

Pravdivost. Zdkladom pravdivosti je priznanie a pomenovanie vSetkych i neprijemnych
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emocii vratane ,obavaného” hnevu. Zraneny ¢lovek potrebuje vediet, ze ho preto
neodsudzujeme, naopak povzbudzujeme ho, aby akékolvek pocity nepotlacal. Dolezité je tiez
pomenovanie toho, ¢o sa stalo, vratane spravneho oznacenia obete a pachatela.

Nevhodné poznamky. Kedze zraneny ¢lovek je mimoriadne krehky, treba sa vyhnut
nevhodnym i zdanlivo neSkodnych poznamkam: ,Mal by si sa vzchopit. - Uz to hod za hlavu.
- Nehrab sa v tom neustale. - Skus mysliet pozitivne. - Zameraj sa viac na druhych. - Mal by
si odpustit (niekedy doplnené biblickym citatom).” I'udia Zijuci s traumou by to radi urobili.
Nemusime im to pripominat. Namiesto toho by sme mali pri nich stat, ked to nedokazu.

A aké ,poznamky su vhodné“? Niekedy je najlepSie stcitné ticho a spolu-bytie alebo
jednoducha veta. UZasnym prikladom st slova papeza Frantiska obetiam zneuZivania: , Boh
place s Vami.”

Nadmerny tlak na odpustenie. Veriaci mézu mat tendenciu nabadat obete k ¢o
najskorsiemu odpusteniu, pricom vobec nerespektujui skuto¢nost, ze nejde o jednorazovy
akt, ale o dlhodoby proces. Zastancovia ¢o najskorsieho odpustenia pritom zvycajne sami
nikdy neboli niteni odpustit extrémne zranujuci ¢in. Tlak, ktory tymto sposobom vyvijaju,
moZe byt zvnitorneny. Obete nésledne preZivaju silni potrebu odpustit a prehlbené pocity
viny z toho, ze to (zatial) nedokazu. Rychlym odpustenim sa zaroven moézu podvedome
vyhybat naro¢nej terapeutickej praci; difaji, ze to bude skratka k uzdraveniu.* LepSim
rieSenim je vzdat sa akéhokolvek posudzovania a dat obeti najavo, Ze ma pravo prezivat aj
negativne emdcie. Len tak sa dokaze postupne vydat na cestu uzdravenia, na ktorej sa moze
dostavit odpustenie.” Nikto nemd pravo sudit rychlost ani vysledok tohto procesu. Ak by
niekto po tazkom uraze nesiel na nedelnt sv. omsu, azda nikto by ho nedokéazal obvinit

z tazkého hriechu. Co keby sme boli podobne zhovievavi aj v pripade ludi po vdZnom traze
duse?

Pisanie. Kazda forma vonkajsSieho vyjadrenia vlastnej bolesti ma zmysel. Nemusime mat
literarne nadanie, avSak z negativnych zazitkov, pocitov a myslienok sa skutocne mozno
»vypisat”. Vyskumy poukazuju na vysoku efektivitu terapeutického pisania. Traumatizovany
clovek si takto nanovo sklada vlastny rozbity pribeh a dava mu zmysel.

Modlitba zalmov. Zraneni ludia maju ¢asto problém vyjadrit svoje preZivanie. Prave
modlitba Zalmov im mo6ze ponuknut neraz chybajice slova. Viaceré zalmy obsahuju zédkladné
prvky, ktoré su dolezitou sucastou procesu uzdravenia z traumy. Ide najma o otvorené
vyjadrenie vlastného bolestného prezivania, obnovenie zmyslu pre spravodlivost a ozivenie
nadeje do budicnosti.® Zalmy mézu byt sic¢asne vybornym prostriedkom na vyjadrenie
potla¢aného hnevu (napr. zalm 109). Trpiacim Iudom sa prilis pozitivhe motiva¢né citaty

z Pisma mozu javit vzdialené, kym néarek vracia hlas uml¢anému srdcu.

Ako hovorit jazykom Boha
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Papez FrantiSek v jednom zo svojich listov pripomina, Ze bolest traumatizovanych bratov a
sestier je i nasSou bolestou. Preto by sme k nej nemali byt lahostajni. Papez dalej upozornuje,
Ze nas zivotny Styl je ¢asto v rozpore so slovami Mariinho chvalospevu, ktory ticho zaznieva
naprie¢ historiou: ,Ukdzal silu svojho ramena, rozptylil tych, ¢o v srdci pysne zmyslaj.
Mocndrov zosadil z tronov a povysil ponizenych. Hladnych nakrmil dobrotami a bohatych
prepustil naprdzdno (Lk 1, 51 - 53)“.” Ludia s akymkolvek zranenim by vzdy mali mat
dolezité, ba dokonca popredné miesto v Cirkvi i v srdciach ostatnych veriacich. ,Stcit je
jazykom Boha,” pripomina papeZ v inom prihovore. Ak si ho osvojime, je pravdepodobné, ze
sa s nim dokdzeme porozpravat, ked sa raz uvidime z tvare do tvare.
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