— KAPITOLA 2 —

NEJEDNOZNACNA
STRATA

Dodnes neviem, ¢o mi v tej chvili pripadalo horsie — ¢i si mysliet, ze moj
prvy chlapec zomrel, alebo zistit, Ze spolu so sestrou vymysleli tento ohav-
ny plan s predstieranou smrtou, aby mohol chodit so sestrinou najlepsou
priatelkou. Mala som pocit, akoby som sa topila v temnej rieke, ktord nikto
iny nedokézal vidiet. Od vzlykov ma az rozboleli pltica. Viac ako dva roky
som v sebe nedokdzala nijst zdujem o nejaku ¢innost.

V nasledujacich siestich mesiacoch som si zhorsila skolsky prospech.
Z vyznamenanej $tudentky som sa stala sotva priemernou ziackou, pretoze
robit si domdce ulohy mi pripadalo, akoby som mala bezat do kopca s ba-
tohom plnym kamenov.

Kym som verila, ze Paul je mftvy, vSetci okolo mna — rodina a blizki
priatelia — ma podporovali a dohliadali na mna. Smutila som a bolo mi
dovolené smutit.

Ked som sa dozvedela, ze jeho Gdajnd smrt bola klamstvo, nadalej som
smutila, ale uz som si nebola istd, za ¢im. Smitila som za vztahom, ktory
viac neexistoval? Smiutila som, lebo sa objavil v mojom zivote? Smutila som
za diev¢atom, ktorym som bola predtym? Vébec som sa v tom nevyznala.

Ked som rodine a priatelom povedala, ¢o Paul urobil, ich stcit sa velmi
rychlo zmenil na hnev. Nielen nanho, ale aj na mna.

,Uz sa natiho vykasli. Nie je hoden tvojich slz

»Preco vlastne places? Ved nie je mrtvy
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»No a ¢o? Ludia sa rozchadzajd. Jednoducho to uz prekonaj!”

Tieto poznamky mi vobec nepomadhali. Naopak, so svojou bolestou som
sa citila e$te osamelejsia. Vtedy som e$te nevedela, Ze mozeme smtit aj za
¢lovekom, ktory nezomrel. Mdézeme smutit nad zmenou v nasom vztahu,
zmenou svojich schopnosti, stratou zamestnania ¢i priatelstva, nad nasimi
milovanymi, ktori zapasia so zavislostou alebo s inou chorobou. Vsetko to
mozeme precitovat, akoby v nds nie¢o zomrelo. Tento typ straty sa nazyva
nejednoznacnd strata.

Nejednoznacnd strata je strata, ktord sa udeje ,niekde medzi“ (napri-
klad medzi ochorenim a smrtou, medzi zlomenym srdcom a prerusenim
kontaktov), a teda neposkytuje ¢loveku ziaden uzdaver, ktory by potreboval
na to, aby mohol nastat proces emocionalneho hojenia.! Nejednozna¢na
strata sa povazuje za jeden z najviac stresujicich typov strat najmé preto,
lebo sa vymykd bezne chdpanym definicidm smutku, kedZze nie vZdy umoz-
nuje zvycajné smuto¢né a hojivé ritudly. Preto mozeme mat problém so
spracovanim svojho smutku — nedokdzeme ndjst jeho zmysel ani vyznam,
a tym zahojit* svoje emociondlne rany. Inymi slovami, smuttime nielen vte-
dy, ked niekto zomrie, ale aj vtedy, ked médme pocit, akoby sme zomierali
my. A ¢im osamelejsi sa citime vo svojom smutku, tym dolezitejsia a inten-
zivnejsia ndm moze nasa strata pripadat.

Vyskum venovany pocitom nejednoznacnej straty nie je novy. Zacal
niekedy koncom osemdesiatych rokov minulého storocia a bol zamerany
na rodiny zasiahnuté vojnovymi konfliktmi, najmi ked sa ¢len rodiny stra-
til pri vojenskej akcii. Vyskum zahrnoval aj Tudi, ktori nahle ochoreli chro-
nickou chorobou alebo sa stali invalidmi, ako aj ludi, ktori prezili prirodné
katastrofy, stratu zamestnania alebo stratu prilezitosti. K dalsim prikladom
nejednoznacnej straty patria rozvody, odhalenie nevery alebo inych foriem
zrady?, ako aj prekonanie potratu, neplodnost alebo imigrdcia.*

Niektoré typy nejednoznacnej straty mozno zaradit do jednej z dvoch
kategérii. V prvej kategérii st pripady, ked sa niekto néhle stane fyzicky

1 Boss (2006)
2 Boss (2006)
3 Boss (2006)
*  Betz & Thorngren (2006)
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nepritomny (ako v pripadoch stratenych osob, ghostingu® a inych typov
fyzického zmiznutia). Do druhej kategdrie zaradujeme situdcie, ked dana
osoba sice je fyzicky pritomn4, ale je nepritomnd alebo nedostupnd v psy-
chologickom zmysle. Do tohto typu nejednoznacnych strét patria pripady,
ked je nds priatel, rodi¢ alebo partner nésilnicky alebo je pre nds nedosiah-
nutelny emocne.

Niektori ludia moézu zazivat tento typ straty pri zmene vo vztahu, na-
priklad ked jeho blizky ochorie na vdZznu chorobu, ako rakovinu, Alzhei-
merovu chorobu, zavislost alebo silnt depresiu.® Dalsie priklady zahraujt
zmenu bydliska alebo zmenu 0s6b, s ktorymi zdielame domécnost, napri-
klad v pripade rozchodu alebo rozvodu.” Deti, ktoré vystriedali vacsi po-
Cet pestinskych rodin, vykazovali s vi¢sou pravdepodobnostou symptomy
posttraumatickej stresovej poruchy (PTSD) ako deti, ktoré zazili menej
takychto zmien.?

Pocity nejednoznacnej straty sa mozu tykat osob, predmetov, zdzitkov
alebo udalosti.” Napriklad v pripadoch tnosov deti mé6zu rodiny hladat
svoje dieta celé roky a nevedia, ¢i a ako majt za nim smutit. Casto si inos
kladd za vinu alebo sa v danej situdcii citia bezradni a nedokazu sa pohnut
dalej. Aj v pripade potratu alebo neplodnosti moze pocit nejednoznacnej
straty stazit proces smutenia. V tychto pripadoch byvaji spustacom otdz-
ky, ako napriklad kolko deti md dand osoba, alebo kedy sa partneri znova
pokusia o dieta.l®

Bohuzial, mnohi ludia nevedia, ako by mali podporit niekoho, kto pre-
Ziva traumaticku stratu, najma ak je nejednozna¢na. Niekedy ddvaja zby-
to¢né rady, ako ,skds sa zamerat na pozitivnu stranku®, alebo ,musi$ sa
pohnut dalej“ ¢i ,aspon, Ze si zdravy“. Mozno to myslia dobre, my to v$ak
vnimame skor tak, ze ,nie je mi dovolené mat vlastné pocity*, ,moje pocity

> Osoba prerusi vietky kontakty s inou osobou, akoby sa zmenila na ducha, termin je od-
vodeny z anglického slova ghost. (pozn. prekl.)

¢ Boss (2006)

7 Benson (2006)

8 Benson (2006)

®  Betz & Thorngren (2006)
10" Betz & Thorngren (2006)
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zu

st nepripustné” alebo ,nemam dovolené prejavovat svoje pocity pred iny-
mi“

To méze spdsobit, ze smutiaci ¢lovek sa bude citit este osamelejsi a do-
konca sa moze zacCat povazovat za pritaz pre inych. Pravdou vsak je, ze
neexistuje nic¢, ¢o by niekto mohol povedat alebo urobit, aby odstranil zni-
¢ujuci a tryznivy pocit smutku, ktory v nds zanechala traumatickd strata,
vratane nejednoznacnej straty. Ked nds ludia hania alebo kritizuju za to,
ako sa citime, alebo nds nutia potlacit smutok, zvy¢ajne to ma opac¢ny uci-
nok. Smutok sa méze zmenit na klinickt depresiu alebo PTSD a sposobit,
ze Clovek za¢ne zneuzivat navykové latky alebo podlahne inému sebazni-
¢ujicemu spravaniu. Nie preto, Ze by si chcel znicit zivot, ale preto, lebo
svoju bolest nemohol ¢i nesmel ndlezite spracovat.

Mnohych z nds vychovavali tak, Zze by sme mali byt schopni kontro-
lovat, ¢o robime, ako rozmyslame, ako citime a ¢o sa s nami stane. Toto
presvedcenie sa nazyva iliizia kontroly. V urcitych situdcidch sa niektoré
veci dajd kontrolovat. Napriklad ako sa obliekame, ¢i budeme alebo nebu-
deme ranajkovat, kolko informécii budeme zdielat s inymi. Iltzia kontroly
vsak predpokladd, ze by sme mali kontrolovat v$etko, ¢o sa ndm prihodji,
ako aj to, ¢o si myslime a ako sa citime. Nane$tastie, prechovévat iltziu
kontroly a potom zistit, ze nedokdzeme kontrolovat neprijemné alebo bo-
lestivé okolnosti, moze viest az k PTSD, depresii alebo inym problémom
dusevného zdravia.

Vysledkom toho, Ze sme nedokazali kontrolovat, ¢o sa ndm prihodilo,
alebo ako sa v stvislosti s tym citime, moze byt, Ze sa zacneme za to hanbit.
Dokonca si mozeme vy¢itat i to, ze vobec prezivame nejaky bolestny pocit.
Niektori psycholdgovia to oznacujui vyrazom ,citit sa zle za to, Ze sa citime
zle*. Na pocity nerada pouzivam nalepky ,dobry“ alebo ,zly* pretoze som
presvedcend, ze vsetky st dolezité a potrebné. Hlavnym désledkom iltazie
kontroly v$ak byva, ze si vyc¢itame to, zZe sa citime na dne. Ak sa napriklad
citite depresivne, mozno si v duchu hovorite: ,Co sa to s tebou deje? Pre¢o
to nedokdzes prekonat?”

I Hancock & Bryant (2020)



10 TOTO SA NEMALO STAT

Tento emoc¢ne nevhodny pristup k sebe samému nés celkom urcite ne-
zbavi smutku alebo depresie. Prave naopak — s velkou pravdepodobnostou
ich este posilni a ¢asom zhorsi aj nasu podrazdenost, frustraciu a iné ne-
gativne pocity. Prave to je pri¢inou, preco niektori ludia s depresiou byva-
ja podrazdeni, prchki a skriepni — snazia sa potlacit svoju emoc¢nt bolest
a sicasne sa odsudzuja za to, ze maju tieto pocity. V dosledku toho byvaju
ludia trpiaci depresiou, uzkostou alebo inymi du$evnymi problémami hru-
bi k inym, alebo sa utiekaji do samoty prave vtedy, ked najviac potrebujd
porozumenie a podporu inych.

Ilazia kontroly vychddza z predpokladu, ze by sme mali byt schopni
kontrolovat vsetko, ¢o sa ndm stane — mali by sme byt schopni robit vset-
ko spravne, aby sme predisli akymkolvek omylom alebo neprijemnostiam.
Tento spdsob uvazovania potom vedie k tomu, Ze sa obvinujeme za vsetko,
¢o sa nepodari. Ked sa skuto¢ne stane nieco zl¢, tryznime sa myslienkami
ako: ,Keby som len nieco urobil inak, nestalo by sa to.

Ked niekto z nasich blizkych ndhle zomrie, mnohi z nds sa moézu pri-
stihnat pri myslienkach, Zze sme mali nie¢o urobit inak, aby sa predislo
tomu nestastiu. Niekedy si to dokonca ddvame za vinu. Ked v rodine do6jde
k tragickému umrtiu, viaceri ¢lenovia rodiny si mozu nezavisle od seba
vytvorit vlastny narativ o tom, ze k tragédii doslo ich vinou. S tymito mys-
lienkami sa ¢lenovia rodiny malokedy zverujd, a preto si neuvedomia, ze
podobny pocit viny majd aj ini pribuzni. Rodinnd terapia im moéze dat pri-
lezitost zdielat pocity smutku a myslienky o tom, ¢o sa stalo. Vtedy mnohi
s prekvapenim zistia, Ze pocit viny maju aj ini pribuzni. V takych situdciach
za¢nd mnohi z nds vehementne branit ostatnych a pripominat im, Ze za
tragédiu nemo6zu. Skutoéne, ak zistime, Ze ini ludia prechovévaja rovnaké
myslienky a pocity ako my, vratane sebaobvinovania, moze to trochu osla-
bit nase pocity hanby a odcudzenia, ktoré v tom case citime.

Za urcitych okolnosti sa mdézeme obvinovat nielen za nejaku tragédiu,
ale aj za to, ze prideme o niektoré svoje schopnosti. To sa prihodilo aj jed-
nému z mojich klientov, s ktorym som pracovala pred rokmi. Povedzme, Ze
sa volal Chuck, aj ked to nie je jeho skutoé¢né meno.

Chuck bol prislusnikom ndmornej pechoty a pocas svojho nasadenia
v bojoch videl vela smrti a zmaru. Stratil niekolko priatelov a ich smrt si
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ddval za vinu. Sam bol zraneny v boji a bolo pravdepodobné, Ze po navrate
do Spojenych statov bude odkdzany na invalidny vozik. Chuck vsak vozik
odmietal, pretoze sa zan hanbil. Odmietol si dat aj oznacenie pre invalidov
na auto. Podla neho by invalidny vozik a osobitné oznadenie mali byt vy-
hradené pre ,skuto¢nych invalidov*.

Chuck prichddzal na terapiu s meskanim 20-30 minut, pretoze radsej
parkoval daleko od vchodu, nez aby vyuzival miesto vyhradené pre zdra-
votne postihnutych. Namiesto invalidného vozika pouzival dve vychadz-
kové palice, a preto casto padal a opdtovne sa zranoval. Kym prisiel do
ambulancie, prekondval obrovské bolesti. Po prichode sa tazko zvalil do
kresla a zatinal pery.

Ked mi rozpraval o svojom zraneni, pozeral sa na podlahu s prazdnym
vyrazom. Déval si za vinu, ze nebol schopny zabrénit svojmu zraneniu. Ked
som sa ho spytala, ¢o mohol urobit inak, Chuck povedal: ,Nemal som v ten
den ist von a nemal som to dovolit ani svojim druhom:*

Ked som sa ho spytala preco, odpovedal: ,Cely defi som mal vtedy zly
pocit, mal som ho pocavat

»Dovoluje ndmorna pechota svojim prislusnikom, aby sa rozhodovali
podla vnitornych pocitov?” spytala som sa.

Povzdychol si a potom potriasol hlavou. ,Nie, ale... ja si len zelam... Ze-
ldm, aby som vtedy niec¢o urobil... hoci¢o, rozumiete, aby som to zastavil

Samozrejme, dava to zmysel. Kazdy z nas by chcel, aby boli veci iné,
a Casto si Zeldme, aby sme boli schopni zabranit hroznym udalostiam.
V ilazii kontroly predpokladdme, Ze pokial robime v§etko spravne, nestane
sa nic¢ z1é. Tento spdsob rozmyslania je vsak myslienkové pasca a vedie iba
k sebaobvinovaniu v situdcidch, ktoré dopadli zle napriek tomu, ze sme
vsetko urobili ,spravne®.

Trvalo urdity cas, kym Chuck zacal akceptovat, ze v ten den nemohol
urobit ni¢, ¢o by zabrénilo smrti jeho druhov. Co véak nedokézal akcep-
tovat, bolo vlastné telesné postihnutie. Tvrdil, Ze ho to prinutilo predefi-
novat samého seba. Pred zranenim sa Chuck pysil tym, Ze je ,otec — su-
perhrdina“, ,manzel — superhrdina“.. Na otdzku, ¢o prenho znamenalo
byt ,superhrdinom®, odpovedal, Ze to znamenalo, Ze bol schopny travit
Cas so svojou rodinou, dokédzal behat s malym synom a pomdhat manzelke
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v domdcnosti. Teraz sa pre tazkosti pri chodzi vyhybal tymto ¢innostiam.
Mal zo seba taky zly pocit, ze sa rad$ej skryval v spalni, pevne presved¢eny,
ze je ,slaby“ a ,zlomeny*.

Rozprévali sme sa o superhrdinoch a ¢o znamena byt jednym z nich.
Bol presvedceny, ze superhrdinovia by mali byt ,silni“ a vzdy by mali do-
kazat pomdhat inym. Spytala som sa ho, ¢i vSetci superhrdinovia musia byt
schopni chodit, aby boli silni a mohli pomdhat inym.

Pozrel sa na mna.

Nastalo dlhé ticho.

Potom povedal: ,Nie, nie vSetci.*

Zacal vymenovavat superhrdinov, ktori st na voziku, ako Charles Xa-
vier, postava z komiksov X-Men, ¢i superhrdinka Batgirl. Vsetci tito hr-
dinovia maju jednu spolo¢nd vec — ¢asom sa naudili akceptovat to, Ze st
na invalidnom voziku, a zamerali sa na to, ¢o mdzu robit, ako aj na to, ¢o je
pre nich délezité — pomdhat inym ludom.

Na nasledujtce stretnutie sa Chuck dostavil nacas. Na tvari mal Siroky
usmev a do miestnosti vosiel na invalidnom voziku.

Hned po prichode zahlasil: ,Nebudete verit, aky som na tomto rychly.
Skoro ako Flash!*

Potom mi povedal, Ze si so synom zahrali vybornt nahanacku na dvore
a ze pomohol manzelke s ndkupom.

Zacdal si robit zoznam povolani, ktoré by boli prefiho vhodné, ked ho
zo zdravotnych dévodov prepustia z armdady. Robil si aj zoznam, ¢omu by
sa chcel venovat vo volnom ¢ase. Ked dokédzal akceptovat zmenu svojich
schopnosti, oslobodil sa a znova sa mohol sustredit na to, aby zil svoj zivot.
To bolo nieco, o ¢om si myslel, ze uz nikdy nebude méct urobit.

Ci ide o stratu fyzickych schopnosti, stratu domova alebo zamestnania,
to vietko nds silne zasiahne. Citime sa zlomeni, otraseni az v samotnych
zdkladoch nésho bytia. Je to celkom pochopitelné. Ako inak by sme sa mali
citit? Sme predisponovani na to, aby sme citili, aby sme niekam patrili, aby
sme mali zmysluplné vztahy s inymi.'? Nase telo pozitivne reaguje na spo-
jenie s tymi, ktorych milujeme a na ktorych ndm zélezi, a bolestivo vnima,

2 Higa, et al. (2002); Kemp, et al. (2012); Xu & Roberts, (2010)



NEJEDNOZNACNA STRATA 13

ked o tieto vztahy prideme.'* Neznesitelna bolest, ktort zazivame po akej-
kolvek strate, nds dokonca nuti vyhladévat spolo¢nost a podporu inych.

Ked sa rozprdvame s ¢lovekom, na ktorom ndm zélezi, ked dokdzeme
prijat objatie alebo iny prejav emoc¢nej podpory, nase telesné i emoc¢né utr-
penie sa mdze zmiernit.'* Nie je to len ¢isto psychologickd zdlezitost, ale
prejavuje sa to aj na fyziologickej drovni. Pri vzd§jomnom kontakte s ludmi
(alebo aj so zvieratami), na ktorych ndm zélezi, ked poskytujeme podporu
inym ludom alebo ju od nich prijimame, uvolni sa v nasom tele $pecidlny
hormén oxytocin, ktory vyvolava pocity tepla a bezpecia.

Je zndme, Ze oxytocin zodpovedd aj za nasu telesnd i emoc¢nu pohodu.
Tento hormon ovplyviiuje ¢innost nasho srdca a nervovej ststavy a dokon-
ca sa predpokladd, ze stvisi aj s dlzkou nasho zivota.’s

Je len prirodzené, Ze sa citime zniceni, ked z akychkolvek d6vodov
stratime blizkeho ¢loveka, ¢i pre nejaka tragédiu, rozchod alebo chorobu.
Dokonca aj vtedy, ked nés blizky este Zije, napriklad v pripade Alzheime-
rovej choroby alebo inej choroby, ktord nds nahle oberie o jeho podporu,
mozeme prezivat pocit straty, ktory je rovnako skuto¢ny ako pochopitelny.
Vyraz ,zlomené srdce” nie je len metafora. Ked ndm zomrie alebo odide
niekto blizky — milovany partner, dieta, sirodenec alebo priatel —, smutok
nad touto stratou nesmierne zatazuje nase srdce, co mdze niekedy viest az
k amrtiu.’® Vo vicsine pripadov vnimame toto odlic¢enie alebo stratu ako
znic¢ujicu bolest. Pretoze ta bolest je skuto¢ne zni¢ujuca.

Tento typ bolesti moze v mnohych pripadoch utisit (aj ked nie odstra-
nit) podpora starostlivych blizkych ludi. Ked je k ndm nase okolie laskavé,
trpezlivé a chdpajice, ked od inych dostdvame fyzickd a emod¢nu ttechu,
v nasom tele sa uvoliluje oxytocin, ktory po ¢ase moze nasu bolest aspon
trochu zmiernit. To neznamend, ze véetka bolest zmizne. Casom sa vsak
mozeme naudit utisit ju podobne, ako ked si na silnd popdaleninu prikla-
dédme chladivy obklad. Ked na pohrebe objimame smatiacich pozostalych,

13 Coan, et al. (2006); Schimpff (2019)

4 Coan, et al. (2006); Kemp, et al. (2012)

> Higa, et al. (2002); Kemp, et al. (2012); Xu & Roberts, (2010)
16 Rostila, et al. (2013); Stroebe (2009)
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fyzickd a emo¢nd dtecha im neprinesie zomrelého spit. Takdto podpora
vsak méze pomoct ¢loveku prekonat najhorsie chvile jeho zivota.

Vidsina z nds zazije v tom ¢i onom zZivotnom obdobi mucivy rozchod,
ktory nami otrasie tak, Ze mame pocit, akoby sme prisli o podstatu zivota
a ni¢ uz nebude v poriadku. To sa prihodilo aj Carrie (opidt to nie je jej
pravé meno). Snibenec Steve, s ktorym bola zasntibend dva roky, jej zra-
zu povedal, Ze uz o iu nemd zdujem. Priznal, Ze ju uz nemiluje a hned na
druhy den sa zo spolo¢ného bytu odstahoval. Viac sa s nou o tom nechcel
rozpravat a zablokoval si jej telefénne ¢islo i pristup cez socidlne siete.

Carrie prisla na terapiu asi rok po rozchode so Steveom. Povedala mi,
Ze sa nedokéze posunut v zivote dalej, pretoze nechdpe, ¢o sa stalo s ich
vztahom. Steve nijako nenaznacoval, ze sa chce rozist, preto bolo pochopi-
telné, ze sa Carrie citila neprijemne zaskoc¢end a stratena. Cely rok rozobe-
rala ich vztah a chcela prist na to, v com urobila chybu.

,To sa nemalo takto stat,’ neustdle opakovala. ,V tomto Case sme uz
mali byt manzelia. Kazdy denn mi nie¢o pripomenie, v kalendari alebo
v mojich pozndmkach, aky mal byt mdj zivot, o ¢o som prisla. Priatelia mi
stdle hovoria, aby som to uz nechala tak. Aby som nanho zabudla a nasla si
niekoho iného. Ja sa vSak citim celkom stratend, opustend, sama. Neustale
rozmyslam, Ze keby som nie¢o urobila inak, dnes by sme boli nadalej spo-
luf

Bolest, ktort Carrie citila, bola celkom pochopitelné. Nielenze si presla
trpkym rozchodom, ale Steve ju obral aj o moznost akceptovat koniec ich
vztahu, ked odmietol odpovedat na jej otazky a prerusil vsetky kontakty.

Ked k rozchodu alebo skonceniu dolezitého vztahu dojde nahle, ako sa
to stava v niektorych vztahoch v pripade Gmrtia alebo zmiznutia blizkej
osoby, musime pozbierat kasky svojho zlomeného srdca. Ostaneme sami
s miliénmi otézok, ktoré ¢asto stvisia s nagou ilaziou kontroly: Co sme mali
urobit inak, aby sme tomu predisli? A ked sa nedoc¢kdme ziadnej koneé¢nej
odpovede, Casto si vymyslime odpoved vlastnd — zvycajne si to budeme
klast za vinu, pretoze tak mdzeme verit, Ze ak sa poucime z tejto tryznivej
sktsenosti, v budicnosti dokdzeme predist podobnému utrpeniu.

Pravdou je, Ze bez ohladu na to, ¢i osoba, ktord sa néhle stratila z ndsho
Zivota, je rodinny prislu§nik alebo blizky priatel, zrejme budeme citit
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smutok. Smutok ako prirodzena a potrebna emdcia je podmienkou zaho-
jenia tejto rany. Niektori ludia vdim mozno budd hovorit, aby ste sa ,za-
merali na pozitivne veci, alebo ,boli vdac¢ni za to, ¢o mate”. Obviriovat sa
za to, Ze necitime vdaku za dobré stranky Zivota, a toxickd pozitivita, ked
sa pozitivne emoécie povazuju za dolezitejsie ako negativne, nielenze ne-
pomédhaju, ale v skuto¢nosti mézu uskodit, pretoze brdnia prirodzenému
procesu smutenia a hojenia.

Smutok, akykolvek smutok, ¢i za niekym, kto zomrel, alebo nad koncom
vztahu, priatelstva alebo stratou prilezitosti, zvyknem prirovnavat k otrave
jedlom — najprv ho musime spracovat, aby sme ho mohli dostat z tela von.
To znamend, Ze va$ instinkt smutit je spravny. Ak sa vim nechce robit nic¢
iné, len si lahndt a plakat den alebo dva, sedem alebo dvaniést, doprajte si
to. Zamerajte sa vSak na precitenie svojej bolesti, neutekajte pred nou.

Vase reakcie na smutok a stratu st potrebné a pochopitelné. Vase od-
mietavé reakcie na sprdvanie inych ludi, ktoré vyplyvaju z ich rasizmu,
sexizmu, homofébie, transfébie, vysmievania sa z telesnej hmotnosti, na-
silnictva a nevery, st nielen pripustné, ale aj ddlezité a potrebné. Méte do-
volené citit sa tak, ako sa citite, tak dlho, ako potrebujete.

Dajte si povolenie, ze sa nebudete pondhlat so spracovanim svojej bo-
lesti. Nie je nijaky termin na zotavenie sa z toho, ¢im prave prechadzate.
Nie je nijaky ,jediny spravny spdsob*, ako to zvlddnut. Je pochopitelné, ze
sa hned nedokézete odpttat od toho, ¢o sa vam stalo.

Dajte si povolenie iprimne smutit nad kazdou stratou, ktord zazivate.
Dovolte si precitit akékolvek pocity, ktoré sa vo vas vynoria. Pokuste sa
ich zaznamenat a pomenovat, ¢o i len na chvilu. Uz to je velky krok. Je to
prejav toho, ze znovu ziskavate Cast seba a neutekéte pred tym, ¢o sa deje
vo vasom vnutri.

Preto ak to bude mozné, zamerajte tento tyzden na to, aby ste si uvedo-
mili svoje myslienky a pocity stvisiace s konkrétnou situdciou, ktord vam
sposobuje fyzickd alebo emoc¢nt bolest.



