KAPITOLA 1

Tuzba po objati

Mala som dvanast rokov, ked som sa s rodinou pristahovala do
Spojenych $tatov z Ukrajiny. Zacinala som siedmu triedu a okrem
toho, Ze som dokdzala povedat svoje meno, po anglicky som nevedela
ani slovo.

Byt pristahovalcom a pochéadzat z rddioaktivnej krajiny (po hava-
rii atémovej elektrarne v Cernobyle) — to bol lahky ter¢ $ikanovania.
Deti sa ma pytali, ¢i som rddioaktivna alebo nakazliv4, alebo ¢i v tme
svetielkujem.

Ani doma nebola situdcia ovela lepsia. Moji rodicia a starsi brat
boli taki traumatizovani z prestahovania a vSetkych nasich predcha-
dzajucich skdsenosti, ze si na mna nenasli cas.

Vysledkom bolo, ze som nemala miesto, kam by som patrila. Ani
doma, ani v skole. Nikde.

Vedela som, ze ak sa ¢o najrychlejsie nau¢im anglicky, budem mat
lepsiu $ancu ndjst si novych priatelov. Preto som sa vrhla na kome-
didlne televizne programy — sitkomy. Pozerala som Plny dom a Fami-
ly Matters (Na rodine zdlezi) so zapnutymi titulkami a s velkym, taz-
kym slovnikom na kolenach. Co najrychlejsie som si prekladala slova,
ktoré som citala na obrazovke a pokusala som sa pochopit obsah
programov.

Po par mesiacoch som bola schopnd porozumiet vic$ine z toho,

¢o som pocula v televizii a slovnik som uz takmer nepotrebovala.



4 NEVIDEN{, NEPOCUTI, NECENENI

Okrem toho, ze som sa ucila anglicky, uc¢ila som sa aj o americkej kul-
ture.

Videla som, ze v oboch seridloch sa ¢lenovia rodiny medzi sebou
rozpravali, poc¢uvali sa a objimali sa. Ako som pozerala tieto prog-
ramy, zistila som, Ze aj ja tizim po objati. Stavalo sa, zZe som objimala
svojho plySového medvedika Sama a v o¢iach sa mi objavili slzy, ked
som si uvedomila, ako velmi mi chybaju dotyky.

V mojej kultire a v mojej rodine nebolo objimanie bezné. Cim
som bola starsia, tym menej objati som dostdvala. Objatie som si ,za-
sluzila® len ked som bola zranenA.

Ked som videla, ako deti v seridloch objimajud svojich rodi¢ov ,len
tak”, dostala som ndpad. Podisla som k mame, ktord prave v kuchyni
krajala uhorky, a objala som ju.

,Co to robi§?“ vykrikla a odstrcila mi ruky. ,Nevidis, Ze krajam ze-
leninu? Mohla som ta porezat.”

»Prepac,” povedala som a citila som, ako sa ¢ervendm. ,Len som ta
chcela objat

Chvilu na mna pozerala, potom povedala: ,Toto nie je televizna
komédia Piny dom. Nie som americkd mama. My sa neobjimame.*

Odkracala som do svojej izby a zabuchla za sebou dvere. Schytila
som svoj obrovsky slovnik a zlostne som ho hodila na zem.

Vydal hlasné buchnutie.

Pre istotu som don ete aj kopla, az vkizol pod postel.

Ked som si uvedomila, Ze slovnik budem potrebovat na vypraco-
vanie domdcej tlohy, hodila som sa na zem, aby som ho zdvihla, pri-
¢om mi po tvari stekali hortce slzy. ESte som lezala na zemi a snazila
sa vytiahnut slovnik, ked do izby vbehla mama.

»Si v poriadku? Spadla si?“ Zohla sa, aby sa na mna pozrela. ,Boli
ta nieco?"

Medzi vzlykmi som ledva dokézala hovorit, tak som len ukdzala

na ruku.
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LA, chudatko” Mama ma objala a mne lica az horeli hanbou za ta
loz.

Mama ma potom vzala na pohotovost, kde mi urobili rontgen
ruky a druhd ruku mi celt dopichali ihlami, ked mi odoberali krv na
rézne testy. Tak som sa za seba hanbila, Ze som nevydala ani hldsok
pri véetkom tom pichani a $stuchani. V duchu som si hovorila, Ze si za
to mdzZem sama.

Na pohotovosti sme stravili sest hodin. Vsetko kvéli jednému ob-
jatiu.

Ale stélo to za to.

A7 v dospelosti som sa dozvedela, Ze uprimny kontakt, akym je aj
laskyplné objatie, je zakladnou ludskou potrebou. Vietci potrebu-
jeme citit, ze sme videni, po¢uti a ceneni, aby sme mohli prosperovat
ako ludské bytosti.

Mozno ste sa uz stretli s tymito pojmami — videny, pocuty, ceneny.
Co vsak v skuto¢nosti znamenaji?

Byt videny znamend, Ze si vés niekto v§ima. Uvedomi si, ked nie
ste vo svojej ,normélnej“ kozi. VS§imne si vasu nepritomnost a zahr-
nie vas do svojich pldnov a rozhovorov. Napriklad spolupracovnik
vam podakuje za to, Ze ste pre neho urobili nie¢o pekné, alebo vas
nadriadeny uznd, ako tvrdo pracujete — vtedy mozete citit, ze ste
videni.

Byt pocuty znamend, ze vds poCuvajd bez prerusenia, manipula-
cie alebo poniZzovania, ale skor so sticitom a pochopenim. Znamena
to, Ze druhd osoba pociva, ¢o chcete povedat, aj ked s tym nesthlasi.
Znamend to, Ze sa snazi pochopit vas pohlad na vec bez toho, aby vis
kritizovala, ddvala rady alebo vas zhadzovala. Napriklad ak vy a vas
priatel nemdte na nie¢o rovnaky ndzor, ale obaja ste schopni s re§pek-
tom vypocut toho druhého a navzdjom si uznat svoje pocity, mozete
sa citit pocuty.



6 NEVIDEN{, NEPOCUTI, NECENENI

Byt ceneny znamend, Ze vas re$pektuju a zaobchddzaju s vami
laskavo a s citom, ¢i uz to znamen4, Ze sa vam dostane ldskyplného
objatia, alebo slov podpory a povzbudenia. Na pracovisku to zname-
nd, Ze vés nekritizujd, ked urobite chybu, ale vim poskytni pomoc
a podporu, ktora potrebujete, a povzbudzuju vis, aby ste to skusili
znova. Vo vztahoch to znamend, Ze va$i priatelia, partner alebo
¢lenovia rodiny vds nezahanbujd, neznevazujt a nekritizuja. Zname-
nd to, Ze vdm vyjadruja uznanie alebo vda¢nost, ocenuju vase ¢iny
a hovoria s vami miernym a laskavym ténom.

Tieto potreby — aby ste boli videni, pocuti a ceneni — nie s
egoistické. Su to zdkladné Tudské potreby. Ked sme videni, pocuti
a ceneni, citime sa bezpecnejsie a sme menej precitliveni. Citime
sa emociondlne v bezpedi a aj ked zazivame stres, dokdzeme sa
sami upokojit.

Ked st vsetky tri potreby naplnené — ked sa citime videni, pocuti
a ceneni —, zazivame pocit spolupatri¢nosti.

Pocit spolupatri¢nosti znamen4, Ze sa citite byt cennou sucastou
skupiny. Znamena to, Ze ste doleziti pre konkrétnu osobu, doméceho
mildcika, rodinu alebo komunitu.

Pocit spolupatri¢nosti v nds vytvdra pocit emocionalneho bezpe-
¢ia. Emocionalne bezpecie znamend, Ze mozete verit, ze ludia (alebo
zvieratd) vo vasom podpornom systéme vas bezvyhradne prijimaja.
Znamena to, zZe zo strany svojho podporného systému sa nemusite
obavat opustenia, odmietnutia, nésilia alebo kritiky.

Ked nam tieto potreby nenaplinajt Iudia, na ktorych ndm najviac
zalezi, citime sa osameli. Osamelost neznamen3, ze ste v urcitom
priestore fyzicky sami. Osamelost skor znamend pocit samoty vo va-
$om srdci. Je to akési zranenie duse, pocit, akoby ste nikam nepatrili.

Akoby na vas nezalezalo.
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Ni¢ vsak nemdze byt dalej od pravdy. Pretoze vy sem patrite,
zdlezi na vés a zasluzite si zazit a precitit pocit spolupatri¢nosti, aj
ked ste sa v minulosti mozno citili inak.

Ked nemdme emociondlne bezpedcie, nade telo sa dostdva do stavu
vysokého pretazenia, ktory je spastacom reakcie ,bojuj alebo utec,
alebo zamrzni, alebo sa spravaj podliezavo®. Je to forma reakcie ner-
vového systému, pri ktorej telo prechddza do pohotovostného rezi-
mu. Namiesto toho, aby ste sa sdstredili na raciondlne rozhodnutia,
telo urobi vSetko potrebné na to, aby vdm pomohlo prezit tym, ze
bude bojovat o vés zivot, utecie, zamrzne alebo sa bude spravat pod-
liezavo, len aby sa znizila hrozba!, Ze vdm niekto ubliZi alebo vés
opusti.

Ked ndm chyba emociondlne bezpecie, moze sa stat, Ze nasa ob-
rannd reakcia bude spustend aj v situdciach, ktoré by ini [udia mohli
povazovat za bezpec¢né alebo dokonca prijemné, napriklad na kon-
certoch, v zdbavnych parkoch alebo restaurdacidch. Nedostatok emo-
cionédlneho bezpecia moze sposobit prudké nabudenie ndsho nervo-
vého systému aj vtedy, ked sme fyzicky v bezpeéi. V tychto situ-
dcidch sa nemdzeme citit pokojne, pretoze nd§ nervovy systém je
bud v aktivnej krize, alebo sa na fu pripravuje. Napriklad ¢lovek,
ktory zazil mnoho rokov emocionalneho nésilia, kriku a ponizova-
nia, moze zazit zachvat paniky — urcitt reakciu typu ,utec alebo za-
mrzni“ — na futbalovom zapase napriek tomu, Ze Iudia okolo neho
kri¢ia od radosti.

Z tohto dévodu sa budeme ucit o tom, ako a preco je pocit spolu-
patri¢nosti opravnend potreba; potreba, ktord je rozhodujica pre
vase prezitie. Dozvieme sa o roznych vzorcoch, ktoré mozu sposobit,

Ze sa citite emociondlne neisti, aby ste ich dokdzali rozpoznat

1 Walker (2013)
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a naudili sa, ako si pomdct. V dalsich ¢astiach knihy sa dozvieme aj
o stanovovani hranic a zruc¢nostiach potrebnych na obhdjenie sa-
mych seba, aby ste zabezpecili, Ze vase potreby budu v ¢o najvécsej
moznej miere naplnené.

Zalezi na vés a ja chcem, aby sa vam darilo ¢o najlepsie. Spolo¢ne

to zvlddneme.



