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/IVOT S RANAMI...

“Existuju rany, ktoré sa nikdy nezjavia na tele, ale sU omnoho

hibsie a bolestivejSie ako akdakolvek rana, ktora krvaca...”

Laurell K. Hamilton




TRAUMA

Z gr. trauma - rana

normdlna reakcia na nenormalne udalosfi
nehody

prirodné katastrofy

vojnoveé konflikty

traumatizujuce STRATY

tyranie, zanedbdvanie, zneuzivanie

acts o omission + act of comission




Ako vyzerd zivot s fraumou?




POSTTRAUMATICKA STRESOVA PORUCHA

ked bol zazitok prilis silny pre telo i pre dusu

oneskorend alebo predizend odpoved na stresujicu, mimoriadne ohrozujUcu
alebo katastrofickU udalost alebo situdciu, ktord zapricinuje prenikaveé utrpenie
skoro kazdému Cloveku

epizody opakovaného prezivania fraumy v dotieravych spomienkach
(flashbacky), snoch alebo noénych mordch

pretrvavajuci pocit “umrtvenia” a emocného otupenia, anheddnia
strdnenie sa inych ludi

vyhybanie sa cinnostiom a situdciam pripomingjucim traumu




Ako vyzerd zivot s fraumou?

ked nerobim to, c¢o chcem arobim to, co nechcem...
ked bolia vztahy

bolest, pochybnosti a vycCitky
narusené vnimanie seba

smutok, depresia a Uzkost + hnev
zavislost kazdého druhu

ked to len tak prejde...

ked to nikto nevidi...

a niekedy rany spocita felo




CO SU TO FLASHBACKY?2

Zivé spomienky na udalost

v

nAahle a mimovolné

Nightmares. Flashbacks.
senzoricke / emocné a -
+ noCné mory \R

Forgetting important

dolezitd je stabilita R

a ol 5
\'\&

Unable to experience Irritability and

positive emotions. angry outbursts.

normalna reakcia na nenormalne udalosti

’ Negative thoughts about
yourself or others.

&




Ako vyzera zivot s fraumoue

ked nerobim to, c¢o chcem arobim to, co nechcem...
ked sa vztah s Bohom rozpadd

ked duchovny zivot ,,nefunguje*

ked vina zostava

ked modlitba ,,nezaberd*

ked uzdravenie neprichddzo

ked dostdvam nevyziadané rady
... @ Mmoje rany nevidia ani moji bratia a sestry ‘




Ked diefatko odide priskoro...

« strata, o ktorej sa nehovori

« Casté, ale prehliadané (10%, 1z 5)

« pocitizoldcie a nedostatocnej podpory
« absencia tradicnych smutkovych ritudlov

 nevhodné pozndmky / nevyziadané rady

.10 eSte nebolo diefatko (len embryo)*

,Bud'rada, ze to bolo na zaciatku.*

"It wasn't meant to be" ...

,Asi to fak malo byt." ...

,Stalo sa to mnohym inym Zendm." ... Q .
~MoZno by si mala / nemala..." 2 o
,Bude to dobré..." s

~Mala by si byt vdac¢nad za to, o mas.*




Ked diefatko odide priskoro...

optika traumy (1/3 PTSP)

telo, dusa, duch

zmena body —image

emocionalna burka

smutok, strach, vina, hanby

hladanie pricin

vztahy: s diefatkom, s manzelom, s rodinou, priatelmi, so sebou

vyhybanie sa spustacom




smutok je legitimna emaocia
ide o proces

neexistuju fixne stadia
popieranie / hnev / vyjedndavanie, depresia /
Zzmierenie

kazdy ma svoje tempo / prejavy

zacarovny kruh moze byt Spirdlou




je ddlezité priznaft, ze tehotenstvo bolo redine a
diefatko existovalo (hemozno sa rozlucit s
niekym, kto nebol)

starostlivost o telo (!) — obycajné veci

rifudl / spomienka na babdatko (list, rozlucka,
,memory box")

dalsie tehotenstvo neskrdti proces smutenia
manzel nesmuti rovnako




= ,nie je fo tvoja chyba*
= hovorif, pocUvat a vnimat si vzijomne potreby

= nevynechat deti
= dalsie tehotenstvo?

RODINA A PRIATELIA:

citlivost k sebe

ludia zvyCajne nechcu ublizit
rozlUCka s diefatkom
socidlne siete (!)

podpornd skupina




Somathing Happened

by Cathy Blanford

»nie je to tvoja chyba*

hovorif, pocuvat a vnimaft si vzajomne potreby
nevynechat defi

dalsie tehotenstvoe

RODINA A PRIATELIA:
citlivost k sebe
ludia zvyCajne nechcu ublizit
rozlUCka s diefatkom
socidlne siete (!)
podpornd skupina



Ako byt blizko (Cloveku s fraumou)...




Vidim, ze si velmi smutna.
Viem, ze teraz nevldadzes.

Zalezi mi na tebe, mdm o teba starost.
Je mi [Uto, ze prezivas takito bolest.
Nie je to tvoja vina.

Neviem si predstavif, Co teraz prezivas, ale chcem byt
pri tebe.

Som tu pre tebaq, keby si potrebovala.
Chcela by si sa o tom porozpravate
Mozem ti z nieCim pomoct?

Chdpem, ze teraz sa neviaddzes modlit.

...nepoddavaf priskoro vreckovky.




PRECO NEODPUSTIT?

,krestanské bremeno*

hnev ma Casto nespravneho adresdata

riziko priskorého odpustenia — umlcanie bolesti
nebezpecné: nabddanie fraumatizovaného k odpusteniu
odpustenie ako vseliek

ndbozenské spravanie motivované strachom a nie vztahom
~pravda vas oslobodi* (Co sa vliastne stalo?)

odpustenie v terapii NIE JE primdrna téma

odpustenie ako ddsledok nie podmienka uzdravenia




CESTA K UZDRAVENIU

« stabilizacné techniky: TU a TERAZ
« psychoterapia — (nielen) EMDR

(Eye Movement Desensitization and Reprocessing / Desenzitizdcia a spracovanie pomocou ocnych pohybov)

otvorené ucho a srdce
* pravdivost
¢ pisanie

« modlitba zalmov

« pdpez Frantisek: ,,Boh place s Vami*




Err

i) 1e

Ako sa ,,uzemnit*

O
—
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—




Co este Zivot Eakd odomna?




Bratia a sestry s fraumou

Pdpez Frantisek: ,,Bolest traumatizovanych bratov a sestier je i nasou bolestou. Preto by sme
k nej nemali byt lahostajni. Pdpez dalej upozormuije, ze nds zivotny styl je casto v rozpore so
slovami Mdariinho chvdlospevu, ktory ticho zaznieva naprieC histériou: ,,Ukdzal silu svojho
ramena, rozptylil tych, Co v srdci pysne zmyslaju. Mocndrov zosadil z fronov a povysil
ponizenych. Hladnych nakfmil dobrotami a bohatych prepustil naprdzdno (Lk 1,51 — 53)*.

Ludia s akymkolvek zranenim by vzdy mali mat ddlezité, ba dokonca popredné miesto v

cirkvi i v srdciach ostatnych veriacich.

»SUcit je jazykom Boha.”




Pomoc existuje...
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