/4
—
—
L)

y/4 y/4
L—)
Tentokratvam prinasime prepis rozhovoru Ivany Horakové s Dhyani MariaKovar,humanisticky orientovanou

terapeutkou, ktera pracuje s pristupy orientovanymina zpracovani traumatu..

O ¢em rozhovor je a co se v ném dozvite:

- jak péstovat dusevni odolnost

- jak muzeme zvladat konflikt v partnerskych vztazich

- jak stav nervového systemu ovliviuje komunikaci

- jak se dostat ze stavu zamrznuti a jak podporit druhého
- co je to kontejnment a proc je dulezity

- jak probiha seberegulace

- priklad intervence s pary v konfliktu

+ jak odolnosti napomaha duchovni praxe

A o c¢em muZete béhem Cteni (nebo po ném)
premyslet, sledovat a vylepSovat:

- Jaka zranéni z minulosti dokaze muj partner/ka, dité, pritel/kyné,
kolega/kyné aktivovat?

- Jak na takové zranéni reaguji? Dokazu si jej vSimnout? Dokazu jej vlastnit a
postarat se o ne?

- Co mi pomaha dostat se behem narocneho rozhovoru znovu do klidu?

+ Nakolik umim ‘zvladat’ aktivaci druhého? Co je pro mé snazsi a co tezsi? (plac,
krik, obvinovani, posmésky, odchazeni)

- Co mi pomaha dostat se do stavu 'tady a ted - stavu, kdy vhimam sve télo,
mysli pocity v jejich jednoduchosti a primocarosti? Mam néjaky pravidelny
zpusob, jak si tento stav péstuiji? (cviceni, prochazky, meditace, hackovani,
Stipani dreva,...)

+ Co bych mohl/a udélat pro to, aby v domacnosti, kde ziju, bylo vice napojeni,
kontejnmentu? Pomohla by k tomu zmeéna ve strukture dne, tydne, nebo v
prostoru - soukromi, pelisek...



Kontejnment v praxi. Rozhovor s Dhyani Maria Kovar

Zijeme v ¢asech, které kladou naroky na nasi dusevni odolnost. Rada bych slySela od tebe, jakmiizeme svou odolnost

v soucasnosti podporit.

Nejen v téchto casech je vzdy dobré se vracet k vnitfnim zdrojum a vénovat pozornost i tomu, co funguje
dobre. Protoze zpravy, pandemie a valka privadeji hodné pozornosti ke strachu, rozdéleni a negativite. Je
fajn si uvédomit, kolik informaci a negativity jsem schopna vibec pojmout. Neni to nutné o tom uplné se
zpravam vyhybat, ale format zprav obsahuje tolik negativity, ze je vhodneé si to primerene davkovat. (V
reci somatickeho prozivani 'titrovat', coz je pojem puvodné z chemie, pozn. IH). Abychom nezapominali,
kolik pozitivnich véci v zivoté stale mame. A v Casech, kdy je obtizné mit k dispozici lidsky kontakt, ho
cilené péstovat a vyzivovat. Protoze lidsky kontakt a laskyplné a ohleduplné vztahy jsou velmi dulezite
pro nasi pohodu a odolnost. Takze i kdyz neni mozné se fyzicky setkat, muzeme vyuzit technologie, ktere
nam umozni se alespon videét, coz je lepsi nez zadny kontakt. A nejlepsi je, pokud mame k dispozici
bezprostredni kontakt.

Krasné. TakzZe pozornost zdrojiim a zaroven péstovani lidskych kontakti nAamnapomaha podporit odolnost.

A také péstovani pozitivhiho proti-tahu, na vyvazeni toho negativniho pusobeni, co nas taha dolu. Take se z
toho muze pro lidi stat zavislost - prohlizet si nutkave zpravy a diskuzni fora. Lidi to muze velmi pohltit a jsou
pak zavisli na negativnich informacich ze socialnich medii. Neni to zdrave.

Takze je to o vytvareni jinych navyku, které to budou vyvazovat. Osobné se zabyvam mediacia zvladanim konflikti
pomoci nenasilné komunikace a slysela jsem od tebe, Ze je dilezité péstovat lidské vztahy. Nékdy seocitame v situacich,
které kladou velké naroky na nase vztahy, napriklad v partnerskych vztazich. Jak podle tebe - nazakladé tvych zkusenosti

7 prace s pary - muzZeme navysit nasi odolnost a schopnost vracet se od konfliktu knapojeni, jakozto par?

Ano, s tim se porad setkavam, ze konflikt se dgje na zaklade nedorozumeni v komunikaci. Nebo kdyz jeden
vyjadri, ze néco od druhého chce a ten se pak ¢im dal vic oddaluje. A tento vzorec se pak opakuje. Nebo se
pohadaji a nedokazou se posunout za slova. Tady je dulezité mit na paméti rizné aspekty. Zaprve, je dulezite
si uvedomit, jak nas nervovy systém reaguje na trauma, kdyz v nas partner nahodou néco spusti a my se
ocitneme ve svém zranéni z minulosti. Muzeme v ten moment ‘zamrznout' Tehdy se obvykle nase mysl
(neokortex) uzavie. Nas partner mozna fika: “Ty mé nechapes? Rikam tohle.. Prosté to pochop!”. Casto je to
tak, ze Cim vic se jeden dostane do stavu zamrznuti, tim vic ten druhy pak ‘tlaci' a snazi se dostat do kontaktu.
Ale ten nemuize na urovni neokortexu nastat, protoze stav zamrznuti (tzv. 'freeze' v angl, pozn. IH) neumoznuje
prijimat informace do neokortexu. Je to stav, kdy se vracime k nasim velmi rannym castem, které byly zranené
(nebo se to muze stat i pozdeji v zivote). Stav zmrznuti znamena, ze nemuzeme fungovat jako obvykle.

Abychom z toho vystoupili a dokazali komunikovat, potrebujeme bezpeci, kontejnment a lasku. Kdyz je vsak
druhy partner aktivovany, tak se z toho spolecne nemuzeme dostat. Bud'si ten aktivovany partner uvedomi,
ze se to degje, jinak se neposuneme ani o centimetr dal. Bud se dokaze sam zregulovat (zklidnit) a doprat
druhému laskyplny prostor - protoze to chce jen cas, aby se ten druhy dostal ze stavu zmrznuti. Pokud to
neni mozné, je lepe si dat prostor oddélené. Vzdaleni se umozni, ze ten, ktery je aktivovany (nastvany) muze
zchladnout, a ten, kdo je zamrznuty, muze pomalu roztat. A k tomu je potreba cas. A pokud to nejde, kdyz
jsme spolu, je lepsi byt zvlast a potkat se tehdy, kdy jsou oba jiz ve vice vyvazeném a klidném stavu. Casto
fikam, ze komunikace neni jen na urovni neokortexu (j. racionalni, verbalni). Nekdy je mnohem dulezitgjsi ton
hlasu. Intonace se ke druhému dostane, treba “hmm, jo..". | kdyz ta slova nenesou smysl, mohou vyzarovat
klid, lasku a kontejnment (ij. kapacita pojmout néco, viz text dale, pozn. IH). To nasledné oslovi jine casti
mozku: limbickou ¢ast, ktera souvisi s emocemi a mozkovy kmen (4. instinktivni mozek). Tyto casti pak reaguiji
a mohou se zklidnit. A kdyz se zklidni, je zase mozné prijimat slova a komunikovat verbalné. Prijde mi velmi
zajimave vnéest tam porozumeéni teto dynamice.



Ano, takze kdyz jsme ve stavu vzruseni (aktivace), napriklad kdyz jsme v néjaké stresujici situaci,tak nase schopnost
slySet druhého a ¢ast mozku zodpovédna za zpracovani verbalnich sdéleni je omezena. Potom jevhodné se bud'
oddgélit a ziskat ¢as na zklidnéni nebo dodat druhému bezpeény prostor, klid a kontejnment,pokud jsem toho
schopnd, coz je v takovych situacich vyzva. MoZn4, Ze ne vSichni posluchaci védi, co znamenakontejnment. Mohla bys
Fict néco vice o kontejnmentu a sebaregulaci?

Ano, je to zajimaveé a vlastné prave pripravuji seminar zamereny na téma kontejnmentu. A vim, ze ne kazdy
tomu rozumi. Kdyz se podivas na to slovo, souvisi to s nadobou, v angl'container’ Treba kdyz vidis rodice s
ditetem, napr. matku, ktera drzi placici dité - tak matka drzenim, pohybem a hlasem dité konejsi. Zase to
souvisi s intonaci a nezalezi tolik na konkrétnich slovech, protoze tomu miminko zatim nerozumi. To i urCity
rytmus, ktery ditéti dodava, také zpusob, jakym dité drzi, tak tim vSim vytvari bezpecny prostor naplnény
laskou, ktery umozni miminku se zklidnit. To je vyznam slova kontejnment.

Kdyz mame starsi dite, tak to zase casto znamena vytvareni bezpecnych hranic. Hodné to souvisi s
bezpecnymi hranicemi, protoze nékdy mohou byt hranice prilis striktni nebo nezdrave. Take je to o tom rict
‘NE' nebo fict, ze jsem tady pro tebe, nebo dodat jasné mantinely, aby se druhy citil bezpecné. K tomu patfi i
urcita pravidla, ktera také mohou slouzit kontejnmentu. Nebo urcita denni struktura, ktera muze byt velmi
dulezita v chaotickych casech. Doprat si doma hezkou a zdravou strukturu, pravidelné casy vstavani a
usinani. Nenechat déti vzhuru, aby mély dostatek spanku. Takze je to i regulace zvnégjska, at uz jde o vztah
rodic-dité nebo partnersky vztah, aby bylo jasné, jak se k sobé vztahujeme.

Ano, takze pokud si tfeba s partnerem vsimnu, Ze jsme
vice aktivovani a nejsme schopni se navzajem
dostatecné slyset, je to pak také forma kontejnmentu,
kdyz partner, ktery si je toho v dané situaci vice védomy
rekne: “Je pozdé vecer a nevidim, Ze bychom se posunuli
dal, myslim, Ze se potrebujeme oba zklidnit. MiZeme se

k tomu vritit, kdyz budeme odpocatiz”

Zcela jednoznacné. Je to forma kontejnmentu a
to samo o sobé jiz dodava sebaregulaci. Pomoci

kontejnmentu néco v nervovem systému muze
udélat .. (Dhayni ulevné vydechne a rukou udéla

Kontejnment, angl.

lepsi se zklidnit a vratit se k tématu rozhovoru v ‘containment’
nevzruseném stavu.

houpavy pohyb smérem dolu, pozn. IH). A je

Rekla bys, Ze seberegulace je schopnost v§imnout si u sebe, kdyZzjsem

aktivovana a védomé se vratit do stavu klidu?

V zasadé ano, a take jsou lide, kteri maji obecné vyssi uroven aktivace (jsou v
tom stavu “zaseknuti’) nebo jsou disociovani, a ti mohou posilit svou schopnost
orientace v tomto stavu, a uvedomit si, ze jgjich systém si nedokaze poradit s
velkou vyzvou bez znacného stresu. | tito lidé se dokazou regulovat pomoci
orientace v tom, co prozivaji a kde jsou. A pomoci prijeti toho, kde jsem tady a
ted si mohou uvedomit co mohou udélat v mensich vinach, aniz by se prilisné
aktivovali nebo disociovali. Takze je to mozné z riznych urovni, bez ohledu na
uroven odolnosti daného clovéka. Odolnost (resiliency v angl) znamena,
nakolik mame kapacitu pojmout vetsi mnozstvi energie (naboje) v téle. Nekdo
ma nadobu vetsi, neékdo mensi. To jesté nevypovida o tom, jaci jsme lidé. Je to o
schopnosti orientovat se v tom, kde pravé v tento moment jsem a vnést tam
védomou pozornost.




Takze je to néco, co se mizeme naucit jako navyk. Predstavuju
si t'eba situaci, kdy se snazim uvarit nedélni obéd, mluvi na

mé dité, partner se mé na néco pta, tristi se mi pozornost

a stoupa mnozstvi stresu. Takze kdyz mluvis o orientaci, je to

o tom rozhlédnout se a uvédomit si v sobé, Ze citim tlak v
branici, prosté se nadechnout. Je to o tom si vS§imat fyzicky
prostor kolem mé?

To je skvely priklad. Protoze ztrata kontaktu s ‘tady a ted’ je
jednou z atributti traumatu. Cim vice jsme traumatizovani a
stresovani, tim min dokazeme byt v kontaktu s 'tady a ted".
Takze to, cos popsala, je jednim ze zpusobu, jak se zklidnit.
Mozna potom dokazes partnerovi rict: *“Milacku, muzes se na
chvili postarat o nase dité? Jinak se nemuzu soustredit na
vareni." Takze si pak v té chvili mohu rict i o pomoc. A vtom
mi prijde moc dulezita meditace a sebereflexe. Nastroje
vSimavosti, které nam umozni rozsirit vnimani ‘'tady a ted

To zni jako kombinace schopnosti pozorovat, co se déje bez zasahii
a pozorovat také to, co se déje na Grovni pociti a fyziologie. Takze
péstovani této schopnosti nas miiZe podporit.

Zcela urcite.

Také by mé zajimalo, jakou radu bys - na zakladé své zkusenosti -
dala lidem, kteri se ocitaji v roli mediatoru, napriklad pri praci s
pary. Jak pristupovat k tomu, kdyz jsme v pozici tfeti strany a
snazime se své dovednosti poskytnout v neformalni mediaci. Na co
bychom méli pamatovat, jelikoz chci, aby tento rozhovor poslouzil i
absolventiim mych kurzi media¢nich dovednosti.

Prijdou mi dulezite dve véeci. Pro praci s pary mi prijde dulezita
schopnost komunikovat s pozice j&. Aby to nebylo jako “ty, ty,

ty", jako utok a ten druhy se pak musi bud branit nebo utect. Coz

je velice biologicka odezva. To je jedna vec. Dulezita je take

fyziologicka stranka veci. Abychom umeéli v prubehu komunikace

zaroven sledovat to, co se déje uvnitr. Takze nejenom davat
pozornost tomu, co se dégje venku, ale ponechat ji i smérem
dovnitr, mit tam koreny. Tato pozornost dvema smeéry mi prijde
moc dulezita: vné a dovnitf. Jeden extrém by byl soustredit se
jenom ven a na to co déla druhy. Kdyz ty dva sméry propojime,
komunikace je vice vtélena. To mi prijde dulezite.

TakzZe na jedné strané moznost vyjadrovat se ja-vyroky,na zakladé
toho, jak to vnimam, co citim a co bych potrebovala jinak -je to i
néco, co muze prispét k pocitu bezpecdi v situaci s druhym?

Ano.

“Davat pozornost
tomu, cose d¢je
venku, ale
ponechat ji i
smeérem dovnitf,
mit tam kofeny.
Tato pozornost
dvéma smeéry mi
pfijde moc
dilezita: vné a

dovnitr.”



A na druhé strané udrzovat dvojitou pozornost, takze se nezamérovat jen na to, co se déje venku,ale také sledovat,
jak na to reaguje ma fyziologie. Je to tak, Ze nas to také podpori v roli treti strany, ktera podporuje lidi, co se ocitaji
v konfliktu?

Urcité ano. Presné to je ma zkuSenost. Mediator si muze pomoci seberegulace byt vedom toho, co se v nem
degje a vracet se do stavu klidu a rovnovahy. A to na druhé lidi pusobi. Je o tom napsano hodné teorie od
Stephena Porgese o ventro-vagalnim systemu. V podstaté to znamena, ze pouha nase pritomnost muze
prispét k lepsimu fungovani a plynuti komunikace. Je to vcelku kouzelné. A nerikal to jen Stephen Porgest
(autor tzv. polyvagalni teorie, pozn. IH), ale i mnozi duchovni ucitelé a mistri, kdyz mluvi o pritomnosti. A
pritomnost znamena poskytnout bezpecnou kotvu v ‘tady a ted'. Jak jsem zminila, ztrata schopnosti byt ‘tady
a ted’ souvisi s nasimi zranénimi a traumaty. Takze tato pritomnost dodava bezpeci a kotvu, ke ktere se
mohou vratit, kdyz se zacnou ztracet v extrémech, zranénich nebo ztotoznénich.

Dotkla ses také duchovniho rozméru této prace. Jak té tva duchovni praxe podporuje v tom, codélas? Treba kdyz

pracujes s lidmi s traumatem nebo s pary.

Vlastneé jiz na zacatku me cesty byla meditace, kdyz mi bylo dvacet. To bylo predtim, nez jsem zacala s terapii
a dulezité bylo prave zameéreni na 'tady a ted'. Bez ohledu na to, jak narocny a slozity nas zivot nekdy je nebo
kdyz prijde ztrata nebo nemoc. Meditace posiluje ukotveni a spojeni s 'tady a ted" A zaroven ten duchovni
rozmeér veci, ona schopnost byt ve vedomem stavu v téle a pritomnosti, se dotyka oblasti kvantove fyziky.
Kromeé nastroju, ktere jsme ziskali proto, abychom pracovali s lidmi, nekdy staci uz jen myslet urcitym
smérem a pokud to ma lecivou silu, tak to bude mit na lidi ucinek. Uvedomuiji si, ze ve své praci prichazim do
bodu, kdy delam toho ¢im dal tim min. Nekdy jiz malé intervence mohou mit velky ucinek. A to déla prave ta
zakorenénost v 'tady a ted’, tento zpusob rozvijeni duchovna.

Ano, délat min. To mé privadi k otazce, jestli si vzpomenes na néjaké hodné zajimavé, tvorivéa neobvyklé intervence,

které si v situaci konfliktu nebo napéti bud zazila od nékoho nebo jsi je samauplatnila pro jiné.

Na néekolik si vzpominam. Jedna z nich je jakoby paradoxni zenova intervence. Pokud se dva v paru hadaji a
jeden z nich si uvédomi, ze to, co tady provadime, je zcela absurdni a zacne se smat. Nebo kdyz do situace
vheseme humor. Je mozné i to, ze to toho druhého jesté vice nastve, ale také to muze mit opacny ucinek. Tim,
ze vypustime ze situace paru nebo naboj a paradoxnée udélame néco necekaného, muze to odrazu napomoci
rozreseni. Je to jako kvantovy skok. Z jedné roviny se dostanete Uplné jinam, na pozitivhi misto. A to muze veést i k
malemu duchovnimu zazitku, najednou jsme vné ‘krabice’ hadky nebo bolesti. Pred par dny jsem pracovala s
parem, ktery se zamotal v ngjakeé hadce ohledné hranic. A pak jsem udélala to, ze jsem nejdrive kazdému z nich
rikala prvné “ano, ano, ano" a aby si v sobé procitili, jak to na né dopada. A pak jsem rikala “ne, ne, ne". A efekt
tam nebyl velky, protoze jsem to fekla ja. Pak jsem je pozadala, aby se otocili k sobé navzajem a udélali to stejné
cviceni. Odrazu byl efekt velmi silny. ‘Ano’ zpusobovalo ulevu (Ulevné vydechne, pozn.), zatimco ‘ne’ bylo pro
Jjednoho naro¢né a pro druhého v poradku (*Konecné mam svuj prostor a muzu rict ‘ne” beze strachu, ze meé
druhy opusti). Takze to ukazalo, o co v téch hadkach pro né slo a co s tim souviselo. Stacilo malé cviceni na
‘ano” a “ne”. Take to bylo o tom prozit si v neutralnim prostoru, co se vevnitr dgje, kdyz ta slova dosednou. Jak se
citim, jak to vnimam v téle, jak tomu rozumim, abychom si navzajem posdileli ten zazitek. Na zakladé takové
malée intervence toho muzeme hodné objevit. A nemusi tam byt ani

konkrétni obsah, tim je to jednodussi.



Dhyani Maria Koval

vevs

odolnosti ve spolec¢nosti? Zamér téchto rozhovori se tyka toho, jak jako jednotlivec v ramci svychmoznosti miizu prispét
k miru ve spole¢nosti, k navysSeni odolnosti a schopnosti vracet se z konfliktu do stavu smiru a porozuméni. Co by k tomu

podle tebe mohlo prispét na celospolecenské arovni?

Je to zajimave, protoze touto otazkou se vracime k pocatku naseho rozhovoru, jen z jiné perspektivy. Podle mé
muzeme k miru prispét tak, ze ho budeme péstovat v sobé. Neni to o tom odpojit se od svéta a utahnout se v
horach, kde tedy zrovna jsem - ale neodpojuju se! (smich) Je to o tom ptat se sebe, v jaké mife se mohu
vystavovat svetu a nelehkym zpravam, a dobre to zvladat. V situacich, kdy mame deti nebo jsme zameéstnani,
nemuzeme rozhodnout o tom, nakolik se budeme vystavovat vngjsimu svetu. Ale mizeme o tom rozhodovat
alespon v ramci sveho volného casu. Kdyz se vratime unaveni z prace, je dulezité, abychom se osetrili a vyzivili
- své pocity, telo, mysl, vztah a vedomi. Kdyz mame praci, kde si to hodné muzeme nastavit podle sebe, tak je
to jiné. Takze je dulezité pestovat si uvedomeni sebe, abychom nebyli prehlceni negativnim socialnim
dopadem. A kazdy muze prispét podle svych moznosti. Nekteri z mych pratel se vzdali letani, aby omezili

CO2. Ja moc rada cestuju, takze si najdu jiny zpusob jak prispét ve svem prostredi. Muzou to byt drobnosti, je
to individualni a neni to o tom 'muset’ to délat. Spise je to o tom, ze muzeme prevzit odpovednosti za svuj zivot
a pokud mozno prispét SirSimu spolecenstvu.
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