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Namiesto obdlky

... chcela by som o tejto knihe napisat strucne a jasne, presne tak, ako je aj
ona napisand. Ked’'sa mi dostal do ruk slovensky preklad Od strachu k Idske, mala
som pocit, Ze som konecne v sprdvhom case na spravnom mieste. Bryan Post
napisal tak uZasne strucne a jasne tie najdébleZitejSie fakty otom, Co sa stane
dietatu, ked ho po pérode oddelia od jeho matky, ¢i uZ na pdr hodin, na pdr dni
alebo navidy. A ako to ovplyvni jeho vyvin, nadvdzovanie vztahov a zvlddanie
réznych situdcii v jeho dalSom Zivote. Fakty, o ktorych som hlboko presvedcend, ale
mnohi rodi¢ia a Zial, aj mnohi odbornici unds ich zatial nepoznaju alebo
neprijimaju. V tejto knihe su vysvetlené s takym hlbokym pochopenim detskej duse
a s takou ldskou, Ze mézZu presvedCcit, a verim, Ze naozaj presvedcia mnohych.

V prdci sa stretdvam s opustenymi detmi a s adoptivnymi a pestunskymi
rodinami a doma sa kaZdy deri snaZim byt Idskavou matkou svojim dvom detom
(nie vZdy s rovnakym uspechom) a aj preto si myslim, Ze tdto kniha je vzdcny dar
pre vsetkych rodicov, ndhradnych aj biologickych. A mala by byt povinnou
literaturou pre odbornikov, ktori o detoch rozhoduju a su sucastou ich Zivotnych
pribehov (p6rodnikov, pediatrov, socidlnych kurdtorov, riaditelov detskych
domovov, vychovdvatelov, ucitelov...). Dakujem z celého srdca Mr. Post.

Lucia Ziakova, psychologi¢ka, Névrat

Som rada, Ze Ndvrat vdaka spoluprdci s Mdriou Tiriovou (ktord pévodny text
preloZila a komunikovala s autorom tejto knihy), Luciou Ziakovou (ktord sa pozrela
na preloZeny text okom slovenskej psychologicky) a Zuzanou MojZiSovou (ktord text
upravila, aby bol jazykovo sprdvny) — DAKUJEME! — prindsa po publikdcii Nadej na
uzdravenie — Sprievodca pre rodicov v oblasti traumy a pripttania (vydal Ndvrat
2012) dalsiu vynikajucu knihu, s ktorou je spojeny akysi univerzdlny pribeh. Vyzerd
to, Ze je jedno, v akej krajine je dieta opustené... VZdy to preri znamend v zdsade to
isté avZdy potrebuje tu istu pomoc. Nesmierne vela porozumenia a bezpecny
dlhodoby vztah minimdlne s jednou osobou. A dostupnu odbornu pomoc a podporu
pre tu osobu. A aj pre seba.

Dana Zilinéikova, socidlna poradkyria a terapeutka, Navrat



Venované mojej mame, Opal Postovej a méjmu zosnulému
otcovi, Billie R. Postovi (1941 - 2004) za to, Ze si ma priniesli
domov, kde sa ma snaZili vychovdvat ako najlepsie vedeli,
napriek tomu, Ze nerozumeli mojim hlbsim emociondlnym
potrebam. Tento nedostatok porozumenia vyvazili tym, Ze mi
stdle poskytovali nepodmienecnt ldsku, podporu a povzbudenie.

Su najlepsi rodicia akych mi Boh mohol dat.

Napisal som tito knihu pre vsetkych adoptivnych rodic¢ov, nech

su kdekolvek.

Zvlast d'akujem Davidovi Strainickovi, dekanovi BryanPostU,

nasej online vzdeldvacej spolocnosti (www.bryanpostu.com)

a riaditel'ovi pre Studijné pldny za zozbieranie uvodnych citdtov

a zhrnutia klicovych bodov pre kazdu kapitolu.
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Predslov

Ked’ sedim a premysl'am o mojej ceste Stastnej a ustrachanej
predstavy, Ze sa koneCne stanem matkou dietata, po ktorom som
tak tuZzila, pomyslim si: ,keby som vtedy vedela, ¢o viem TERAZ!"
Ako by som volila Uplne iny styl vychovy! Nemala som tuSenia

o nadchadzajicom emoc¢nom tobogane adoptivneho rodica.

Pamdtam si, aké to bolo krasne, drZat moje dietatko
prvykrat v naruci. Moje srdce prekypovalo hrdostou. S mojim
milovanym zosnulym manzelom Billom sme nasho syna nazvali
Bryan. O rok neskor sme si adoptovali nasu dcéru Kristi. Aj ked’
sme teraz vSetci citovo prepojeni, naSa cesta bola naplnena

stresom a emoc¢nou bolest'ou.

O vychove deti s mimoriadnymi citovymi potrebami sme
nemali ani tuSenia. O vela rokov, o vela prekonanych prekaZok
a bezsennych noci neskor, sa teraz dokdZem pozriet spat
a odpustit’ si za veci, ktoré sme s manZelom nevedeli. SnaZili sme
sa ako sme najlepSie vedeli a som si ista, Ze aj vy. Ku vSetkym
bolestivym spomienkam patria aj tie pekné, naplnené smiechom,

hrdostou a vd'acnostou. Lubim svoje deti a vZdy som ich I'ibila.

Som na mojho syna tak hrda. Napriek vSetkému peklu, ¢o
vedel narobit’ ako dieta, vyrastol z neho anjel. Ukl'udiiuje ma, ked’

si uvedomim, Ze sme intuitivne robili vel'a veci dobre. Jednu vec,



ktord mi povedal a ja sa o niu chcem podelit s vami, je - nikdy to so
svojim dietatom nevzdavajte - bez ohl'adu na to, €o sa stalo a ¢im
prechadza. Pokial nAm Boh dava vzduch na oblohe na dychanie, je

tu nade;j.

Vezmite tieto slova naplnené mudrostou, porozumenim,
nadSenim a vhl'adom, ktoré vam moj syn pripravil a chodte dobyt

srdce svojho dietata.

Ako som napisala vyssie: ,Keby som len VTEDY vedela to, ¢o
viem TERAZ® modj syn by vdm mozZno teraz nemohol ponudknut
tuto knihu. TakZe - nie som naplnend I'itost'ou, iba nadejou pre vas

a vase deti.
God Bless,
Opal Post

Mama Bryana Posta a Kristi Post - Plew, babka Mikalaha, Marley,
*Zelijaha, Kataliny a Zeliaha

(*Zelijah, najstarsie dieta mojej dcéry Kristi, je teraz tieZ moj
adoptovany syn, ¢cim som sa stala jednym z mnohych starych rodicov,
¢o vychovdvaju svoje vnuca! Nech Boh zvldst poZehnd starych

rodicov, co su rodicmi.).

Vi



Predslov k slovenskému
vydaniu

Tento predhovor k slovenskému prekladu knihy Od strachu
k laske piSem s velkou nadejou. Ako spisovatel si nemyslim, Ze
Clovek piSe s umyslom zmenit c¢o len jeden Zivot. Viac sa
nazdavam, Ze je to akési hlboké vnuatorné nutkanie sa podelit, aj
ked' to zdiel'anie znamena premenit myslienky na slova a dat’ ich
na papier. Vznik tejto knihy podnietila prednaska, ktori som mal
pred mnohymi rokmi na konferencii Psychotherapy Networker.
Niekol'ko tyZdnov po prednaSke mi zavolal editor a povedal mi, Ze
dostala od ucastnikov najvyssSie hodnotenie z celej konferencie.
PoteSilo ma to, ale preSlo eSte vela rokov aja som nic

s prezentaciou nespravil.

Vtom Case som mal skoro konStantne nabity program
prednasSkami, konzultaciami a Skoleniami rodiCov a terapeutov.
Ked sme si koneCne s mojimi partnermi Davidom a Susan trochu
vydychli, rozhodli sme sa, Ze prednaska bude dobrym zakladom
pre knihu, o ktort sa moéZeme podelit s adoptivhymi rodinami.

Netrvalo dlho a knihu sme dokoncili. Ale jej pribeh sa tym nekondi.

Vii



O niekol'ko rokov neskdér som prednaSal v UK apo
prednaske ku mne prisla a predstavila sa mi ddma so silnym
prizvukom. Stru¢ne mi povedala o tom, ako sa snazi byt rodicom a
ako citi, Ze jej Stresovy model arodicovstvo zaloZené na laske
pomohli a ako by sa o to chcela podelit' s inymi rodi¢mi. Opytala sa
ma, ¢i by mi nevadilo, keby to prelozila pre rodiny v jej krajine - na
Slovensku. M6Zem povedat, Ze v devatdesiat-osem percentach
pripadov, ked' ddm dovolenie na nejaky projekt, nestane sa vobec
nic€. Vzmysle lasky verim, Ze by sme mali byt otvoreni zdiel'aniu.
Musime chciet davat. UCim posolstvo lasky aaj ked sa mi
Castokrat v kazdodennom Zivote nedari kracat v laske, aspon sa
snazim ako najlepSie viem a povzbudzujem k tomu aj rodicov. Ak
nieco zbabrete, oslavte to, lebo nabuduce to mdZete spravit' lepSie!
V konecnom désledku, toto sa snaZime naucit aj naSe deti, ale

najprv ... najprv musime zacat u seba.

Napriek tomu, piSem teraz tento uvod, pretoze Maria Tinlova
nie je ako ini, ¢o o nieCo poZiadaju, ked' su plni napadov a snov. Je
hrda, odvazna asilna. Nielenze Od strachu k Idske prelozila, ale
umoZiiuje, aby bola knizka pristupna v celej krajine! Ato mi
dodava vel’kl nadej. Nadej, Ze slova obsiahnuté v tejto knihe, ktoré
Mariu primali k tomu, aby ma vyhl'adala a vypytala si povolenie na
preklad, budd slovami, ktoré vtomto momente najviac

potrebujete.

Jedno viem iste. Laska je najmocnejSou uzdravovacou silou

vo vesmire. Bez nej niet Ziadneho uzdravenia. Dufam, Ze sa vam
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knizka bude pacit aoslovi vas v case, ked to budete najviac
potrebovat. Potom budeme aj Maria aj ja spokojni. Studujte ju.
Neuspokojte sa s tym, Ze ste ju precitali. Je mala a stru¢na, mézete
si ju strcit do vrecka nohavic. Od zaciatku do konca ju modZete
precitat' za menej ako dve hodiny. Toto je cesta lasky. Jednoducha.
Nie l'ahka, ale jednoducha. Ked si ju naStudujete, posuiite ju

prosim d’alej. Ako s laskou. Neprestarite davat.

Bentoville, Arkansas, 11. Februar 2015

Vol'te lasku

Bryan Post



Upozornenie pre slovenskych citatel'ov

Pojem pestiunstvo (pripadne profesiondlne pestinstvo),
pouZzivany v knizke, vychadza z americkych realii - v ktorom sa chape
ako vyhradne prechodné umiestnenie dietata. V pripade, Ze dieta nie je
umiestnené do adopcie (ani nemoze ist k svojej pévodnej rodine), moze

"putovat” roznymi pestinskymi rodinami aj niekol'’ko rokov.

V nasich slovenskych podmienkach sa tomuto modelu méze
priblizovat siet nahradnej (Ustavnej) starostlivosti: profesiondlne
rodicovstvo - profesiondlne rodiny, pripadne umiestnenie a presuny
dietata v ramci dalSich internych jednotiek detskych domovov, napr.
samostatnych skupin a pod. Model pestiunstva, ako je zauZivany a
legislativne upraveny na Slovensku, podla naSich informacii, nema v

USA obdobny ekvivalent.
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Uvod

,VAS VLASTNY STRACH BUDE PRIiCINOU
NAJVACSICH POBLEMOV VO VZTAHU

S VASIM ADOPTOVANYM DIETATOM.“

Tato knizka je plna jednoduchych zasad, ktoré vam moézu
pomdct transformovat vas vztah s vasim adoptovanym dietatom.
Ak ste sa prave stali adoptivnym rodi¢om, pomo6Ze vam nastipit
na tu najefektivnejsiu cestu, ktora je k dispozicii. KniZka napreduje
rychlo. Poskytneme velké mnoZstvo informacii na malej ploche.
Ked sa do kniZky prvykrat zacitate, budete ju chciet precitat od
zaciatku do konca tak rychlo, ako len budete vladat, druhy raz uz
budete cCitat’ trochu pomalSie, aby ste mali ¢as na podciarkovanie
a zvyraznovanie; potom eSte pomalSie, pridavajuc vasSe vlastné
myslienky, situdcie a koncepty. Precitajte si ju este Stvrtykrat, aby
ste sa presvedcili, Ze ste spravne pochopili zakladné principy

a stali sa pre svoje dieta pochodnou lasky a porozumenia.

Principy popisané v knizke su sucastou novej rodi¢ovskej
paradigmy. Co je to paradigma? Je to vzor, podl'a ktorého tvarujete
a Zijete vlastny Zivot. V slovnikoch byva paradigma definovana ako:

,Subor predpokladov, konceptov, hodndét a ukonov, ktory vytvara



sposob, akym nazera na realitu spoloCenstvo, ktoré danu
paradigmu zdiel'a..“ Zmenit naSe doterajSie predstavy
a presvedcenie moZe byt vyzvou, ale presne to je nevyhnutné, aby

sme sa vedeli postarat o naro¢né adoptované deti.

Stara paradigma hovori, Ze naro¢né dieta je zlostné a snazi
sa ovladat svoje prostredie, ale toto tvrdenie moOZe byt
zavadzajuce. V skutocnosti je také dieta uvdznené v stave stresu
a strachu, ¢o sposobuje, Ze sa jeho prirodzena telesna reakcia na
strach Uplne vymkne spod kontroly. Takyto plod, babatko alebo

dieta, pochadza z mimoriadne stresujuceho prostredia alebo



prezilo traumatickd udalost a toto vSetko spodsobuje jeho
ustrachanost’ a prehnanu citlivost na stres. Strach a stres potom
vedd Kkprejavom spravania, aké mozZno zazivate svasSim

adoptovanym dietatom.

Doélezitym principom, ktory musite uchopit, ked’ sa snaZzite
pouzit’ alebo prehibit tito novi paradigmu, je zasada, Ze existuju
iba dve zakladné emdcie: laska a strach. NaSe telo pozna iba tieto
dve primarne emocie. Znamena to, Ze systém naSej mysle a tela
pozna iba prezitie (v zmysle boja o preZitie) alebo prospievanie (v
zmysle vzmahania sa vsile vdaka laske - pozn. prekl.). Bruce
Lipton, ktory sa zaobera biolégiou na bunkovej trovni, hovori, Ze
vstrese sa bunkovy systém stiahne do boja o preZitie.
NajdolezitejsSie, ¢o treba pochopit je, Ze vystresovat nas moze
akykol'vek zmyslovy vnem. Hocico, ¢o vidime, poCujeme, citime,
coho sa dotykame, Co chutname a dokonca aj zmena teploty, vSetko
moZe byt katalyzatorom stresu. Ked' sa systém tela a mysle stiahne

do boja o preZitie, kazda bunka v tele je v stave strachu.

Podl'a vedca Josepha LeDouxa z Centra neurovied Univerzity
v New Yorku, stav stresu ma za nasledok zmatené a skreslené
myslenie apotlaca kratkodobti pamat. Preto, ked sme
vystresovani, nemdZeme jasne premyslat alebo si pamatat
udalosti, ktoré sa prihodili v blizkej minulosti. Tieto zistenia samé
osebe maju obrovské dosledky pre vaSe dieta, najma ak zvazime
sucasny vzdelavaci systém ato, ako stresujuco bude takato

skdsenost pdsobit’ na vase adoptované dieta. Povedzme si to na



rovinu, najvacSie problémy vasho vztahu svasim dietatom su
sposobené strachom. NajdodleZitejSia vec, ktorou moézete zlepSit
vas vztah s dietatom, je zacat na neho nahliadat ako na dieta plné
strachu, citlivé na stres. Ak prinesiete tento pohl'ad do vSetkych

interakcii s vaSim dietatom, dynamika vasho vztahu sa zmeni.

Ateraz pokracujte v citani, pretoZe nova paradigma,
rovnako ako kazdy novy trik, sa uci tazko. TakZe v niekol'kych
nasledujucich castiach vam ukazem, preco musime zmenit naSe
myslenie, aby sme sa stali lepSimi adoptivhymi rodi¢mi a poskytli

nasSim detom a aj sebe prilezitost na uzdravenie.




KLUCOVE BODY

V tejto iivodnej Casti sme pokryli zopar klticovych bodov:

1. Ako adoptivni rodifia fungujeme vramci starej
paradigmy, ktora vravi, Ze narofné dieta je nahnevané
a manipulativne. Nova paradigma vravi, Ze naro¢né adoptované

deti si uvaznené v stave stresu a strachu.
2. Existuju iba dve primarne emdcie: laska a strach.

3. Ked' je adoptované dieta v strese, jeho kratkodoba pamat’
je potlacena a jeho myslenie sa stava zmatenym a skreslenym.
4. Je to vas strach, ktory zapricinuje najvacsi problém vasho

vztahu s vasim adoptovanym dietatom.



Kapitola 1

Co znamena laska a strach

,SKUTOCNE VYCHOVAVAT Z POZICIE LASKY
VYZADUJE OBROVSKE MNOZSTVO CASU,

ENERGIE, SUSTREDENIA A VEDOME] POZORNOSTI"

Emdcia je energia v pohybel. Suvisia s nou iba dva stavy:
prospievanie aboj o preZitie. Oproti tomu ,pocit‘ je
kognitivnym /rozumovym vnimanim emocného stavu. Znamena to,
Ze vas mozog si preloZi vnimanie zmeny energie ako pocit. TakzZe,
vas mozog zoberie vaSu emdciu lasky a strachu a prelozi si to ako:
,Citim sa Stastny,“ ,Citim sa nahnevany,” ,Citim zavist“ atd. Mnoho
I'udi to tazko chape, pretoZe mame tendenciu si mysliet, Ze hnev je
primarna emocia. Ale hnev vychadza zo strachu. Nenavist tieZ
pochadza zo strachu. Zavist vychadza zo strachu. Chvil'ku o tom

popremyslajte.

Teraz si nieco povedzme o laske. Hoci je laska hodna celej
knihy, nedokaZeme ju definovat. Budem sa snaZit poskytnut aspon

zakladny ramec pre tito mocnu prisadu uzdravenia.

1V originali slovna hragka - Emotion is energy in motion



Laska existuje. Je to priestor vSade okolo nas. Biblia hovori,
Ze laska a strach nemo6Zzu existovat stucasne. Kde je jedno, nemoze
byt druhé. Nase zmatené chapanie lasky pochadza z tradi¢ného
uCenia avychovnych postupov, ktoré boli na nej ,zaloZené“.
VacSinu z nas ucili, Ze laska je nieCo, ¢o niekomu urobime, pretoze
ho mame radi. Ako otec zvykol hovorit: ,Teraz ta bijem, pretoZe ta
I'dbim a chcem, aby si sa naucil...“ Alebo: , Posielam ta do izby bez
vecere, pretoZe sa musis naucit, ako sa mas spravat pri stole a ako
nas mas resSpektovat. Keby som ta nel'ubil, nezaleZzalo by mi na
tebe.“ Tieto tvrdenia uz ani nemézu byt dalej od pravdy o laske
a o tom, Co laska skutocne znamena. Laska nie je nieco, co niekomu

urobite. Laska je nieCo, ¢o urobite pre niekoho.

Ucili nas, Ze laska zahfna bitku po zadku, kricanie, ovladanie,
silu, moc, trest a eSte ovela viac, ale tieto c¢innosti su strachom
prezleCenym za lasku. Dovodom, preCo mame tol'ko problémov
s laskou a zaltUbenim je, Ze zriedkavo vieme, Co to je. Laska je
pochopenie, pruznost v postojoch, prijatie, tolerancia, trpezlivost
avernost. Vlaske je aj radost, aj bolest, obava a strachovanie sa,
ale ak spocivame v laske, tieto stavy netrvaju dlho. Namiesto toho

odchadzaja rovnako rychlo, ako sa zjavili.

Laska existuje. Ked sa do niekoho zamilujeme, je to krasne
a vSeobjimajuce, ale €o sa stane potom? SnaZime sa ju/ho uchopit
a ovladnut. Snazime sa privlastnit’ si ti osobu, pretoZe verime, Ze

v nas vytvorila ten prijemny pocit. Ale snaha zavesit sa na lasku,



privlastnit si ju azajat ju nas posunie k strachu. Potom uz iba

pokracCujeme v prezivani straty lasky.

Skuto¢ne vychovavat z pozicie lasky znamena venovat
obrovské mnoZstvo Casu, energie, cielavedomosti a sustredenia
tomu, aby sme sa naucili spocinut v tom stave suvislejSie. Ked' ste
nakoniec schopni urobit posun od strachu klaske, vo vasSich
vychovnych zasahoch a spdsoboch, akymi sa budete prihovarat
svojmu adoptovanému dietat'u, bude viac 'ahkosti. Vas vztah bude

plynut hladsSie a vasa dévera a viera budu rast’ skokmi.

Boh vdm nedal adoptované dieta do Zivota, aby ste ho
vymodelovali tak, ako si myslite, Ze by malo vyzerat. Nie, dal vam
ho, aby ste ho chranili, viedli a povzbudzovali ho, zatial' ¢o ho Boh
tvaruje na Cloveka, akého chce z neho mat. VaSou ulohou je stale
viac si uvedomovat vlastny strach, takZe ho potom moZete
predychat, porozumiet' mu a spracovat ho. Dava vam to prileZitost
posundt sa klaske ato je priestor, kde chcete vychovavat.
V priestore, kde dokaZete rozoznat vlastny strach, budete
rychlejsie vidiet strach vasho dietata. Ked' dokaZete uvidiet, Ze
spravanie vasho dietata je hnané stresom a strachom a nie
kontrolovanou avedomou neposlusnostou, vo vztahu
s dietatom prebehne prirodzena revolucia lasky. Posuniete sa
od starého k novému. Teraz sa pozrime na to, ako sa stres a strach

prejavuju v Zivote vasho adoptovaného dietata.



KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa viac zaoberali laskou a strachom a dévodmi,

ako tieto dve emdcie determinuju vychovu nasich deti.
1. Hnev prameni zo strachu.

2. Laska nie je nieco o niekomu robite, je to nieco Co robite

pre niekoho.

3. VaSim ciel'om je postupne si uvedomovat vlastny strach.
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Kapitola 2

Co to ma spolocné so stresom?

,DETI, KTORE ZAZILI TRAUMU, BUDU
VYRAZNE INAK REAGOVAT NA STRES
AKO DETI, KTORE TRAUMU NEZAZILL“

O strese pocdvame pravidelne a v sucasnosti o nom vieme
viac nez kedykolvek v minulosti. Devatdesiate roky minulého
storocCia, teraz nazyvané aj dekadou mozgu, posunuli dopredu aj
odbor neurovied vo vztahu k duSevnému zdraviu, psycholégii
a psychiatrii. V prelomovych pracach autorov ako su Bruce Perry,
Joseph DeLoux, Daniel Goleman, Daniel Siegel a mnohych d’alSich,
zaciname vidiet bezprostredny skuto¢ny dopad stresu a traumy na
vyvijajuci sa mozog. Ale akud ulohu zohrava stres pri vychove

nasich adoptovanych deti?

Stres je priamo v jadre tychto vztahov, najma ak je dieta
narocné. Prvou vecou, ktord musime pochopit o strese je fakt, Ze
sa mu neda vyhnut. Druhou je fakt, Ze stres je pre nas Zivot
nevyhnutny. Je to pravda! Stresu sa nemdéZeme vyhnut, pretozZe

nas udrzuje pri zdravi. Smiech spdsobuje stav stresu. Hans Selye,
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otec stresu, hovori: ,Stres je korenim zZivota. PretoZe bez
prezivania aspon nejakej miery stresu by sme nemohli existovat.
Nemohli by sme prekvitat’ ako Zivocisny druh. Bruce Perry, skvely
neurovedec, ktory je autorom niektorych najdodlezitejSich prac
v oblasti skimania deti a traumy hovori, Ze vSetci reagujeme na
stres jednym z dvoch moZnych sposobov: zniZenim alebo zvySenim

nasho vybudenia.

ZvySenie vybudenia vedie k hyperaktivite, podrazdenosti
a/alebo agresii. Ak reagujeme na stres zniZenim nasho vybudenia,

mame tendenciu sa utiahnut, staneme sa mierne depresivnymi

PITBULL Il

Mds nejaky 1
problém ?
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amozno sa budeme zdrahat pocuvat, ¢o nam druhi radia.
Napriklad opozicne - vzdorovité dieta je ustrachané dieta so

zniZenym vybudenim.

Adoptované deti zvycajne zaZivaju vela stresu kvoli
zvnutornenej dynamike odmietnutia azavrhnutia, ktorymi su
stimulované vtele matky, nehovoriac o mnozstve dalSich
negativnych udalosti, ktoré mozu nastat po narodeni a budeme
onich hovorit neskér. Co to vsetko znamena? Spravanie
sposobené zvySenim alebo zniZenim vybudenia pri adoptovanych

det'och je mnohokrat znasobené v porovnani s inymi detmi.

Ked' pracujete s detmi, ktoré maju problémové spravanie,
musite si pamatat, Ze tieto deti zazili traumu. Ako som spomenul
v ivode, tato trauma znasobuje reakcie dietata na stres, napiia
deti strachom a citlivostou na stres. Je to jednoduchy a predsa
vystiZzny sposob pozerania sa na vase adoptované dieta, ktory vam

navySe umoziuje vidiet svet jeho ocami.

KLUCOVE BODY

Je velmi doleZité si uvedomit ulohu, ktori hra stres pri

vychovavani adoptovanych deti. Pamatajte na nasledovné:
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1. Stresu sa neda vyhnut.
2. Stres je nevyhnutnou suic¢astou nasho Zivota.

3. Stres sposobuje naSim detom zniZené alebo zvySené

vybudenie.

4. Deti, ktoré zazili traumu budi mat podstatne iné reakcie

na stres ako deti, ktoré podobné zazitky nemaju.
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Kapitola 3

Nepodcenujme rolu traumy

,KED SA VASE DIETA ZACNE UZDRAVOVAT,
IBA HO POCUVAJTE, PODPORUJTE
A POVZBUDZUJTE.“

Zadefinujme si, o presne slovo trauma znamena. Traumou
je kazda stresujica udalost, ktora trva dlho, presahuje naSe
moznosti alebo je nepredvidatel'na a ked' takato udalost pokracuje
bez toho, aby sme ju vyjadrili, spracovali a pochopili, stane sa z nej

dlhodoba trauma.

Napriklad povedzme, Ze dieta bolo adoptované v ranom
veku, moZno hned’ po porode. Mitch Gaznor, autor knihy Sounds of
Healing (Zvuky uzdravenia) hovori, Ze plod dokaze pocut uZ
v Stvrtom tyzdni tehotenstva. Thomas Verny, autor knihy Secret
Life of the Unborn Child (Tajny Zivot nenarodeného dietata)
zdoraziuje, Ze uZ v druhom trimestri je dieta schopné rozmyslat
o tom, o sa odohrava vnutri a zvonka maternice. Obe knihy su
skvelymi materialmi pre pochopenie prenatalnych a perinatalnych
procesov na hlbSej urovni. Mnoho adoptivnych rodiCov ma

tendenciu minimalizovat' dopad porodu na adoptivne dieta. Je to
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chyba. Mnohokrat je porod traumaticky jednoducho preto, Ze dieta
bolo oddelené od svojej biologickej matky. Nezabudajme, Ze toto
dieta pocuvalo mamin tlkot srdca, poculo jej hlas a citilo jej vonu
devat po sebe iducich mesiacov. Nahle sa vSetko zname strati a uz
nikdy sa nevrati. Ked' je adoptované dieta odnaté od biologickej
mamy, v systéme tela av mysli dietata sa vytvori reakcia Zial'u

a jeho fyziologia je mnohonasobne narusena.

To je na Ziali také vyznacné - to neurofyziologické naruSenie
mozgovych a telesnych systémov. Kol'ko babatiek ma prileZitost
vyjadrit, spracovat a pochopit tuto traumu? Nie vel'a. MoZno budu

plakat, ale to tazko nazveme spracovanim a pochopenim. Ako

POCUJEM TA
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adoptované dieta rastie, adoptivni rodi¢ia moZu jeho Zial' a tizbu
po biologickom rodi¢ovi nevedome podcenovat. Adoptivni rodicia
vacsinou vnimaju Zial' alebo tizbu svojho dietata po biologickom
rodicovi ako nejaké rodicovské zlyhanie na ich strane. Toto je
d’alsia chyba v dsudku a va¢Smi odraza vnutornu neistotu a strach

rodicov, nez c¢okol'vek iné.

Zamyslite sa nad tym, Co citite, ked’ myslite na Zial' svojho
dietata, ktory mu sposobila strata jeho biologického rodica.
Pocit'ujete vinu, smutok alebo hnev? Zvacsa je to celd zmes pocitov
a vSetky pramenia z vasho vlastného strachu. Ked' prijmete svoje
pocity, dovolte dietatu, aby urobilo to isté. NajlepSie je
jednoducho povedat: ,,M6j mily, chapem, preco to tak citis.“ Alebo:
,T0 je normalne mat takéto pocity, urcite je ti smutno.” Dovolte
svojmu dietatu zialit. Pevne ho objimte, ked zacne plakat a pytat
sa. Nemusite poznat vSetky odpovede, mozno ani jednu. Iba dieta
pocuvajte, podporte a povzbudte, aby rozpravalo dalej. Toto je
prvy krok ktomu, aby ste umoZnili dietatu Zzialit. Ked moze
konecne proces Zial'u zacat, bude uZz d'alej postupovat vlastnym
tempom a vasSe adoptované dieta sa moze uzdravit a celkom vam
dovolit, aby ste ho milovali bez toho, Zeby vam kladlo nejaky

odpor.
Pamatajte si, Ze Zial je pre vasSe adoptované dieta
prirodzenym procesom. Prili§ ¢asto sa stava, Ze tomuto procesu

jednoducho nedovolime, aby sa uskutoc¢nil, pretoZe robime dobre

mienené, ale protireCivé vyhlasenia. Napriklad: ,Mily mo6j, my ta
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I'ibime a keby tvoja mama nedovolila, aby si bol adoptovany, nikdy
by sme ta nespoznali.“ Alebo: ,Ale teraz si moj, ja ti nestacim?“
ESte horsSie su takéto vyhlasenia: ,Preco by si chcela naspat svoju
mamu? Preco pre niu placeS? Ona ta nechcela!” Takéto vyhlasenia
nepomahaju vasmu dietatu, aby sa uzdravilo. Vyjadruja vasu
neistotu. Uvedomte si tieto pocity sami pre seba, ale nedovolte,
aby vas strach branil uzdraveniu dietata. Je to jediny sp6sob, ako
moZeme dietatu pomoct prekonat traumu zo straty jeho

biologickych rodicov.

UZ som hovoril, Ze trauma je definovana ako stresujuca, dlho
trvajuca udalost, Kktora presahuje naSe moznosti aje
nepredvidatel'na. Vramci tejto definicie rozliSujeme tri druhy

fraumy:

1. traumaticky stres, ktory zahfna zanedbavanie alebo
fyzické, sexualne ¢i emocionalne zneuZivanie

2. trauma zo Soku, ktora zahfiia bomby, autonehody,
zemetrasenia a iné okamzZité nepredvidatel'né udalosti

3. vyvinové traumy, kde sa traumatické stresory vyskytli

v detstve a spomalili vyvinovy rast, vratane traumy zo Soku

Adoptované deti vacSinou zaZili aj traumaticky stres, aj
vyvinovu traumu. Adopcia a obdobie pred adopciou aj po adopcii -
to su traumatické skusenosti. Pred-adopCnymi stresovymi
faktormi mo6Zu byt: podérodna trauma, zneuzivanie drog,
odmietnutie, nasilie, podvyZiva. VSetko si to mimoriadne

stresujdce a traumatické zaleZzitosti.
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Post-adoptné faktory <casto =zahfniaju: zneuZivanie,
zanedbanie a ¢asté zmeny, ale aj mnohé iné zaZzitky. Ak adopcia
nezafunguje, dieta méze byt vratené do domova, alebo putovat z
jednej pestiunskej rodiny do druhej”. Stahovanie je jednou
z troch najstresujucejSich udalosti, ktoré v Zivote zaZivame
ako dospeli. Nakol'ko su potom Casté stahovania stresujice pre
deti? Pridajte si ktomu eSte zZial' a stratu, s ktorou su spojené.

Pochopite, preco su tieto udalosti traumatické.
Tu je priklad:

Na zaciatku jednej z mojich prednasok mi jedna mama

povedala:

»,Som tu, pretoZe mdj syn sa pokakava. Ma 11 rokov a kazdy
denl sa pokakad do nohavic. AZ teraz akceptoval, Ze bude nosit do

Skoly plienky.”
Povedal som jej:
»,Povedzte mi nieco o jeho minulosti.“

,Adoptovali sme ho, ked mal 4 roky,“ odpovedala. ,0d
narodenia do Styroch rokov chodil tam aspiat medzi mamou
a nasou rodinou, pretoZe Stat sa snazil vratit ho jeho matke. Tam
a spat, tam a spat, tam a spat. Jeho biologickd matka brala drogy,
vySla zvdzenia, Stat sa snaZil ich dat dokopy,“ pokracovala

adoptivna mama. ,Ked mal dva roky uz-uz sme ho naucili chodit

“ Pozri Upozornenie na strane x
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na Serblik, ale jeho matka vySla z vazenia a zobrali nam ho. Potom,

ked’ mal Styri, odobrali jej prava a adoptovali sme si ho.”

Adoptivna mama trvala na tom, Ze jej syn sa pokakava

umyselne.

»,Vy tomu nerozumiete,” povedala mi, ,snaZzi sa nas ovladat
a manipulovat. Ked' sa pokaka, akoby nam hovoril: "'Kakam na vas,

mama, oco.” Je takéto dieta prijatelné?“

Rozhodol som sa nebojovat sjej skostnatenym
presved¢enim (stara paradigma) anavrhol som, aby sme
pokracovali v prednaSke. Myslel som, Ze snad ju nieco neskor
oslovi. Pocas prestavky som pustil video a chcel som sa nejako
pribliZit ktejto mame. Po prestavke som teda vySiel znova

dopredu a povedal som:

,Nieco vam navrhnem, mama, ak ste ochotnd so mnou
telefonicky robit’ dva tyzdne, zarucujem vam, Ze sa pokakavanie
vasho syna zniZi a moZno aj zastavi.”

Ona povedala: ,To znie vyborne, ale vy ste urcite riadne

drahy.”

Odpovedal som jej: ,No to som, ale urobim to zadarmo.
Jediné, o musite urobit, je dovolit I'udom v publiku, aby mi
zavolali po uplynuti dvoch tyzdnov, takZe im budem méct povedat,

Ci to bolo Uspesné alebo nie.”

Suhlasila, tak som jej povedal, aby za mnou prisla osobne po

skonceni prednasky.
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Po tom, ako si vypocula moju prednasku z toho dna az do

konca, prisla ku mne a povedala:

»,Vy mi chcete tvrdit, Ze mdj syn sa pokakava, pretoZe sa

boji?“
Vyhfkol som: ,Ano! Hallelujah! Pochopila!“
,Hovorite, Ze nas s tym nechce ovladat a manipulovat?“
,Presne tak,“ odpovedal som plny empatie.
»,Hm, ja vam neverim!“ povedala.

Prizndvam, Ze t4& mama ranila moje ego a zacal som zufalo
premyslat, ako jej problém vacsmi pribliZim. A tak som riadne

tresol do stola - BUM! Co myslite, Ze spravila? Odsko¢ila!

Povedal som jej: ,Vidite, ako ste odskocili? Chcem, aby ste sa

ovladli.“

Znova som riadne tresol do stola - BUM! Znova poskocila, na

¢o som povedal:
»Ale nie, tak teraz uz vazne, chcem, aby ste sa ovladali.”

Poriadne som sa rozohnal, priSiel aZ uplne blizko k nej

a vrazil som znova do stola - BUM!
Konecne povedala: ,Dobre, dobre, uz chapem!*

,Pre vasho syna vtom nie je rozdiel," povedal som je;.
,Trauma, ktoru zazil, ho spravila vel'mi citlivym na vSetko, ¢o

vnima ako hrozbu.“
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PreCo? Sucastou naSho mozgu je aj jedno malé centrum,
ktoré sa vola amygdala - nd$ mozgovy receptor strachu. Nervové
vldkna prechadzajice amygdalou idi cez miechu. Hadajte, kde
koncia. V ¢revach! Preto mame niekedy pocit, Ze nam skrica ¢reva,
ked sa bojime. Preto moOZeme naSu intuiciu citit ,vo
vnutornostiach”. Preto mame podrazdeny Zzalidok, ked sme
nervozni. Nervové obvody z amygdaly nam idu rovno do brucha
a sposobuju vsetky tie veci, o preZivame, ked sa dostaneme do

ohrozenia, alebo situacie vyvolavajucej strach.

TakZe, ked' nieCo preslo amygdalou syna tejto Zeny - BUM!
Pokakal sa. Ked mal dva roky, zobrali ho naspat k jeho biologickej
mame, akurat predtym, ako sa naucil chodit na Serblik. TakZe ho

vlastne nikto poriadne nenaucil chodit na Serblik.

»,10 je naozaj zlé,“ povedal som jeho mame, ,Ze vas syn sa

pokaka akurat ked’ sa ma presunut z jednej triedy do druhej.”
!(l

Povedala: ,Presne tak

»Nielen to,“ pokracoval som, ,ale ked’ ste v aute a navrhnete,

aby ste sa zastavili v nejakej restauracii, on sa pokaka.”
Povedala ,Naozaj, je to presne tak!“
Zacinal som sa citit’ ako kazatel.

» Nielen to,“ pokracoval som, ,ale je to také zlé, Ze niekedy je
napriklad v obyvacke a hra sa so svojimi kamaratmi a povie vam:

,Mami, ideme do zahrady!“ - a pokaka sa.”
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Povedala: ,,Ano, mate absolutnu pravdu
Ten chlapec mal traumu spojent s presunom a zmenou.

»AK chcete synovi pomoct,” povedal som jeho mame,
,musime preruSit presun a zmenu. Musime mu pomoct, aby tomu
porozumel a uvedomil si to. Musime povedat: "Syncek, prvé roky
tvojho Zivota boli plné chodenia tam a spat, tam a spat, tam a spat.
Teraz zakazdym, ked musis ist niekam tam a spat, prel'aknes$ sa
a pokakas. A nielen to, nikto ta poriadne nikdy nenatrénoval na

Serblik.” TakZe ho musime konelne naucit pytat sa na zachod

a zaviest mu nejaky rezim, aby sme ho oslobodili od strachu, ktory
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spusta jeho amygdalu a fyziologicki reakciu, ktord konci

pokakanim. Jednoduché, nie?“

Smutné je, Ze som jeho mamu uZ nikdy nestretol, takZe

neviem, ¢i sa to tomu chlapcovi niekedy podarilo.

Hovorim vam tato prihodu z troch pric¢in: naozaj mi zalezi
na detoch a rodindch aviem, Ze tato rodina adieta sa naozaj
trapili. Viem, Ze zmena paradigmy je tazka a m6Zeme sa jej obavat.
No a po tretie: viem, Ze to funguje. Viem to, videl som to fungovat

uz vel'a raz.

Tato mama bola zamknuta v istej paradigme, myslela, Ze
spravanie sa jej syna bolo plné zlosti, ovladajice a manipulativne.
Nevieme pochopit, Ze vSetci sa stavame ovladajacimi
a manipulativnymi, ked' sa bojime. Ked sa pokuSame dostat’ veci
pod kontrolu, je to pud sebazachovy. Ak som vystresovany
avystraSeny, mam pocit, Ze zufalo potrebujem mat veci pod

kontrolou.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, Ze trauma je akakol'vek dlhotrvajica,
zdrvujica alebo neoCakavang, stresujuca udalost. Tu su dalSie

kl'i¢ové body, ktoré je dobré si zapamatat”
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1. Ked vasSe dieta zatne prechddzat procesom uzdravenia

tak ho pocuvajte, podporujte a povzbudzujte.

2. Respektujte pocity vasho dietata a nedovolte vaSmu

vlastnému strachu aby zabranil v procesu uzdravenia.

3. VaSe dieta mohlo zazit tri druhy traumy: traumaticky

stres, traumaticky Sok a vyvinovu traumu.

4. Adoptované deti zvycajne zazili traumaticky stres ako aj

vyvinovu traumu.

5. Cast nasho mozgu, ktord je zodpovednd za naSe
fyziologické reakcie na strach sa nazyva amygdala a amygdala je

zodpovedna za ten podvedomy/inStinktivny pocit, ktory mate.

6. Ovladanie je mechanizmus boja o preZitie. Veci sa snazime
ziskat' pod kontrolu iba ked sme vystraseni. TakZe, ked sa vasSe
dieta snazi ovladnut situaciu znamena to, Ze je vystrasené.

Majte to na pamati.
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Kapitola 4

Schopnost a neschopnost’
sa ovladnut’

,NIKDY SA PRI SVOJICH DETOCH NEVZDAVAJTE,
PRETOZE NIKDY NEVIETE, KEDY SA IM PODARI
PREKONAT NEJAKY VYVINOVY MILNIK, KTORY IM
POMOZE NAUCIT SA TU NAJVHODNE]SIU DYNAMIKU
SOCIALNEHO A CITOVEHO PREZIVANIA.“

Sebaovladanie (reguldcia) sa stalo popularnym pojmom,
najma v neurovede, pretoZe suvisi s ovladanim ,afektu”, ovladanim
emocionalneho stavu a spravania. Je to v podstate ako s hl'adanim
rovnovahy na hojdacke. Nieco vas vystresuje, ale ak sa vam podari
udrzat rovnovahu, ani prili§ nezosmutniete, ani sa prili§
nenahnevate. To je sebaovladanie v ramci vaSej hranice tolerancie
- stupen stresu, ktory eSte dokazete tolerovat bez toho, aby vas

vyviedol z rovnovahy.

Na druhej strane, neschopnost sa ovladnut' (dysregulacia) je

stav, vktorom sa naSe telo nachadza, ked je v strese, ktory
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prekracuje hranicu naSej tolerancie. Ked sa nedokaZete ovladat,

nachadzate sa mimo schopnosti vasho tela a mysle tolerovat stres.

ZniZenie alebo zvySenie nasho vybudenia, ktoré som
spominal vysSie, su stavy dysregulacie. Ked' sa nahnevame, nie sme
schopni sa ovladat’ a sme vybudeni. Ak sa nevieme ovladat a sme

v stave zniZeného vybudenia, stdvame sa depresivnymi.

Narocné atazko =zvladnutelné deti su chronicky
dysregulované a maju velky problém so sebaregulaciou.
Schopnost sa ovladat vam umozni pokojne sediet, davat pozor,
sustredit’ sa, usmiat’ sa, rano vstat, povedat ,dobré rano“ zjest
ranajky, ist do Skoly azazit v Skole prijemny den. VSetky tieto
aktivity suvisia so schopnostou ovladania sa. Bez tejto schopnosti

bude dieta trpiet pocas kazdého dna.

Dr. Perry otomto stave udeti hovori ako o,Unose
amygdaly“. Hned ako amygdala prostrednictvom senzorickych
drah (prostrednictvom toho, ¢o vidime, citime, pocujeme, ¢oho sa
dotykame, ¢o chutname alebo citime telom - dokonca aj cez nasu
teplotu) zaregistruje nebezpecenstvo, zareaguje na to. Amygdala
nie je sucCastou vasho ,mysliaceho mozgu“. Je castou vasho
,emocného mozgu“ a je umiestnena priamo nad vasim mozgovym

kmenom.

Pamatate si eSte pribeh chlapceka, ¢o sa pokakaval? Jeho
amygdala bola ,unesena“ zakazdym, ked sa musel vyrovnat

snejakou zmenou. Funguje to asi takto: Amygdala zaciti
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nebezpecenstvo v danom prostredi a za¢ne pumpovat dolezité
stresové hormodny, ktoré idd do hypofyzy a dostand sa aZ do
hipokampu. Hipokampus sa povaZuje za modulator amygdaly,
pretoZze nam pomaha mysliet jasne pocas stresujucej situacie.
Avsak v strese, ked sa naii hrnu vSetky hormdny, je pren tazké

vykonavat tdto funkciu poriadne.

Hipokampus je tiez do velkej miery zodpovedny za nasSu
kratkodobui pamat. Pamatajte si, Ze v situacii, ked sa citime
prevalcovani stresom, sa naSe myslienkové pochody stavaju
zmadtenymi, skreslenymi a nasa kratkodoba pamat je potlacena.
TakZe deti, ktoré su v chronickom stave dysregulacie, su zmatené.
Trpia skreslenym myslenim a potlacenou kratkodobou paméatou a
preto mavaju v Skole z ¢asu na Cas problémy. TakZe necudo, Ze

tieto deti Casto trpia tazkostami s uCenim.

Je to beZny ukaz. Dieta, ktorému sa v skole naozaj dari, ma
urobit’ Standardizovany test. Ucitel’ im cely tyZden hovoril: , Tieto
testy su velmi dolezité. Musime ich napisat vel'mi dobre. Verim
vam, deti, viem, Ze to dokazete.” Nadide den testu a dieta

yZzamrzne"“, nedokaZe jasne premyslat.

Vysledky vyskumov stresu ukazuju, Ze ak tento stresovy stav
pretrvava dlhodobo a presahuje nas, v hipokampe moZe dojst k
poskodeniu neurénov. Hipokampus méze dokonca vytvorit nové
nervové spojenia, Kktoré spravia dieta citlivejSim. Je to
mechanizmus boja o preZitie, ale buduje sa sposobom, ktory je v

kone¢nom désledku destruktivny.
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Ak je amygdala stimulovand, udi ju to, Ze ma byt stale v strehu.
V tomto stave zvySenej ostrazitosti sa amygdala pouZiva ¢oraz viac
a hipokampus prestava fungovat. Trpi tym schopnost dietata
sustredit’ sa, trpi tym schopnost dietata sa ovladnut a trpi tym

schopnost dietata vytvarat si pozitivne vztahy s inymi.

Hipokampus je tieZ napojeny na doleziti ¢ast naSho mozgu,
ktord sa nazyva orbito-frontdlny kortex. PovaZuje sa za vykonné
riadiace centrum pre vSetky naSe socialne a citové vztahy. To je
pri¢inou, pre¢o maju adoptované deti s problémovym spravanim
Casto problémy aj vo vztahoch. TakZe, ako uzdravime hipokampus,

ak bol poSkodeny ¢astymi ,,inosmi amygdaly“?
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Mozog moOZeme zmenit dvoma spdsobmi: pozitivhym
prostredim a pozitivnhymi vztahmi. A pozitivhym opakovanim
oboch. Ak je stres preruSeny na dlhSie obdobia, hipokampus sa
dokaZze zregenerovat. Orbito-frontalny kortex - socidlne
a emociondlne riadiace centrum - je jednou z mala oblasti mozgu,

ktora sa dokaze vyvijat pocas celého Zivota.

Predtym, ako sa pohneme dalej, chcel by som spomenut
niekol'ko vyvinovych milnikov kazdej mozgovej Struktury
apovedat vdm o najnovsich objavoch, ktoré menia rodicovsku

platformu.

Amygdala je ,online“ (zapojena) uz pri narodeni. Rastie
rovnakou rychlostou ako mozgovy kmen. Ked' dieta dosiahne vek
18 mesiacov, amygdala je uz plne vyvinutd. Vd'aka tomu je dieta
schopné vycitit nebezpecenstvo, stres a strach. Na druhej strane
hipokampus - Cast mozgu, ktora prispieva k upokojeniu a pomaha
dietatu jasnejsSie mysliet a nemat pocit Uplného ,prevalcovania“
stresom - nema ukonceny vyvoj aZ do 36. mesiaca Zivota. Je to
dolezité, lebo nam to poskytuje neurologické vysvetlenie toho,
preco nemame pripustit, aby sa deti ,preplakali k spanku®“. Pre ich
vyvijajuce sa mozgové Struktury je to prili§ stresujuce. Vedie to
k vystresovanym a prehnane citlivym detickdm. Babatka to
v sucasnosti nemaju idedlne, pretoZe sa uZ aj tak stretavaju
sprivela stresormi, pocinajuc réznymi jaslami, umelymi
nahradami materského mlieka, spanim v postielkach namiesto

rodicovskych posteli atd'.
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TakZe, ak sa to d4, ked pomahate svojmu dietatu zaspat
poobede alebo vecer, I'ahnite si s nim, pokial' nezaspi, ak nie je
mozné, aby s vami spalo v rodinnej posteli. Pom6zZe mu to naucit

sa pod vaSim vplyvom regulovat svoj vnutorny stav do spanku.

Dal$im zaujimavym poznatkom je fakt, Ze orbito-frontalny
kortex nedokon¢i svoj vyvin, az kym nedosiahneme vek 25 rokov!
Cast’ nasho mozgu, ktora je najviac zodpovedna za to, ako sa ndm
dari v spolo¢nosti, nie je plne vyvinuta, aZ kym sa nedostaneme
poriadne daleko do ranej dospelosti. 18-rofnych volame
dospelymi, ale pritom im eSte chyba sedem rokov do toho, aby boli
ich mozgy neurologicky vybavené fungovat ako dospelé. Treba
tiez pripomenut, Ze systém mentalneho zdravia ¢asto hovori,
Ze dietatu sa uZz neda pomoct, alebo je predurcené fungovat
nejakym sposobom. Ale pokial dieta nedosiahne vek 25 - 28
rokov, stale je obrovska prilezitost, aby nastalo uzdravenie

d zmena.

Ako som uZ povedal, orbito-frontalny kortex patri do tej
Casti mozgu, ktora sa modze vyvijat po cely Zivot, takze kym
dychame, je nadej na zmenu. Pozrite sa, napriklad, na apoStola
Pavla alebo svatého FrantiSka. Nikdy sa pri svojich detoch
nevzdavajte, pretoZe nikdy neviete, kedy sa im podari prekonat
nejaky vyvinovy mil'nik, ktory im pomoZe naucit sa ta

najvhodnejsSiu dynamiku socidlneho a citového prezivania.

31



KLUCOVE BODY

Vtejto Casti sme sa naucili, Ze naSa schopnost byt vyrovnany
v stave stresu je to ¢o neuroveda nazyva ,regulacia“. Opakom je
dysregulacia/nestabilita a naSim cielom ako rodi¢ov adoptovanych
deti je byt a zostat stabilnymi a taktieZ poméct nasim detom aby

tieZ boli stabilné. Tu je zopar veci, na ktoré musime mysliet”:
1. Narocné adoptované deti su chronicky nestabilné.

2. Adoptované deti, ktoré su vchronickom Stadiu
dysregulacie casto zaZivaju ,unosy amygdaly“. Ich teld su
zaplavené hormoénmi v snahe vyrovnat sa s hrozbou. Nie je to
vedoma reakcia. Je to emocionalna reakcia, ktora zapricinuje stratu

kratkodobej pamate a skreslené myslenie.

3. Telo ma policajta - dopravaka, ktory sa nazyva
hipokampus, jeho pracou je modulovat reakcie amygdaly, ale tento
prirodzeny modulator sa moézZe poskodit ak je dieta vystavené

konsStantnému stresu.

4. Je tu ale nadej! Vytvorenim pozitivnheho prostredia
a pozitivnych vztahov s dietatom alebo pre dieta, hipokampus sa

vie zregenerovat a reakcia dietata na stres sa zaCne miernit.

5. Pokial dieta nedovrsi 25 - 28 rokov existuje stale vel'ka

Sanca na uzdravenie a zmenu.
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Kapitola 5

Oxytocinova odozva

KAZDE KONANIE NASMEROVANE VOCI
DIETATU MUSI BYT ZAMERANE NA TO,
ABY SPUSTALO JEHO OXYTOCINOVU ODOZVU."

V nasledujucich riadkoch by som sa chcel svami podelit
o jeden z najvzrusujucejsich objavov, o akych som pocul (za dost
dlha dobu). Tento poznatok moéZe potencialne zmenit spdsob,
akym sa spravame ku vSetkym detom. Vola sa oxytocinova odozva.
Ak mate zaujem o nazornd, Specificka laickd informéaciu o tomto
vedeckom pokroku, navrhujem, aby ste teraz prestali ¢itat, iSli na
PostInstitute.com a zakupili si knihu od Susany Kachinskej The
Chemistry of Connection (Chémia pripojenia). NeZartujem.

Prestaiite ¢itat’'a objednajte si ti kniZku - je to dolezité!

Kniha The Chemistry of Connection skima malo diskutovany
hormon, vyluCovany hypotalamom, ktory sa vola oxytocin, anti-
stresovy hormdn a niekedy hormoén citového puta, pretoZe ma
schopnost’ upokojit. Ako som uz vysvetlil, ked’ amygdala vylucuje

stresové hormony, tie putujd cez hypofyzu. Pri hypofyze je
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umiestneny hypotalamus. Ked stresové hormény prechadzaju
hypotalamom, ten by mal zahajit oxytocinovd odozvu a zaroven
zaplavit telo oxytocinom. Tento hormén pomaha regulovat’ telovy

systém stresovej odozvy.

Oxytocin sa vSeobecne pouZiva pocas porodu, pretoZe je ho
treba na pomoc pri zahajeni kontrakcii. Je to tiez kriticky hormon,
ktory sa vyluci, ked’ matka doj¢i novorodenca. Hra doleZitu tlohu
pri vzniku vazby medzi matkou a dietatom - o sa nazyva proces
priputania. Priputanie umoZnuje prave schopnost oxytocinu

regulovat systém tela a mysle.

MoZete sa opytat, aky to ma vyznam pre vychovu. MnoZstvo
vyznamov je také vel'ké, Ze sa do vSetkych ani nebudem pustat, ale
pre zaciatok spomeniem, Ze vyskumom sa ukazalo, Ze oxytocinova
odozva je nauCenou odozvou. Nie je to nieco, ¢o by sa vyskytovalo
prirodzene. Na iniciovanie oxytocinovej odozvy je potrebné
poskytnut citliva (v originali doslova ,naladent” - pozn. prekl.) a
pozornu starostlivost. Ked dieta celi chronickému stresu,
zneuzivaniu alebo citovej nepritomnosti bez rodica, ktory by mu
poskytol citlivii a pozornu starostlivost, jeho oxytocinova odozva
sa primerane nesformuje. TakZe, adoptované dieta moZe vyrastat
so zle vyvinutym systémom oxytocinovej odozvy, ¢o ho robi
nachylnym na dlhotrvajice stavy stresu, zvySenej uzkosti, agresie,

depresie a mnozstvo d'alSich emocionalnych podnetov.

Naopak, citliva a pozorna starostlivost méZe pomoct vaSmu

adoptovanému dietatu ziskat zdrava oxytocinovd odozvu a ono
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bude schopné sa lepSie zapojit do zdravych socidlnych a citovych
vztahov. A mohli by sme pokracovat, ako vel'mi to moéZe pomoct
vaSmu dietat'u lepSie sa ovladat, rozvinut bezpecné vztahy a citit

sa lepSie. Zakladom je, Ze k tomuto vSetkému je potrebny oxytocin.

Z tohto vyskumu vyplyva, Ze nemo6Zeme popriet dolezitost
pozornej a laskavej starostlivosti. Verim, Ze toto je najvacsi objav
v histérii rodiCovstva tykajuci sa zdravého pripatania. Kazdé
konanie smerom k dietat'u musi byt zamerané na to, aby spustalo
jeho oxytocinovi odozvu. To zahfna, ale neobmedzuje sa na
usmiatie, pritomnost, pocuvanie, objatie, podrzanie, hojdanie,
hranie, podelenie sa o jedlo, smiech, masaz, trpezlivost, vytvaranie
oc¢ného kontaktu, povzbudzovanie, nezahanbovanie,
neobvinovanie, nehrozenie anekricanie. Ked to ako rodic
pobabrete, moZete sa vratit' k dietatu a Uprimne sa ospravedlnit.

Prave ste boli pomazany vybranym horménom revolucie lasky!

Moc oxytocinovej odozvy je obrovska. Verim, Ze je naozaj
dolezitd. Pozorne o tom popremyslajte, pretoZe Zijeme v takej
stresujucej a ohrozujicej spolo¢nosti, Ze sa ndm iba zriedkavo dari
prerusit’ stres, ktory deti preZivaju. Prilis ¢asto ich to premaha bez
toho, aby mali prileZitost na dlhSie trvajicu regulaciu. MnoZstvo
veci, o ktorych si myslime, Ze su pre deti pozitivne, vytvara pre
nich neskér viac stresu aproblémov. Su to veci ako skora
socializacia, tlak dosahovat atletické a akademické vysledky,
tradi¢né techniky trestov ako je tapnutie po zadku, krik, izolacia,

vylucenie na nejaky cas, modifikacia spravania a dosledky. Takéto
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bezné praktiky vytvaraju minimalnu prileZitost pre spustenie
oxytocinovej odozvy, takZe sa nedostavi ani regulacia. Namiesto
toho st nase deti ponechané vo vacSom strese, Uzkosti a rozculen,

ako vedia uniest.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, Ze hormén oxytocin pomaha regulovat

systém reakcii tela na stres. Tu su ddlezité body:

1. Bez citlivej apozornej starostlivosti, sa oxytocinova
odozva nestdva primerane podmienend, ked dieta Cceli

chronickému stresu, zneuzivaniu alebo zanedbavaniu.

2. Ked' deti dostanu citlivi a pozornu starostlivost, mézu
ziskat' zdravd oxytocinovi odozvu azapdjat sa do zdravych

socialnych a emocionalnych vztahov.

3. Ked’ ako rodi¢ nieco pobabrete, tak sa vratte k dietatu

a Uprimne sa ospravedInte.

4. Skora socializacia, tlak dosahovat vysledky, modifikacia
spravania, doésledky a tradicné techniky trestov vytvaraju

minimalnu prileZitost pre spustenie oxytocinovej odozvy.
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Kapitola 6

Vek a urovne pamdite

,NAJDOLEZITE]JSIE PRVKY VYCHOVY SU VO
VYRAZOCH TVARE, V NACASOVANI, V INTENZITE,
V TONE HLASU, V. GESTACH AV OCNOM
KONTAKTE. AK VIETE, AKO ZAUJAT DIETA
NA UROVNI JEHO STAVU... MOZETE DIETA
POZITIVNE OVPLYVNIT.“

Bruce Perry povedal: ,V Case stresu sa vSetci vraciame do
vyvinovej zo6ny komfortu.” Znamena to, Ze vaSe dieta sa
emocionalne vrati do ranej skdsenosti traumy. Volam to ,traumova
ohrada“. VZdy, ked sa vase dieta citi vystresované, zapne sa jeho
traumova ohrada, a ono sa vrati do veku tejto traumovej ohrady.
Vyskumy ukazuju, Ze v Case vel'kého stresu sa dospeli m6zu vratit
do detstva. Preto sa moZete stretnut s 13-ro¢nym dietatom, ktoré
sa v Skole chova akoby malo 3 roky. Ak spomeniete jeho ucitel’ke,
Ze jeho traumova ohrada je vo veku troch rokov, ucitel'’ka ¢astokrat

povie: ,Mate absolutnu pravdu! Sprava sa Uplne ako trojro¢na.”

37



VSetci moZeme ratat svoj vek troma sposobmi: kognitivny
vek (suvisi so stupfiom rozvoja nasho myslenia - pozn. prekl.),
emociondlny vek a chronologicky vek. Chronologicky vek je rovny
poctu rokov, ktoré sme prezili, ale kognitivny a emocionalny vek
suvisia s naSim vyvinom. TakZe, ¢o sa stane s trindstroc¢nou, ktora
sa chova ako trojro¢na? Jednoznacne, nie je to jej chronologicky
vek. Ak je stres dostatoCne velky aregresia priviedla dieta do
infantilného veku, kognitivnhe procesy dietata moézu byt docasne
naruSené a kognitivny vek dietata sa tym zniZi na 3 roky. Navrat
do emocionalneho veku troch rokov v takychto situaciach je vel'mi

Casty. Tu je priklad.

Predstavme si, Ze toto 13-rocné dievca chodi do Skoly, citi sa
pod stresom avrati sa do veku troch rokov emociondlne aj
kognitivne. Hovori: ,Ta ulohu neviem spravit! Ja to neviem!“
MoZno odpovieme: ,Bude to v poriadku, vcera si to uz dokazala!
Viem, Ze to dokaze$S aj dnes!“ Ked si za¢neme takto vymienat

nazory, ¢o z toho vznikne pre nase dieta? Dalsi stres!

Okrem tychto vyvinovych $tadii/vekov mame aj Styri arovne
pamati: kognitivnu, emocionalnu, motoricki a stavovd (pamat
fyziologickych  stavov nasho tela spojenui s bdelostou
a fyziologickym vybudenim. Uchovavaju sa tu preZité stavy stresu
ale aj pokoja - pozn. prekl.) . Zda sa, Ze kognitivnu droven pamati
moZeme ovplyvnit najlahSie. Kognitivna uroven pamate zahina

koncepty ako 2 + 2 = 4, men4, telefénne ¢isla, adresy atd.
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Ked' sa presunieme do emocionalnej pamati, nastupuju
procesy ako rozpoznavanie tvari. Rano moZem niekoho stretnuat
a dozvediet sa jeho meno, ale pokial som nevynalozil cielené usilie,
aby som sa to meno naucil naspamat, do poobedia moéZem uz
meno celkom l'ahko zabudnuit. MoZno ho neskér stretnem a prva
vec, ¢o spravim, bude, Ze sa usmejem a pozriem na neho. Okamzite
na neho zareagujem, ale bude to reakcia zaloZena na laske a nie na
strachu. MoZno poviem: ,Pamitam si vas,“ a on moZzno povie: ,Ano,
rano sme sa videli vreStauracii.“ Aja moZem povedat: , Aha,
Jozef!“ Vtedy sa mi uz zapla aj kognitivnha pamat. Emocionalna
pamat vstupuje do hry, ked vidime nejaku tvar alebo ked’ mame

pocity alebo emdcie spojené s nejakou osobou.

Nezabudajme, Ze emdcie (city) a pocity nie su to isté.
Emocia/cit je to, Co citime telom. Na druhej strane pocit je to, ¢o
vytvorime v mozgu kognitivnym procesom. (Napriklad: Eméciou
moZe byt neprijemné zvieranie Zalidka pred skuskou. R6zni I'udia
to moZu opisat’ ako roézne pocity - niekto povie: ,Som nervézny.”

Iny povie: ,Bojim sa.“ - pozn. prekl.)

Nasleduje motoricka droven pamati, ktorda je v nevedomi.
Zahina aktivity ako chodenie, rozpravanie, Zmurkanie, pisanie
plniacim perom, poSkrabanie sa na hlave. Malokedy premysl'ame:
,leraz zmurkdm“ - pretoZze sa to deje nevedome. Pokial
neupriamime svoje vedomie na nevedomu akciu, ostava

nevedomou.
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CHOVAS SA AKOBY BOLA
TROJKA TVOJ VEK A NIE
CTSLO TOPANOK!

Nakoniec ostala stavova Uroven pamati, ktora je pre nasu diskusiu
najdoleZitejSia, pretoZe sa predpoklada, Ze trauma ma dopad na
stavovu uroven pamati. Tato droven pamati sa spaja s mozgovym
kmeniom. Vyvija sa v pociatkoch Zivota. Predpoklada sa, Ze obdobie
in utero (v maternici) az do konca prvych styroch rokov Zivota je

najdolezitejSim pre rozvoj nasho mozgu a aj pre vSetky skusenosti.

John Bowlby, otec tedrie pripttania, vo svojej prelomovej
praci Secure Base (Bezpec¢na zakladna) hovori: ,Prvé tri roky naSho
Zivota vytvoria zakladné vzorce vSetkych naSich buducich

vztahov.“ Vieme, Ze eSte pred narodenim sa vnaSom mozgu
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vyvinuli vSetky neur6ny, ktoré budeme mat do konca nasho zivota.
(Najnovsie vyskumy ukazuju, Ze tato téza uZ nie je vSeobecne
platna a ukazalo sa, Ze mozog je schopny tvorit nové neurény aj
pocCas Zivota, no ich produkcia je nepomerne niZSia v porovnani
s obdobim pred narodenim - pozn. prekl.) Tesne pred narodenim
prebehne triediaci proces, ked mozog znic¢i niektoré nepotrebné
neurony. Je velmi dolezité porozumiet tomu, Ze vysoké hladiny
stresu a traumy maju dopad na stavovud uroven pamati a vplyvaju
na ¢rty nasej osobnosti. Perry hovori: ,Stavy sa stavaji ¢rtami.“ Co
sa stane na drovni stavovej pamati, to vplyva na rozvoj osobnosti.
Cize, ak dieta na tejto trovni preZilo traumu, je to mimoriadne
zavazné.

Vedci tieZ hovoria, Ze stavova Uroven pamdti sa da aj
najtazsie ovplyvnit. Z pohl'adu nasej tradi¢nej terapie rozpravanim
je to pravdivé tvrdenie, ale ked zacneme pracovat z pohladu
emocii a zameriame sa na oxytocinovu odozvu, uz to pravda nie je.
Problémom je, Ze vo vSeobecnosti tol'ko pracujeme z kognitivneho
pohl'adu, Ze nam unikaju déleZité Sance ovplyvnit Uroven stavov.

Jednoducho je treba zacat zapajat’ stavovu droven.

Potrebujeme si uvedomit, Ze rodiCovstvo je ovela vac¢Smi
emocionalnou neZ kognitivnou aktivitou. NajdoleZitejSie prvky
vychovy su ukryté vo vyrazoch tvare, dobrom nacasovani,
intenzite, tone hlasu, gestach a vocnom kontakte. Toto su tie
najvplyvnejSie sposoby, akymi sa da dostat k stavovej urovni

pamati dietata. Stavova uroven deti, ktoré zazili traumu, je
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pristupna 24 hodin denne. Ak viete, ako zapojit stavovu uroven
vasho dietata, ktora si Ziada viac ako iba rozpravanie, moZete

diet'a pozitivne ovplyvnit.

Napriklad, aby som zapojil vasu stavovu droven, jediné, co
potrebujem spravit, je prestat rozpravat a dotknut sa vas.
PoloZenim ruky na vaSe rameno zapojim vaSu stavovu uroven.
V tom okamihu sa vasa pozornost zacne sustred’ovat na to, ¢i som
bezpecnou osobou alebo znamenam hrozbu. Toto vSetko sa udeje

bez jediného slova, ale udeje sa to na stavovej tirovni.

Stavova droven je vZdy pritomna a vidy pristupnd, ale my
Castokrat posiliiujeme stavovu uroven negativnhym spdsobom. Dr.
Perry hovori: ,VSetci sa pri strete s novou udalostou spravame tak,
Ze ju spociatku povaZujeme za hrozbu, aZ pokial sa nepresvedc¢ime
o opaku.” Je to automatické. Uvedomte si, Ze kazda zmena/presun,
ako je napriklad presunutie sa z jednej strany miestnosti k dveram,
je novou udalostou. Reakcia adoptivneho dietata na nova udalost
je zintenzivnend, vd'aka jeho ranej skiisenosti mozgu a tela. Jeho
amygdala je citlivejSia, takZe zmeny/presuny mozu byt vel'mi

traumatické.

Co sa stane, ked poviete dietat'u, ktorého amygdala sa stala
precitlivenou: ,Bryan, postav sa a odid!“? Diet'a sa zastavi a povie:
,Nie!“ Co by povedal typicky dospely, keby mu niekto povedal:
,Postav sa a odid!“? Dospely by na chvil'u zastal a opytal sa, preco
ho ta osoba posiela prec, ale zaroveii by sa uz zacal hybat smerom

k dverdm, pretoZe v svojom mozgu by si dokazal povedat: ,Nic zlé
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mi nehrozi.“ Ale dieta, ktorému niekto povedal, aby odislo, sa
prelakne, lebo takyto prikaz sa pren stane okamzite obrovskym
ohrozenim. V mnohych situdciach to vyvolava pocit podobny
strachu o zivot. Dieta ,zamrzne“ iba kvoli tomu, Ze mu niekto

povedal, aby sa postavilo a odislo.

MozZete sa spytat, Co je na tom také ohrozujice. Mohol by
som na to odpovedat zdlhavo, ale zjednodu$im to tym, Ze sa
opytam: ,Co ak?“ Co ak niekto v minulosti poziadal dieta, aby
odiSlo azobral ho socialny urad alebo policia auZ sa nikdy
nevratilo? Alebo, ako v pripade s babatkom, odidenie znamena, Ze
uz mamu nikdy neuvidim? Viete zachytit obrovsky rozmer, ktory
moZe nadobudnat aj ta najjednoduchSia poziadavka na
adoptované dieta? NanesStastie sme vzdy pohotovi to rychlo
nalepit na dieta ako znak jeho panovacnosti alebo neposluSnosti.
Aké smutné nepochopenie toho, €o sa odohrava v srdci

adoptovaného dietata.

Na hodinach psycholégie sme sa naucili, Ze na ohrozujicu
udalost’ reagujeme dvoma zakladnymi spdsobmi: bojom alebo
utekom. V priebehu poslednych 20 rokov vsak vedci doplnili eSte
tretiu reakciu - zamrznutim. (V anglictine 3F: fight, flight, freeze -
pozn. prekl) Aj ked je reakcia zamrznutim nova, je pre nas
doleZita, pretoze je prvou reakciou, ktord pouZivame vSetci.
Predtym, ako za¢neme bojovat alebo utekat, zamrzneme. Nikto sa

len tak nerozbehne a nezacne sa bit. Nikto automaticky neuteka
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prec. VSetci najprv zamrznu na tak dlho, aby zistili, ¢i maju druhu

osobu povazovat za hrozbu.

Odozva bojom prichddza az po zamrznuti. Najprv pocitime
strach. Hnev je mechanizmom preZitia, pretoZe sa nepouZiva na
bitku a atok, ale na to, aby sme inych od seba odohnali. Preto, ked’
sa priliS§ priblizite k hniezdu nejakého vtdka, samicka zacne
Skriekat. Ked sa budete dalej pribliZzovat, zaZenie sa na vas.
Ukazuje vam, Ze je nahnevana, ale korenom toho hnevu je jej

strach. Stdvame sa zlostnymi, len ked’ sa bojime.
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TakZe je doleZité pochopit, Ze ked dieta vnima nieCo ako
novu udalost - apre traumatizované dieta moZe byt novou
udalost'ou I'ubovol'na situacia, jeho prvou reakciou je zamrznutie.
Tt moZe potom nasledovat boj (hnev) alebo utek (stiahnutie sa do
seba). Zavisi to od toho, ¢i ma dieta zvySeny alebo zniZeny stav

vybudenia.

Preto maju tieto deti tol’ko problémov s presunmi z domu do
auta, zjednej triedy do druhej, alebo aj z obyvacky do kupelne.
,VSetko je boj,“ hovoria rodifia a maju pravdu. Ak st vhre

mechanizmy preZitia, vSetko je boj.

Zoberme si takyto scenar: vychutnavate si veCer so svojim
dietatom a ste vel'mi pokojna. Poviete: ,Samko, prosim ta, vynes
smeti.“ Problém je, Ze Samko prave pozera televiziu a vy ho Ziadate
o zmenu. Povie: ,Ahm, ahm, ahm,“ ale pozera d’'alej na telku. Nie ste
vystresovana, tak nechate Samka tak. Asi o5 minut poviete:
,Samko, naozaj potrebujem, aby si vyniesol smeti.“ Tentokrat sa
Samko zdvihne avynesie smeti. Bez tychto piatich minut, by
Samkova amygdala reagovala asi takto: ,Je to hrozba, je to hrozba,
je to hrozba!“ Ale ten Cas navySe, ktory ste nechali na zmenu v jeho
mozgu, umoZznil, aby sa nasStartoval hipokampus so spravou:
,MoZno to nie je aZ taka hrozba.“ Samko bol schopny sa
emocionalne pripravit na vypnutie televizora a vynesenie smeti.

Stal sa pruznejsim, pretoZe mal Cas sa ovladnut.

Adoptivne deti st chronicky nepruzné. St nepruzné, pretoze

su zamrznuté, casto zaseknuté v reakcii zamrznutia. Skisme si
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teraz, ¢o by sa stalo, keby ste stratili so Samkom trpezlivost, lebo
nevyniesol smeti? Predstavme si, Ze sa rozhnevate a poviete:
,Vynes tie smeti UZ AJ!“ Co sa stane v Samkovom mozgu? Bude
vacSmi vystresovany a prestraseny. Zapne sa amygdala, nedo6jde k
oxytocinovej reakcii a jeho hipokampus si nedokaZe urobit svoju
pracu. Takéto beZzné rodicovské reakcie bezpochyby prechadzaju
do rokov arokov negativheho ucenia medzi rodiCmi a detmi iba

kvoli nedostatku porozumenia.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, Ze mame Styri Urovne pamate, ktoré
maju dopad na to ako reagujeme na okolity svet: kognitivnu,

emocionalnu, motoricku a stavovu.

1.Kognitivnha pamat je miestom kde uchovavame mena,

telefonne cisla a podobne.

2. Emocionalna pamat je miestom kde uchovavame tvare,

pocity zo zazitkov a pocity ohl'adne osob.

3. Motorickd pamat je podvedoma auchovidvame v nej

prikazy na chddzu, rozpravanie a podobne.
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4. Stavova uroven pamadte je miestom kde adoptované deti
uchovavaju prezité traumy. Je to tak isto uroven, ktora vyzaduje
najviac pozornosti adoptivnych rodicov, ktori sa snazia poméct

svojim detom.
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Kapitola 7

Skumanie pod povrchom

,DETOM SA STANE TO, ZE ICH ONALEPKUJEME PODLA
ICH SPRAVANIA AKO HYPERAKTIVNE, NEPOSLUSNE
ALEBO AGRESIVNE. V OKAMIHU, KED TO UROBIME,
STAVAME SA VINNYMI, PRETOZE SME SA POZERALI IBA NA
SPICKU LADOVCA."

Je ddleZzité pochopit, ¢o sa deje pod povrchom spravania sa
adoptivneho dietata. Ak sa prave plavite v kanoe azbadate
obrovsky kus l'adu, Co poviete svojmu spoloc¢nikovi? ,Je tu
I'adovec!” Ale to, ¢o vidite, nie je cely 'adovec: je to iba Spicka
Iadovca. Vedci hovoria, Ze iba 10 % - 15 % l'adovca je nad
povrchom azvySok sa nachadza pod vodou. Ta vel'ka l'adova
Struktura, ktora vyCnieva z vody, je iba 10 % - 15 % z velkosti
toho, o je pod povrchom. Presne to isté moZeme povedat
o spravani adoptovaného dietata. Ked vidime spravanie dietata,

vidime iba Spicku I'adovca.

Det'om sa stane to, Ze ich onadlepkujeme podl'a ich spravania
ako hyperaktivne, neposlusné alebo agresivne. V. okamihu, ked’ to

urobime, stdvame sa vinnymi z toho, Ze sme sa pozerali iba na
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Spicku I'adovca. NaSe zavery sme postavili vylu€ne na spravani, ale

my musime pochopit’ nieco hlbsie, ako je len spravanie.

Musime sa dostat na dno aplavat tam, kde lezi zvySok
Iadovca. Ale vtedy sa zapnd naSe vlastné strachy. ,Je to prili§
velké! Pod'me naspat na Spicku.“ Chceme ignorovat, ¢o je pod
povrchom, ale rieSenie vyzaduje, aby sme odstranili cely 'adovec.
Mo6Zeme sa ho pokusit zaCat osekavat od Spicky, ale ¢o sa potom
stane? Dalsia vrstva l'adovca, ktora lezala pod tym, vyplava nahor
hned’, ako to bude moZné. To, o musime spravit, je zaplavat nadol
snejakym dynamitom a odstrelit l'adovec odspodu. Ked sa
o situaciu postarame odspodu - od zdroja, Spicka iba odplava prec.
Pri naro¢nych detoch, detoch, o maju za sebou traumaticku
historiu ako adoptované deti, sa musime dostat pod spravanie

a vyrovnat sa s problémom na tejto Urovni.

KLUCOVE BODY

Tato Cast objasnuje ako je zdroj spravania sa dietata casto pod

povrchom. Pamatajte si nasledovné body:

1. Musime sa dostat pod povrch a postarat sa o situdciu

odspodu.

2. Naro¢nym spravanim sa treba zaoberat od zdroja.
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Kapitola 8

Stresovy model™

,V ZIVOTE SVOJHO ADOPTOVANEHO DIETATA
MOZETE SPOSOBIT TEN NAJVACSI ROZDIEL,
KED SA NAUCITE, AKO ODPOVEDAT A NIE
REAGOVAT NA JEHO SPRAVANIE.“

Velku cast novej paradigmy tvori jednoduchy teoreticky
vzorec: ,Stresovy model™" ktory pouZivam vo svojej praci.
Samozrejme, jeho jednoduchost ho robi pre T'udi tazko
uchopitelnym. NasSa spoloc¢nost sa nepozera na veci jednoducho.
PreCo? Suvisi to znova so stresom, ktory kazi schopnost
hipokampu jasne premyslat. PretoZe stres sposobuje zmatené
a nejasné rozmyslanie, ked’ sa nachadzame v stave stresu, mame

tendenciu vidiet veci zloZitejSie, ako v skutoCnosti su.

V celej svojej jednoduchosti Stresovy model™ hovori, Ze
vSetko spravanie vychddza zo stavu stresu. Medzi spravanim
a stresom sa nachadza primarna emocia. Pamatajte si, Ze existuju
iba dve primarne emdcie: laska a strach. Pomocou vyrazu,

spracovania apochopenia strachu, moOZeme upokojit stres

™ Stresovy model je chranenou znackou teoretického modelu ludského spravania,
ktory vypracoval Bryan Post - pozn. prekl.
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a obmedzit spravanie. Tento model sa mi svelkym uspechom

podarilo pouzit' aj v tych najtazsich pripadoch.

Pamatate si na 11-ro¢ného chlapca, ktory sa nevedel prestat’
pokakavat? Je to ukazkovy priklad spravania, ktoré vychadza zo
stavu stresu. Zakladny princip Stresového modelu™ suvisi
srozdielom medzi odpovedanim areagovanim - niefim, Co sa
rodicia musia naucit. Rodi¢ méze v Zivote dietata spdsobit ten
najvacsi rozdiel, ak sa nauci, ako odpovedat a nie reagovat’ na jeho

spravanie.

Zoberme si, napriklad, klamanie. (Klamaniu sa budeme
detailnejSie venovat v nasledujucej kapitole.) Ked dieta klame,
rodi¢ ma prileZitost odpovedat’ alebo reagovat. Ak rodi¢ reaguje,
moZe povedat: , Neklam!“ Na druhej strane odpoved’'ou moZe byt
,Fiha, nieco sa stebou urcite deje.“ Samozrejme, stav reakcie je
Ziveny iba strachom, ale aj odpovedanie zahfnia strach. Aby sme
dosiahli stav odpovede, rodi¢ sa mozZno potrebuje so sebou
porozpravat' a povedat: ,, M6Zem byt pokojny a odpovedat a viem,
Ze vSetko bude v poriadku.“ LenZe doverovat tomuto tvrdeniu

moze tiez nahanat strach.

Precitajte si, ¢o povazujem za ideadlny priklad odpovede.
Vnuk velkého Mahatma Gandhiho mal raz vyzdvihnut svojho
slavneho starého otca na letisku. PriSiel neskoro a ked’ sa ho stary
otec opytal, preco meskal, vnuk zaklamal. Ale jeho stary otec uz
medzitym niekomu zavolal, takZe vedel Uplne presne, preco vnuk

prisiel neskoro. Mahatma Gandhimu sa v ociach objavili obrovské
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slzy a zacali mu stekat po licach. Pozrel na svojho vnuka a povedal:
,Neviem, ¢o som urobil, ¢o ta tak vystrasilo, Ze si citil potrebu mi
klamat, musim za to ucinit pokanie. Budem kracat domov 18 mil’
peSo, aby som sa kajal.“ Vnuk Mahatma Gandhiho iSiel potme
v aute rychlost'ou pat mil’ za hodinu a pozeral sa na svojho starého

otca ako kraca tych 18 mil’.

MozZno si myslite, Ze je to prehnané sebaobviniovanie, ale nie
je to tak. Je to ta najvyssia forma zodpovednosti, pretoZe odvtedy
uZ jeho vnuk vedel, Ze k svojmu starému otcovi moZe byt vidy
uprimny bez ohladu na to, ¢o sa deje. Bola to tato dedkova
najvysSia zodpovednost. V stru¢nosti mu povedal: ,Nejdem to
spravit’ kvoli tebe. Idem to spravit, pretoZe sa musim kajat’ pred

nie¢im ovel'a va¢sim.“ To ma silu, nemyslite?
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V naSej spolocnosti zvykneme povedat: ,Hm, to dieta

zaklamalo, tak ono by malo odkracat 18 mil.“ To je ukaZzka

rozdielu medzi reakciou a odpoved'ou.

KLUCOVE BODY

Vtejto Casti sme sa naucili o Stresovom modeli, ktory vravi:
,VSetko spravanie vznika zo stavu stresu“. Toto stanovisko je
doleZité pre nasSe pochopenie problémov, ktorym cCelime s naSimi

adoptovanymi det'mi.

1. Pamatajte, Ze vaSe deti su vystresované aze stres
sposobuje stratu kratkodobej pamate a skreslené myslenie.

2. Ako rodicia vieme v Zivotoch nasich deti spravit najvacsiu
zmenu, ak sa nau¢ime odpovedat namiesto reagovania. Gandhi to

pochopil, tak isto moézete aj vy!
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Kapitola 9

Klamanie

,KLAMSTVO, KTORE DIETA HOVORI,
MA POVOD V CISTOM STRACHU.“

VacSina rodicov ma problém zvladat klamanie svojich deti.
Chcem vam poskytnit navod a sposob porozumenia, vdaka
ktorym budete schopni lepSie ovplyvnit toto spravanie. Klamanie
je beZné a navod, ktory pouZivam, je ucinny. Niektori rodicia zistili,
Ze funguje hned’ ked’ ho prvykrat vyskusaju. Povedali: ,Raz som to
vyskusal a moje dieta uz odvtedy neklamalo.“ Jedna matka mi
povedala, Ze po tom, ako skuSala pouZivat mdj navod niekolko
tyzdnov, jej dve adoptované deti zacali menej klamat’ a dokazali sa
zastavit eSte predtym, ako zaklamali.

Porozpravala mi prihodu sjej 12-ronym synom, ktory
zlomil jednu z babik svojej sestry a spytal sa mamy, kol'ko stoji, aby
mohol sestre kupit novd. Mama mu Uprimne pod’'akovala, pretoze
vedela, Ze keby sa to isté stalo predtym, ako zacala pouZzivat navod
na zvladnutie klamania, jej syn by bol babiku iba zahrabal na dno
kosSa s hrackami, aby nevySlo najavo, ¢o spravil. Nikdy by sa k tomu

nepriznal.
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Navod, ako pomoct dietatu prestat klamat, je ignorovat
klamstvo, ale neignorovat dieta. Poviem to eSte raz: Ignorujte 1oz,
ale neignorujte dieta. Ked ignorujete loZz ignorujete detsky
strach astav stresu. Klamstvo, ktoré dieta hovori, ma pdvod
v Cistom strachu. Spomente si na pribeh Mahatma Gandhiho a jeho
vnuka. VSetci hovorime klamstva, ale tieto klamstva pochadzaja zo
stresu a strachu. Deti s traumatickou histériou klamu, pretoZe pre
nich je to otdzka Zivota a smrti. Tieto deti veria, Ze pravda bude
znamenat opustenie. Preto vam musia klamat, kvdli vlastnému
prezitiu sa kfcovito pridfZzaju klamstva. Ich klamstva zneju tak
vierohodne, pretoZe ich Zivoty zavisia od tychto 1Zzi. Takéto
domnienky moézu byt znakom deformovanej mysle, ale tieto

deformacie st pre dieta skuto¢nostou.

Co sa stane, ak pohrozite adoptovanému dietatu, Ze strati
domov, ak sa nezacne inak spravat? Co sa stane ak dietatu
poviete: ,, Ak sa nezacnes lepSie chovat, budeme ti musiet najst iny
domov.“ Alebo: ,Ak toto klamanie neprestane, u nas si skoncil.”
Toto je vyborna ukazka pravdy: ,Konanie bez porozumenia nas
vedie spat do temnoty.” John Bowlby povedal: ,Hrozba stratou sa
rovna strate samotnej.“ Hned, ako dietatu pohrozite, spustite
reakciu zial'u, ktora vyvola strach a stres. Viete, ¢co bude nasledovat’

- zmatok a deformacia.

Dieta bude vtomto deformovanom stave mysle, zmatené
strachom, rozmyslat iba takto: ,Och, teraz musim zacat klamat

lepSie. Musi to zniet naozaj presvedcivo.” Dieta veri, Ze jeho Zivot
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je ohrozeny. Spomeiite si, Ze hovorime o nevedomych spravaniach.
Deti hraji svoju rolu nevedome. Deti hraji nevedome a su

pohanané strachom a stresom. Do herectva ich Zenie ich teror.

Takze, ked’ vam dieta povie, Ze nezjedlo keksik, aj ked’ ma
odrobinky okolo celych ust, klame vam, pretoZe je prestrasené. Pre
rodicov je tazké ignorovat klamstvo, pretoZe vracia zodpovednost
spat' k nam dospelym. Ked’ nase dieta klame, nasttpia nasSe vlastné
reakcie strachu. Za takychto okolnosti sa musime najprv upokojit.
Potom mdZeme povedat nieco ako: ,Mam ta rad, zalezi mi na tebe
a vSetko bude v poriadku. Rozumies?“ Tymto vytvorime podporu
pre dieta, ktoré je v stave stresu. Tym, Ze budeme odpovedat,
namiesto toho, aby sme reagovali, vyhneme sa vytvaraniu vacsieho
stresu pre dieta. ZvySovanie stresu veci iba zhorsi. Dieta potom iba
neveriacky pokruti hlavou, pretoZe sme na neho nekricali, ani sme

mu jednu nestrelili. TakZe, ignorujte loZ, neignorujte dieta.

Ak je to potrebné, po tom, ako som ponukol moéjmu dietatu
oporu a lasku - méjmu dietatu, ktoré mi prave povedalo klamstvo
- moéZem odist do svojej spalne aulavit si. Zatial sa moéZem
upokojit a dam cas aj dietat'u, aby sa upokojilo. O niekol'’ko hodin
sa ktomu moéZem vratit a povedat: ,Moja mila, ked mi klames,
naozaj ma to zranuje. Bojim sa toho a potrebujem, aby si vedela, Ze
vSetko bude v poriadku.” Ked' to robim, prihovaram sa dietatu na
urovni srdca. Definicia discipliny je uCit a nie trestat, takze, ak
naozaj chcem, aby si moje dieta osvojilo nieCco nové a aby uZ

neklamalo, musim ho to naucit. V prvom rade mu musim dat’ ¢as
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a priestor na upokojenie stresu, aby sa jeho myslenie stalo
jasnejsim.

Ked' sa dieta dostane zo stavu stresu, jeho myslenie bude
jasnejSie a bude mat k dispozicii aj svoju kratkodobu pamat. Vtedy
bude schopné sa nieco naucit. Samozrejme, mozno bude treba, aby
ste tento navod najprv niekol'kokrat zopakovali, kym uvidite
vyznamné vysledky, ale na vaSe dieta to bude mat dramaticky
efekt hned’ od prvého pouZitia. Mam pre vas darcek zadarmo:

Chod’te na www.postinstitute.com a stiahnite si moju elektronicku

knizku How to End Lying Now!? Je pre Citatelov tejto knihy
zadarmo a dufam, Ze ju posuniete d'alej vSetkym rodiCom, o ju

potrebuju.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, Ze deti klamu kv6li inym déovodom ako
sa vo vSeobecnosti mysli. Tieto principy nie je jednoduché

aplikovat, ale moZete to skusit’!
1. Ignorujte loZ, nie dieta.

2. VaSe adoptované dieta bude klamat' z potreby preZitia.

2 Ako okamszite skoncovat s klamanim — pozn. prekl.
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3. Deti konaju zpodvedomého strachu a stresujiuceho

prostredia.

4. Ak sa chcete zaoberat spravanim, pouzivajte pristup na

principe lasky.

CHRONICLES OF B

KED MAMA ZISTI, 2E
SOM JEJ VYPIL KOLU, ‘;ggo Sl?M SAS
ASIMA POSLU PREC! e .

VIDEL NIEKTO MOJU KOLU?

NIE, NEVIDEL SOM.
VED JA TO ANI
NEMAM RAD. JE
TO ODPORNE.

KED MIPOVIES

KLAMSTVO, VZDY SA PRECO MA LEN

ZLAKNEM A NEPOSLALA PREC?
ZOSMUTNIEM MENEJ BY TO

BOLELO...

By: Bryan Post lllustrated by: Mark Trotter
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Kapitola 10

Kradnutie a
sebaposkodzovanie

LODPOVEDANIE NAMIESTO REAGOVANIA
ZABRANI ZVYSOVANIU STRESU DIETATA,
CO BY VECI IBA ZHORSILO.“

Preco som dal kradnutie a sebaposkodzovanie spolu do
jednej casti? PretoZe oba druhy spravania su navykové. Navyk je
vonkajs$i pokus upokojit vnutorny stav. Dieta sa naucilo, Ze moZe
kradnut alebo sa zranovat a Ze sa mu to vyplati. Ked’ dieta kradne
alebo sa poreze, spusti vtele a mozgu vylucovanie chemikalii,
ktoré mu umoZnia pocitit dlavu, ktord v danom momente

potrebuje. Znova, vSetko sa to deje nevedome.

Povedzme, Ze dieta vojde do obchodného domu a senzoricka
stimulacia v takom vel’kom obchode znamena pre neho privel'ké
pretazenie. Tak ¢o urobi? Str¢i si nieco do vrecka. V tom momente,
ako da tu vec - moZe to byt ¢okol'vek - do svojho vrecka, ma z toho

dobry pocit a uvol'ni sa.
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Ked som mal 9 rokov - vtom case som uZ bol Sikovnym
zlodejom - voSiel som do drogérie, aby som nieco ukradol. Ani som
nemal doma kazetovy prehravac, ale stal som akurat pred regalom
s kazetami. Jedna akoby mi hovorila: ,Bryan, zober si ma*“, a druha
vravela. ,Nie Bryan, mna si zober!“ Zatial mi ina vravela: ,Nie
Bryan, v skutoc¢nosti tizi$ po mne!“ Tak som zobral vSetky tri, dal
som si ich do vrecka a vySiel som von. Hned’, ako som ich zobral,
zaplavil ma dobry pocit. PreSiel som na roh hlavnej ulice, presiel
som cez cestu, odhodil som kazety na zem a pokracoval v chodzi.
Nezobral som ich z obchodu, pretoZe by som ich potreboval alebo
chcel. Zobral som ich, pretoZe som potreboval ten pocit, ktory mi
kazety dali a ten pocit ma hrial aZ do nasledujuicej prileZitosti, ked’

som sa citil zase vystresovany a potreboval som ul'avu.

Bol som adoptovany, ked’ som mal asi tri mesiace. Nejaky
Cas som stravil v pestinskej rodine*, no nebolo to dlho. No hocako
kratky Cas v pestinskej rodine je pre kazdé dieta pridlhy. Toto
som raz vyhlasil v rozhlasovej relacii pre australsku NPR. Redaktor
sa ma opytal, preco to tvrdim, ked' pestunstvo vybera deti zo zlych
situacii. Odpovedal som, Ze pestinstvo nie je zlé, ale nie je pre
diet’a stalou situaciou, takZe ho stresuje, akokol'vek sa na to snazite
pozriet. NavySe, kazdé dieta, ktoré musi byt umiestnené do
pestunske;j starostlivosti, uZ muselo prejst cez viac bolesti, ako by

malo dieta jeho veku zaZit. KedZe sa v pestunskej starostlivosti

“ pozri Upozornenie na strane x
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vyskytuje vela presunov, iba zriedka pestunstvo® poskytuje
dietat'u prileZitost na uzdravenie. Namiesto toho sa jeho trauma

iba potvrdi a prekryje novou vrstvou.

Podelim sa svami o pribeh mojej vlastnej adoptovanej
dcéry. Prisla ku nam s manzelkou, ked’ mala 18. Ked' som ju naSiel,
bola bezdomovkytiou a Zila na ulici. Systém, ktory na niu pocas
poslednych 10 rokov, kym bola v starostlivosti, minial v priemere
10 000 dolarov na mesiac, jej dovolil, aby za seba podpisala
,2reverz“ a prestala dostavat akukolvek podporu. Odvtedy, ako sa
prvykrat dostala do pestunskej starostlivosti vo veku 8 rokov, az
do svojich 19 rokov, najdlhSie vydrzala na jednom mieste (okrem
vychovného zariadenia s ubytovanim) tri mesiace! NemoZete mi
povedat, Ze pestunstvo bolo pre toto mladé diev¢a nie¢im inym
ako traumou a bolo to aj vidiet. A vidiet' to kazdy den, ako sa jej

snazime pomoct sa uzdravit.

TakZe, ak takéto ranné traumy moZzu spdsobit’ kradnutie, ¢o
moZete spravit vy, aby ste kradnutie svojho dietata zastavili?
V prvom rade mu treba poméct, aby si uvedomilo pri¢inu svojho
kradnutia. M6Zete mu to pribliZit' asi takto: ,VieS ¢o, m6j mily? Ked’
ides do Skoly, dévodom tvojho kradnutia je, Ze si vystresovany
a citi$ sa pretaZeny. Si naozaj vystraSeny, nemysli§? A ked’ citis
taky strach, chces$ spravit nieCo, Co ti pomdze citit sa lepSie. Tak si
das do vrecka veci, o ti nepatria. Rozmysl'al si nad tym niekedy?“

Dokonca aj takato mala davka uvedomenia mdéZe mat na dieta

“ pozri Upozornenie na strane x
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vyznamny dopad. Ked' si zacne nie¢o davat do vrecka, prejde mu
hlavou: ,Teraz sa naozaj bojim.“ Na zaciatku si to pravdepodobne

da do vrecka aj tak, ale uvedomenie sa uz zacalo. A to je prvy krok.

Druhou vecou, ¢o moZeme v ramci takéhoto kradnutia
urobit, je porozumenie, Ze vacSinou ide o vysledok pretaZenia
dietata vurcitom prostredi, ako je obchod. Dieta je prehnane
stimulované mnozstvom ludi ahladinou aktivity vtomto
prostredi. Tato prehnand stimuldcia spatne spdsobuje stres.
Kradnutie moZe dietatu pomoct upokojit tento stres. Vidite, preco

som povedal, Ze kradnutie je navykové?

Kazdé extrémne spravanie je vacSinou predikovatel'né. Ak to
odsledujete, tak si dokazete vSimnut, kedy sa to stava, o kol'kej sa
to stava, ako sa to stava a o to spusta. Uvidite, na Co dieta reaguje
a Co spOsobuje toto extrémne spravanie. Takéto uvedomenie moze
byt pre adoptivneho rodic¢a, ktory ma pocit, Ze sa mu vsSetko

vymyka spod kontroly, obohacujtce a posiliiujtce.

Mimochodom, skuto¢na definicia ovlddania je schopnost
ovplyvnit spravanie toho druhého. VSimnite si, Ze to nie je
schopnost premoct druhtt osobu, ale jednoducho schopnost
ovplyvnit. Daniel Goleman, autor knihy Emociondlna inteligencia,
hovori: ,KludnejSia amygdala ma schopnost utiSit a regulovat
rozruSenejSiu amygdalu.“ Kludna amygdala mojej Zeny ma
schopnost utiSit moju vystresovani amygdalu avasa pokojna
amygdala ma schopnost utiSit vystresovani amygdalu vasho

dietata. Robite to pomocou pozitivnych vibracii, ktoré vysielate.
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TakZe, tym, Ze pomdZete svojmu dietatu chapat preco
kradne, zacne sa proces regulacie amygdaly - mozgového
receptora strachu - u vasho dietata. Tretou vecou, ktoru by ste
mali spravit, je vytvorenie pocitu, Ze mate situaciu v rukach.
MoéZete svojmu dietatu povedat: ,Ked pdjdeme do Tesca, ostane$
pri mne a bude$ ma drzat za ruku. Ano, viem, Ze mas uZ 14, ale
bude$S ma drzat za ruku aj tak.” Toto ukazuje, Ze mate situaciu
v rukach, pretoZe zniZujete stres dietata a zniZujete jeho strach
vtomto prehnane stimulujicom prostredi. Ak sa dieta nechce
drZzat’ za ruku, alebo viezt v nakupnom voziku (ak je dostatoCne
malé), nekricte na neho ani ho nenutte. Vytvorilo by to iba viac

stresu pre vas oboch.

Vas pristup k tomu, aby vas dieta drZalo za ruku, alebo sa
viezlo vo voziku mo6Ze byt tvrdy - zaloZeny na strachu, alebo méze
byt zaloZeny na laske. Cely rozdiel medzi tymito pristupmi
spociva vtom, ako to poviete! Tu je ukazka tvrdého pristupu
zaloZeného na strachu: ,Mily méj, pod’ si sadnut do vozika, pretoZe
ti nedovolim kradnut a zahanbit ma tak, Zze nas nakoniec oboch

vyhodia.”

A tu je ukazka laskavého pristupu: ,Mily moj, viem, Ze ked
ideme do takychto obchodov, citiS sa pretazeny. Preto by som
chcela, aby si sa radsSej viezol vo voziku, pretoZe potom viem, Ze
budes$ v bezpeci. Obom nam tu bude dobre. V poriadku?“ Slova,
ktoré vyslovite, stavaju zaklady pre vase deti, aby prijali, ¢o

poCuju. Mnoho adoptovanych deti nikdy nezaZilo vychovu
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zaloZenu na laske. TakZe ked' sa citia vystraSené, nemaju sa o ¢o
opriet. Radsej, ako by ste karhali vystrasené dieta, utiSte ho a tym

moZete zmenit jeho spravanie.

Ako toto vSetko suvisi so sebapoSkodzovanim? Znovu - je to
pokus utiSit stres. Deti, ktoré sa rezi, su vo vSeobecnosti
depresivne adolescentné dievcatd. Mnohé z nich maja hrani¢nu
poruchu osobnosti (borderline personality disorder) asu

v extrémnom stave zniZeného vybudenia (hypo-arousal).

Ak sa spytate jedného z tychto dievcat, pre¢o sa opatovne
poreZe, pravdepodobne vam odpovie: ,Lebo mi to dava dobry
pocit.“ Pre dospelych je to tazké pochopit. Ako to mdze davat
dobry pocit? Ale tieto deti sa citia otupené, takZe ked' sa poreZy, na
chvil'u im to da dobry pocit, pretoZe nieCo citia. NieCo ziskaju -
ul'avu. Angelina Jolie si zvykla sposobovat rezné rany a v jednom
inteview povedala: ,Porezala som sa a potom som iba sledovala,

ako mi tecCie krv, pretoZe to bolo vzrusujuce.”

Deti, ktoré sa poSkodzuji, majd traumaticki minulost.
Medzi detmi, ktoré si sposobuju rezné rany, by ste nenasli vela
takych, ktoré nezazili vyznamnu traumu v minulosti. Pre vela
tychto deti ta trauma zahfiia sexudlne zneuZivanie. Rovnako ako
pri kradnuti, musite preniest dovody na porezavanie do detského
vedomia. MoZete povedat: ,Ublizujes si vtedy, ked sa citiS
skuto¢ne vystresovana a prestraSend.“ Znova, snazite sa vytvorit
prostredie, kde mo6Ze dieta vyjadrit, spracovat a pochopit traumu,

ktora sposobila toto spravanie.
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Ak poznate detaily traumy, moZete najst spdsob, ako to
dietatu povedat. DrZte ho na rukach apovedzte: ,Ked si bola
malym dievCatkom, toto sa stalo a vel'mi si sa pri tom bala. A preto
si teraz ubliZujeS.“ Pomozte jej vytvorit emocné prepojenie, aby to
dokazala spracovat a pochopit. PomdZe jej to, aby skoncila s

takymto spravanim.

Je velmi ddlezité, aby si rodiCia uvedomili, Ze vObec
nepomaha, ked povedia: ,Prestail sa porezavat. To nie je dobré!“
Nekricte na niu: ,Ako si to mohla spravit?“ Toto spravanie je jediny
spoOsob, s ktorym dokaze spracovat stres a strach. Ak ste si vSimli,
Ze sa vaSe dieta umyselne porezalo, pokuste sa povedat nieco ako:
,Fiha, ¢o sa deje? Co sa stalo?“ PretoZe chcete, aby ste nabuduce, ak
sa to zopakuje, urcite boli pri tom. Ak budete reagovat, namiesto
toho, aby ste odpovedali, sp6sobite dietatu iba viac stresu a ono sa
bude snaZit tieto Ciny pred vami skryt. To vam potom zoberie
prileZitost stat pri vaSom dietati, regulovat a menit jeho

spravanie.

Je dolezité pochopit, Ze dieta, ktoré si umyselne spdsobuje
rezné rany, to bude robit’ aj d'alej, ak ho to pritahuje. Je to tazké,
ale musite byt schopni povedat’ svojmu dietatu: , Ak to potrebujes,
poreZ sa, ale bola by som naozaj rada, keby si ku mne prisla
a povedala mi, ked' to chces$ urobit. Prid' ku mne predtym, ako to

urobis.“ Ak toto dokaZete, ponuknete dietatu prileZitost na zaZzitie

pocitu bezpecia a aj uchopenia situacie. Ak vase dieta stravi s vami
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¢as a vy mu ponuknete pohladenie a podporu, upokoji sa. Nakoniec

mozno ani nebude citit potrebu sa porezat. Viete si to predstavit?

Je to moc uchopenia nevedomej skusenosti, ktora sa stane
vedomou. Hned, ako to urobite, bolest z porezania sa zosilni
a prestane poskytovat dobry pocit. Vasa dcéra sa zaCne rezat
a bude si viac vedoma toho, ¢o sa vlastne deje. Zrazu si uvedomid:

,Porezala som sa. Au!“ UZ nie je otupena.
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KLUCOVE BODY

Na rychlu rekapitulaciu tejto casti, je tu zopar praktickych rad,
ktoré je dobré si zapamatat. Opat, tieto principy nie je jednoduché

aplikovat, ale moZete to aspon skusit' !

1. Sebaposkodzovanie alebo kradnutie su vonkajSie pokusy

na zmiernie vnutorného stavu. Ten stav je STRACH.
2. Dva rychle tipy na situaciu kradnutia:
a. Pomozte vaSmu dietatu pochopit dovody preco kradne.
b. ZniZte uroven stresu kontrolou situacie.

3. Vytvorte prostredie, v ktorom dieta mébZe vyjadrit,
spracovat a pochopit’ traumu, ktora sposobuje stres a nasledne
vedie k danému spravaniu.

4. Ak chcete riesSit takéto spravanie, pouZivajte pritom

pristup zaloZeny na laske.
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Kapitola 11

Agresivne spravanie

,VYSKUM V OBLASTI STRESU NAZNACUIJE,
ZE KED ZAZIVAME VYSOKU HLADINU
STRESU, BUNKY V NASOM TELE SA
V SNAHE O PREZITIE STIAHNU.“

Ako som uZ citoval Perryho: ,Ked ktokol'vek z nas zaZiva
novu udalost, vnimame ju najprv ako ohrozenie, aZz kym sa

o

nepresved¢ime o opaku.“ Ak popri mne prejdete aja vtom
okamihu neviem vnimat, Ze ste ,bezpecni“, okamzite vas budem
vnimat ako ohrozenie. Ak som adoptovanym dietatom a nemam
schopnost' zistit, Ze nie som v ohrozeni v situacii, ktora by ini
povazovali za bezpecnl, moZno vas buchnem, ked budete

prechadzat’ okolo.

Povedzme, Ze je vaSe dieta na Skolskom ihrisku. Prebehne
okolo neho iné diet’a, ktoré sa s nim dokonca ani nehra a vase dieta
ho potkne alebo uhryzne. Pochopte, Ze v tom momente vase dieta
nedokazalo vnimat, Ze ho to druhé dieta neohrozovalo. Konalo

impulzivne, tyka sa to ovladania impulzov.

68



JA VASIM DECKAM UKAZEM,
CO ZNAMENA LASKA A
RESPEKT /!

To isté plati pre deti, o ubliZuju zvieratdm. Treba vSak
povedat, Ze niektoré deti, ktoré su kruté ku zvieratdm, iba
napodobniuju aopakuju ich skort traumu. Ak dieta zazilo
zneuZivanie, jeho krutost mozZe byt deformovanym spésobom, ako
sa snazi uzdravit tito traumu. Ani neviem spocitat mnoZstvo deti,
s ktorymi som pracoval a ktoré trapili hladom svoje zvieratko,
pretoZe boli v minulosti zanedbané a nemali dostatok jedla. Tieto
deti sa snazia preliskat svojou traumou, a nie su si vedomé toho,
¢o robia. Znovu, toto moje presvedCenie protire¢i vSeobecnej
verejnej mienke. Chcem vas povzbudit, aby ste sa aspon chvilu
pokusali pozriet na svoje dieta inym spésobom. Snad’ tiez uvidite,

Ze existuje aj ind perspektiva, ako t4, ktord nas ucili.
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Dieta, o ma problémy sinymi, najma s rovesnikmi, je
dietatom, ktoré sa vnutorne vratilo spat do svojho mladSieho
emocného veku. Vysledkom je, Ze jeho socidlne zrucnosti tym
utrpia. Vyskum v oblasti stresu naznacuje, Ze ked' mame docCinenia
s vysokou hladinou stresu, bunky nasho tela sa stiahnu, aby prezili.
V takej situacii nemézeme mat svedomie, pretoZe pri vysokej
hladine stresu jediné, na Co sa dokaZeme sustredit, je nasSe vlastné
preZitie. Preto sa moze zdat, Ze tieto deti nemaju Ziadne svedomie,
ale je to vel'ké nepochopenie. Ked sa upokoja a prestant byt

v mode preZitia, zistime, Ze maju svedomie ako kazdy iny.

KLUCOVE BODY

Agresivne spravanie vie byt desivé, ale pre rodicov je doleZité si
uvedomit, Ze takéto spravanie je vysledkom toho, Ze dieta vnima

nejakua udalost ako hrozbu. Pamatajte:

1. Niektoré deti, ktoré robia kruté veci, len opatovne

rekonsStruuju skorsiu traumu.

2. Ak dieta preZilo zneuzivanie, tak spravanie méze byt len

skreslenym spdsobom, ktorym sa pokusa zahojit svoju traumu.
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3. Ked' sa bunky v naSom tele pocas vysokych hladin stresu
kvoli prezitiu stiahnu, tak nemdéZeme mat svedomie, pretoZe sa

zameriavame iba na svoje vlastné preZitie.

4. Ked' sa tieto deti stanu regulovanymi a uz d’alej nie su

v mode boja o preZitie, tak sa u nich objavi svedomie.
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Kapitola 12

Co md spolo¢né chronické
klamanie, kradnutie,
podpalacstvo, zabijanie zvierat
a hromadenie jedla?

,RODICOV TYCHTO DETI, KTORE SU
OZNACOVANE PRIVLASTKAMI AKO ,NARUSENE*
CI ,NEPRIPUTANE“, UCILI NETRADICNYM VYCHOVNYM
METODAM, ABY ICH DOKAZALI OVLADNUT".

Kazdé ztychto spravani patri k psychiatrickej diagnoze,
ktoru profesionali z oblasti mentalneho zdravia rychlo rozoznaja
ako reaktivnu poruchu priputania (Reactive Attachment Disorder
- RAD). Kedysi malo znama, zriedkavo pouZivana diagnéza

duSevného zdravia, sa stala novym hitom.

Poruchu pripdtania po prvy raz zaviedli pred 20 rokmi.
Odvtedy vela z informacii o tejto poruche zacalo vytvarat nevesely
a Casto nebezpeclny obraz tych, ¢o sd tou diagnostikovani -

najcastejSie deti. Knihy a ¢lanky porovnavali deti s poruchami
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priputania so sériovymi vrahmi, nasilnikmi a tazkymi zloc¢incami.
Rodicov tychto deti, ktoré sud oznacované privlastkami ako
yharuSené“ ¢i ,nepriputané“, ucili netradicnym vychovnym

metddam, aby ich dokazali ovladnut'.

Zakladnou premisou diagnézy poruchy pripudtania bol fakt,
Ze dieta nevie vytvarat pozitivne, dlhodobé vztahy. Dieta
s poruchami priputania p6sobi, akoby nebolo schopné socialne sa
spojit alebo priptutat kinym. Mnoho prejavov jeho spravania
vyvolava strach a si priam nebezpecné, ¢o sposobuje, Ze sa rodicia
citia odstrkovani, obviniovani a poucCovani inymi. Toto spravanie
zahfna neposluSnost, casté aintenzivne vybuchy hnevu,
manipulativne a ovlddacie prejavy, malo alebo Ziadne svedomie,
sebadeStrukcia, poskodzovanie inych a majetku, prejedanie sa
alebo hromadenie jedla a prehnané zaoberanie sa ohtiom, krvou

alebo nasilim.

Dovody st komplikované. Vac¢Sinou l'ubovol'na trauma, ktora
sa vyskytne v Case od pocatia do prvych pat rokov, moéZe vytvorit
potencial pre problémy s priputanim. Prikladom moZe byt telesné
alebo sexudlne zneuZivanie, zanedbanie, depresia jedného
z rodic¢ov, pred€asny porod, trauma pocas pérodu, domace nasilie
alebo Casté presuny. VSetky tieto faktory moZu prispiet k tomu, Ze
dieta strati schopnost’ vytvorit' si pripdtanie. Takéto udalosti majua
vplyv na schopnost dietata tolerovat stres a uzkost, ¢im ho
vystavuju neustalym stavom strachu. Po case tento konStantny

strach vedie k neschopnosti déverovat druhym, dokonca aj po
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rokoch horlivej starostlivosti. Ale, ako som uz povedal, ked' sa tieto
deti upokoja a prestani byt vmodde boja o prezitie, zistime, Ze

dokazu lepSie doverovat inym.

O poruche priputania, diagndéze, ktord dostalo vela
adoptovanych deti sa vela hovori. Pokial je dieta v stave stresu
a strachu, nedokaze sa priputat. Pokial st rodicia v stavoch stresu
a strachu, tiez sa nedokazu naviazat na dieta. Kennel a Klaus,
detski lekari a pionieri v oblasti pripttania hovoria: ,Priputanie je
spravanim dietata smerom k rodiCom a naviazanie je spravanim

rodica smerom k dietat'u.”

Hovorime vela o poruchach pripudtania bez toho, aby sme si
uvedomili, Ze problémom moZe byt porucha naviazania.
Pripttanie anaviazanie funguje oboma smermi. NemdZeme sa
sustred’'ovat na schopnost’ dietata naviazat sa bez toho, aby sme
sa pozreli na schopnost rodica sa priputat, pretoZe ak ma rodic vo
svojej minulosti nejakd traumu, bude mat' tieZ zniZenu schopnost
sa priputat. Mnoho rodic¢ov vyrastalo s rodi¢mi, ktori mali zniZené
schopnosti priputania, pretoZe ich vlastni rodic¢ia boli nachylni na
dysregulaciu a bolo pre nich tazké vyvolat oxytocinovi odozvu
uich dietata. Ked' tieto deti vyrastu a stand sa rodi¢mi, maja
problém vytvorit' si zdravé priputanie a ovladat sa. Preto tym
nechtiac brania v zdravej oxytocinovej odozve u vlastnych deti.
VSetky tieto problémy vytvaraju negativhu neurofyziologicku

spatnu vazbu.
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KLUCOVE BODY

V tejto Casti, sme na poucili o reaktivnej poruche priputania (RAD).
Pamatajte, Ze ak je dieta v stavoch stresu a strachu, tak nie je
schopné vytvorit priputanie. Naopak, ak je v podobnych stavoch

rodic, tak rodic€ nie je schopny sa naviazat na dieta.

Tu su klIiCové body, ktoré je dobré si pamatat ohl'adne deti,
ktoré maju diagnézu RAD:

1.Hlavnym predpokladom RAD je, Ze dieta nie je schopné
vytvarat pozitivne, trvacne vztahy.

2. Akékolvek traumy, ktoré sa udiali od pocatia aZ po
dovrSenie piatich rokov Zivota moZu vytvarat potencial pre
poruchy priputania.

3. Po case tento konStantny strach vedie k neschopnosti

verit ostatnym, dokonca aj po rokoch usilovnej starostlivosti.

4. Ked sa tieto deti stanu regulovanymi auz sa viac
nenachadzaji v méde boja o preZitie, tak zistujeme, Ze ziskavaju

schopnost viac verit ostatnym.

75



Kapitola 13

Spdtna vizba

,CIM DLHSIE DOKAZE RODIC OSTAT POKOJNY
A ZMENI SPATNU VAZBU NA POZITIVNU,
TYM VACSIA JE SANCA, ZE SA VYTVORI LASKA.*

Najvyznamnejsim  ¢lovekom, ktory ma vplyv na
sebaovladanie v prostredi adoptovaného dietata, je osoba v role
rodica. MoZe to byt pestun, niekto z vychovavatel'ov, stary rodic,
ucitel alebo aj Sofér autobusu. NezaleZi na tom, ¢im tento Clovek je.
Osoba, ktora umozni dietatu zazit najviac zazitkov s regulaciou /
upokojenim, zohrava ulohu rodi¢a. Podl'a stresového modelu,
,upokojenie rodi¢a je v podstate tym najddleZitejSim faktorom
rozvoja uspesSného, nezavislého fungovania regulacie u deti”. Nic
nedokazZe ovplyvnit situaciu tak ako rodi¢, ktory sa vie upokojit.
Stav sebaovladania rodica pomozZe priviest dieta zo stavu

dysregulacie do stavu regulacie.

Musime pochopit, Ze je to vSetko otom, aky pristup si
zvolime. Je to otom, ako zaujmeme naSe deti, ako ich vzdelame
a ako im veci predlozime, aby ich pochopili. Je to rytmicky vztah

rodiny. Stresovy model hovori, Ze jednotlivi Clenovia rodiny su
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prepojeni zloZitym rytmickym procesom, ktory sa moéZe nazvat
suzvukom (v origindli je pouzité slovo entrainment). Vyraz suzvuk
pochadza z oblasti hudby a tyka sa vibracii. Aj my komunikujeme

prostrednictvom vibracii.

Suzvuk je proces fyziologického zladenia sa, ktoré sa
uskutocni na uUrovni senzorickych drah. Takze stuzvuk zaZivame
naSimi zmyslami. Neustdle zapajanie a aktivacia zmyslov
jednotlivych ¢lenov rodiny sa stava zaZitym vzorcom interakcie
areakciou na fyziologické odpovede jednotlivych Clenov rodiny.
Vysledkom je rytmicky vztah vrodine, ktory volam tajny Zivot
rodiny. Toto je len vedeckym sp6sobom povedané: ,Ked mama

nie je spokojna, nikto nie je spokojny.“

AK je jeden clen rodiny dysregulovany, kazdy clen
rodiny je dysregulovany, pretoZe rodiny su prepojené svojou
fyziologiou. Ked si adoptujete dieta, po case sa stanete
fyziologicky prepojenymi a preto, ked budete vy rozruseni bude aj
dieta rozrusené. Navyse, toto dieta je kvodli svojej ranej traume
prirodzene citlivejSie ako ktokolvek iny. Tieto deti vas vedia
precitat, lebo vas musia precitat. Kvoli pudu sebazachovy bude

amygdala diet'ata citliva na vasu fyziol4giu.

Ked' pracujem srodinami, musim zacat tym, Ze pomdZem
rodiCom pochopit, Ze su pre proces terapie presne taki doleZiti
ako ich dieta. Musim pomoct rodicom pochopit, Ze sa potrebuju
presunat’ za kognitivnu (rozumovud) hladinu, na hladinu stavovq,

kde je uloZena trauma.

77



Kazdy rodiC sa pri praci s tymito detmi musi vyhnut trom
veciam: strachu, hrozbe a izolacii. Dovodom je proces, ktory sa vola
,slucka negativnej fyziologickej spatnej vazby“. Ked navzajom
komunikujeme, vytvarame pritom sluCky spatnej vazby. Tieto
slucky moéZzu byt pozitivne alebo negativhe amy knim bud
moZeme prispievat, alebo ich menit. TakzZe, ako vyzera negativna

slucka spatnej vazby? Tu je ukazka:
Matka: ,Vynes smeti.“

Dieta: ,Nie, nevynesiem.” Prave sa zacala slucka spatnej
vazby.

Matka: ,,Povedala som, vynes smeti!“ A slucka mohutnie.

Dieta: ,Nie, nevynesiem!“

Matka: ,Vynesies to, pretoZe som ti to prikazala!“

Dieta: ,Mna to nezaujima!“

Matka: , Takto sa so mnou nerozpravaj!“

Diet'a: ,Budem sa s tebou rozpravat, ako sa mi chce!“

Matka: ,Len pockaj, ked’ pride otec domov, uvidis, ¢o bude!“

Vo vzduchu je Cisty strach a je to klasicka ukazka negativne;j
neurofyziologickej slucky spatnej vazby. Taktika vycvikového
tdbora, skakanie na povel, prehnané domace povinnosti, izolAcia,
vyndtena zmena spravania, peniaze a uplacanie, zbierania bodov,
hracky avylety, logické arozumové dosledky, bitie po zadku,

kricanie, ponukanie moZnosti a oddialovanie trestov su
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kognitivno-behavioralne vychovné nastroje (také, ktoré sa
dotykaju hladiny rozumu a spravania - pozn. prekl.). Zahrnuju asi
95 % vSetkych pristupov, ktoré pouzivame pri det'och, ale oslovuju
iba spravanie a to, ¢o je na povrchu. Neoslovuju stavovu hladinu
avSetky su zaloZené na strachu. VSetky maju v sebe element
strachu aizolacie avSetky vytvaraji, namiesto toho, aby
preruSovali alebo menili, negativne neurofyziologické slucky

spdtnej vazby.

TakZe, ako by sme mohli vytvorit' pozitivnu spatnt vazbu?

Tu je ukazka:
Rodic¢: ,Mily moj, potrebujem, aby si vyniesol smeti.“
Dieta: ,Nie, nevynesiem!“

Rodi¢ (odpoveda namiesto toho, aby reagoval): ,Fiha, ¢o sa

deje?”
Dieta: ,Nezaujima ma, ¢o hovoris.”
Rodi¢: , Asi ta nieCo naozaj trapi.”
Diet'a: ,Ni¢ ma netrapi.”

Rodi¢: ,Pozri, viem, Ze ak by ta ni¢ netrapilo, tak by si sa so

mnou takto nerozpraval. Bol by si pokojny a vyniesol by si smeti.”

Necitite v tom silu? V tomto scendri sa stalo, Ze rodic ostal
pokojny (regulovany) a uniesol negativnu slucku spatnej vazby

dietata. To je moc spatnych vazieb.
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Pokial' jedna zosdb dokaZe ostat pokojna, moZe tiez uniest

negativny stav druhej osoby.

Takymto spdsobom uZ negativita nemoZe rast. NezaZzili ste uz
niekedy rozhovor s niekym, kto bol nahnevany, ale vam sa ho
podarilo upokojit, pretoZe ste mali dobru naladu? To je moc vaSej
fyziolégie. Cim dlhsie dokaZe rodi¢ ostat pokojny (regulovany)
azmeni spatnd vazbu na pozitivnu, tym vacsia je Sanca, Ze sa

vytvori laska.

V nasledujucej kapitole vam poviem o konkrétnych

technikach, ktoré mézete hned’ aplikovat.
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KLUCOVE BODY

Vsetci sme ich videli a aj sme o nich poculi ale pravdepodobne sme
az doteraz nikdy nepochopili slucku spatnej vazby. Vasa schopnost
pomdct regulovat vaSe dieta arozpoznat slucky spatnej vazby

bude mat podstatny dopad na spravanie vasho dietata
1. Rodiny maji medzi sebou rytmické vztahy

2. Ak je jeden clen rodiny dysregulovany, tak kazdy clen

rodiny je dysregulovany.

3. Nikdy nesmiete pouZivat strach, hrozby alebo izolaciu pri
rieSeni naro¢ného spravania, vytvorite tym negativhu slucku

spatnej vazby, ktorej vysledkom bude dysregulacia celej rodiny.

4. Je potrebna aspon jedna pozitivne regulovana osoba na
zastavenie negativnej slucky spatnej vazby. Ak je jeden z rodiCov
dysregulovany a druhy je nejakym spésobom regulovany, tak ten

regulovany by mal rieSit spravanie dietata.
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Kapitola 14

Trojfazova intervencia

,AKONAHLE DIETATU UMOZNITE, ABY VAM
PRESNE POVEDALO, AKO SA CiTI, ZACNE
SA UPOKOJOVAT.“

Jedna z konkrétnych pomdcok atechnik na vytvorenie
pozitivnych sluciek spatnej vazby, ktoré ucim, sa vola trojfazova
intervencia. Sklada sa z troch krokov: Zamyslenie - prihovorenie -

upokojenie (v originali Reflect — Relate — Regulate).

Pokial' dieta neohrozuje seba alebo niekoho iného, prvou
vecou, ktort musi rodi¢ urobit, je zastat a popremyslat. Kazdy
moZe potrebovat na reflexiu nieco iné, ale ja vacSinou navrhnem
desat’ hlbokych nadychov a vydychov. Niektori rodicia si mozno
potrebuju sadnut na postel' alebo gauc, alebo si na chvil'ku aj
I'ahnut. Akonahle zacne rodi¢ oveci premyslat, zatne do

prostredia vnasat upokojenie.

Zhlboka sa nadychujte a vydychujte a spytajte sa samych
seba, ako sa citite. Dotknite sa svojho strachu. Priznajte si, Ze sa
bojite. Napojte sa na pocity vasho tela. Zacnete tym regulovat

samych seba a vnasat upokojenie a zmenu aj do svojho prostredia.
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Co ak ma vaSe dieta prave zichvat ztrivosti na dlazke?
Jedna mama mi raz napisala do emailu: ,Moje dieta ma kazdy
veCer problém s kupanim. Prehadzuje sa na zemi, kope a kri¢i 45
minut. Nakoniec na nu musim skocit' a drzat’ ju v pevnom objati.
DrZim ju 45 minut, aZ kym sa neupokoji. Potom sa postavime a ide
sa okdpat. Ale hned’ ako zbada vanu, zase sa za¢ne hadzat. To uz
mam toho dost. Aj ked som obleCeng, idem s nou do vane. Drzim
ju, aZ kym sa mi nepodari ju umyt, aj ked' je voda vSade naokolo.
Potom skon¢ime na zemi obe Uplne vyCerpané! Dokonca aj po

tomto vSetkom potom nechce ist spat.”

Pamatajte si, Ze tazké problémové spravanie sa vacsinou da
predpovedat. Toto dieta bojovalo, ale znelo to tak, Ze bojoval aj
rodic. Preco by rodic chcel skocit na svoje dieta? TakZe som matke
napisal email: ,,Chcem, aby ste spravili toto: Nabuduce, ked’ sa vasa
dcéra zacne hadzat o zem, ked' jej spomeniete kipanie, chcem, aby
ste si sadli na postel. Iba sed’te na posteli a dychajte a spytajte sa
samej seba, ako sa citite vy. Nerobte ni¢ viac. Iba si sadnite na

postel. Potom mi napiste.”

Doty¢na matka mi okamzite odpisala a povedala mi, Ze si
nemysli, Ze to, o som napisal, je seri6zna terapeuticka rada. (Bola
30 rokov profesiondlnou rodinnou a manzZelskou poradkytiou.)
Odpisal som: ,Pytali ste sa ma na radu, tak to aspon vyskusSajte.”
O niekol'ko dni mi vecer zavolala. ,PriSla som knej, spomenula
kipanie amoja dcéra sa hodila na zem,” povedala mi. ,Ale

tentokrat, namiesto toho, aby som na nu skocila ako obycajne,
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sadla som si na postel' Citila som sa ako blbec, Ze sedim na postelj,
kym moja dcéra kope a vrieska na zemi. Ale v priebehu desiatich
sekund skoncila, vyliezla mi na kolena akoby chcela objatie
a uvedomila si, ¢o spravila. Potom sa iSla okdpat. To uZ bolo naozaj
privela! Skoro som odpadla.“ Ato bol koniec ich kupacich

problémov.

Inda matka ma pocula rozpravat presne tato prihodu na
prednaske a skusila to na svojej deviatrocnej adoptovanej dcére,
ktora sa vytrvalo odmietala sprchovat. Tato matka mi povedala:
,Namiesto toho, aby som nutila svoju dcéru ako obycajne, povedala
som: ‘Mild moja, vie$§ €o? Viem, Ze sa sprchovania bojis. Povedz mi,

«

ked bude$ nieco potrebovat. Hned pridem.” Dcéra vosSla do
sprchy po Styroch rokoch bojovania stymto problémom! Ale
mamu zavolala. Raz jej spadlo na zem mydlo, potom bola zase
prili§ hortca voda, potom bola zase prili§ studena. Mamu takéto
spravanie vacSinou vycerpavalo, ale tentokrat si zaumienila, Ze

ostane pokojna. Ostala s dcérou pocas sprchovania a vSetko bolo

v poriadku.

Po sprchovani povedala dcére: ,Moja mila, pod a sadni si
vedl'a mia na gauc. Také dobré sprchovanie sme uz davno nemali.
Preco sa sprchovania tak vel'mi bojis?“ (Priznala sa, Ze sa dcéry
tuto otazku este nikdy nespytala). Dcéra odpovedala ¢imsi vel'mi
zarazajucim: ,VieS mami, ten chlap, ¢o ma sexudlne zneuzival, ma
nutil, aby som sa s nim sprchovala. Hadajte, o mama spravila

stymto novym poznatkom? Povedala: ,NemusiS sa uZz nikdy
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sprchovat. Mo6ZesS sa kupat.“ Jej dcéra sa zacala kupat uplne bez
problémov. O Sest mesiacov sa uz to dievcatko dokazalo aj

osprchovat.

TakZe, najprv sa zamyslite, aby ste sa upokojili, a spytajte sa
samych seba, ako sa vy vtejto chvili citite. Tri az desatkrat sa
zhlboka nadychnite avydychnite. Nadychujte sa nosom
a vydychujte ustami. Dotknite sa vasho vlastného strachu. Tuto
fazu volam aj pustenie sa problému... odovzdanie Bohu (v originali
Letting Go... and Letting God). Potom sa prihovorte vaSmu dietatu.
MoZete dietatu povedat: ,Teraz mam strach. Povedz, ako sa citis$
ty.“ Povedzte dietatu najprv to, ako sa citite vy, a aZ potom sa
opytajte, ako sa ono citi. Ina¢ sa moZe citit od vas ohrozené. Ked’
spravite tieto kroky, zaCnete upokojovat’ seba, dieta aj prostredie.
Tieto kroky su rovnaké bez ohl'adu na to, Ci sa tykaju matky alebo

otca. Zamyslenie - prihovorenie — upokojenie!

Co ak bude vase dieta trvat na tom, Ze je nahnevané a nie
vystrasSené? Toto neprehliadnite. Musite sa snaZit' dietatu uznat,
Co prave preziva, anesnaZit sa ho presvedcit, Ze sa boji. Je
dolezitejSie, aby ste vy videli jeho strach, ako to, aby to ono hned’
chapalo. Je ddlezitejSie, aby ste dokazali vidiet ¢o je za hnevom
vasho dietata a uvideli strach, ¢o je pod nim skryty, pretoZe vam to
pomoze upokojit’ sa. Co sa obycajne stane, ak vam niekto ukaze
svoj hnev? Zl'aknete sa, a to vas prinuti reagovat tieZ s hnevom.

Nemam pravdu?
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Povedzme, Ze poviete vaSmu dietatu: ,Mam strach. Ako sa
citis?“ Dieta povie: ,Som nazureny!“ MoZete mu povedat: ,AK si
nazureny, povedz mi o tom. Zakri¢ to! Len mi to naloz!“ Viete, ako
sa bojime kricat v spoloc¢nosti. Kazdy prejav emdcii nas vystrasi.

vvvv(

Povieme: ,Ticho! Ps$ss!“ OkamZite sa to snaZime potlacit. Akonahle
dietatu umoznite, aby vam presne povedalo, ako sa citi, za¢ne sa

upokojovat. Znova, je to zamyslenie - prihovorenie — upokojenie.

KLUCOVE BODY

Budete prekvapeni aka silna vie byt trojfazova intervencia.

Pamatajte:

1. Prvad vec, ktort musi rodi¢ spravit je zastavit sa
a zamysliet. Zhlboka 3-10 krat vydychnite anajprv sa spytajte
sami seba ako sa citite. Skontaktujte sa so svojim vlastnym
strachom. Pustite sa strachu a otvorte sa laske. Ak ste veriaci -

otvorte sa Bohu.

2. Potom sa dietatu prihovorte. Povedzte mu ako sa citite

a potom sa spytajte dietata ako sa citi ono.

3. Tieto kroky vas oboch upokoja

86



4. Nasledujte tieto kroky aby ste v strede chaosu vytvorili

POZITIVNU slu¢ku spitnej vazby:
a. Zamyslenie
b. Prihovorenie

c. Upokojenie
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Kapitola 15

Uzdravovanie prebieha doma

BISKUP T. D. JAKES HOVORI:
,AK BUDETE STALE ROBIT TO, CO STE STALE
ROBILI, BUDETE STALE TAM, KDE STE BOLI!“

Uzdravenie sa nedeje pocas terapeutickych sedeni.
Uzdravovanie prebieha doma. Terapeut by nemal byt
katalyzatorom zmeny. Terapeut musi pomdct rodicom, aby sa
stali katalyzatormi pre zmenu, ktora sa udeje s dietatom. TakZe,

vytvorte terapeutické prostredie pre svoje dieta.

V mojom modeli terapie chcem vzdelavat rodicov, pomoct
im pochopit, priniest uvedomenie, poniknut im vhl'ad a pomoct
im vytvorit prostredie, v ktorom ich deti budd moct chapat,

uvedomovat' si a ziskavat vhl'ad.

Bruce Perry na jednej svojej prednaske povedal: ,Zistili sme,
Ze prichod do terapeutickej miestnosti bol znamenim pre dieta,
aby preplo do kognitivnej (rozumovej) hladiny pamati.“ Preco?
PretoZe miestnost terapeuta je pokojnejSia a bezpecnejSia ako

domov. Dieta tam castokrat nie je vystresované, a preto nie je
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v stavovej urovni. Ale ked' dieta opusti miestnost terapeuta, vrati
sa naspat do stavovej uUrovne ajeho problémové spravanie

pokracuje.

Sustredena pozornost (Mindfulness)

Sustredenda pozornost/vSimavost je schopnost spomalit
natol'ko, aby ste mohli pozorovat vaSe vlastné myslienky
a spravanie. Je to akoby ste vystupili zo seba a pozorovali svoje
spravanie. Pomocou sustredenej pozornosti spravite nevedomé
vedomym. Vynikajucim podkladom na vychovu so sustredenou
pozornostou je kniha Everyday Blessings (Kazdodenné
poZehnania), ktord napisali Myla aJon Kabat-Zinn. Tdto knihu

vrelo odporucam rodicom aj profesionalom.

Pracoval som s jednou mamou, ¢o ucila na rovnakej skole,
aku navstevovalo jej Stvorrocné dieta. Ked priSiel Cas obeda, jej
syn odmietal zist dole do jedalne. Mama sa ho opytala: ,Preco, moj
mily? Ved sa ide§ iba naobedovat.“ ,PretoZe sa tam dole bojim,
mami,“ odpovedal. Aké nové poznanie pre ti mamu! Mohla potom
povedat: ,VieS €o, nemusiS tam ist sdm, pojdem stebou.“ To

poznanie a uvedomenie je obrovské!

Ponukam niekol'ko technik na domace pouZitie, ktoré

pomoZu procesu uzdravovania.
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Zaclenenie namiesto vylucenia (Time-in rather than time-out)

Podl'a méjho nazoru vyldcenie vysaje zvaSho dietata
emocnu stabilitu! Rodicom navrhujem, aby namiesto vylucovania
zacali praktizovat zaclenovanie. VyluCovanie vychadza zo starej
paradigmy. Pamatajte, Ze akakol'vek akcia bez pochopenia vas
vedie iba naspat do temnoty. Vylicenie vychadza z presvedcenia,
Ze deti vystrajaju, aby si ziskali pozornost. Ak dieta robi zle, aby si
ziskalo pozornost, ako to na vas p0sobi? Spdsobuje vam to stres.
TakZe poviete: ,Si vyluCeny. Posad’ sa apremyslaj o svojom
spravani. Ak dieta robi zle ,kvoOli“ pozornosti, nechcete ho
odmenit, takZe dieta ,vylucite“, aby o svojom zlom spravani

premyslalo. Verime pri tom, Ze nabuduce sa dieta rozhodne lepSie.

Ked’ si uvedomime, Ze poradcovia a profesionali eSte stale
ucia a pisSu o tejto technike ako o ,novej“ alternativnej vychovnej
metodde, dovol'te, aby som sa opytal: Cim sa vylucenie lisi od statia
v kute, sedenia v ,somarskej lavici“, poslania do izby alebo sedenia
na ,stolicke pre zlych“? Mo6Ze mi, prosim, niekto povedat, aky je

v tom rozdiel?

Biskup T. D. Jakes hovori: ,Ak budete stale robit to, o ste
stale robili, budete stale tam, kde ste boli!“ Ak sedenie v somarskej
lavici alebo statie v kute nefungovali, ked sme boli detmi, preco si
myslime, Ze teraz to zafunguje, ak sme to iba jednoducho prefarbili
na nieco, ¢o vyzera modernejSie? Mozno preto, Ze to funguje na
dvojro¢nych, mozno aZ do piatich rokov, takZe nas to dostatocne

povzbudi, aby sme uverili, Ze je to Uspesné. Ale teraz si predstavte
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toto: Videli ste nového King Konga? Pre dvojrocného dospely
vyzera asi tak, ako King Kong pre ti blondinku - totalny obor. No
neposedeli by ste na tej stolicke dve-tri minuty, ak by vam to

prikazal King Kong?

Vyltucenie neberie do uvahy vyvinové aregulacné zapasy,
oré deti ukazuju v case ich zlého spravania. Sku i ir
ktoré deti uk h zléh Skuste si na chvil'u
predstavit, Ze dieta nevystraja ,pre“ pozornost, ale pretoze
~potrebuje” pozornost. ESte raz si tu vetu precitajte. MoZe to

sposobit, Ze vSetko pochopite inak.

Namiesto toho, aby ste poslali dieta prec, aby si sadlo na
stolicku alebo bolo izolované, na chvilu ho pritiahnite k sebe.
Posad’te si ho k sebe, nechajte, aby vam drZalo ruku alebo stalo pri
vas. Povedzte mu: ,Ked sa budes$ citit lepSie, moéZeS sa ist opat
hrat.“ Inymi slovami, umoznite dietatu, aby samé urcilo, kol'ko

Casu ,zaclenovania“ potrebuje.

Teraz jeden doleZity bod: Nie je nevyhnutné, aby ste sa
dietata pocas tohto dotykali. Dietata, ktoré nechce, aby sa ho ini
dotykali, alebo reaguje na dotyk zuarivostou, by sme sa nemali
dotykat. Dieta je vtom momente v stave boja o preZitie a ma pocit
ohrozenia. UdrZte si odstup, ale naznacte dietatu, Ze ste nablizku

a ostanete pri nom az kym sa nebude citit bezpecnejsie.

Podl'a mojej skusenosti v 95 % pripadoch deti vydrzia ostat
v ,zacleneni” dlhSie, ako by ostali pri ,vyluceni“. Jeden rodic, ktory

beZne daval svojej sedemrocnej dcére sedem-mindtové vylicenia,
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skusil zaClenenie. Povedal: ,Moja dcéra pri mne sedela 45 minut.

Nemohol som tomu uverit’!“

Zapamatajte si: Zaclenenie, sucast novej paradigmy,
vychadza z poznatku, Ze deti sa nechovaju zle, aby si vynutili
pozornost. Deti sa chovaju zle, pretoze potrebujii pozornost.
To je vel'ky rozdiel! ZaClenenie mo6ze byt efektivnou alternativou

vylucCenia. UCi nas spolucitit' a pochopit.

Udrzanie pod kontrolou (Containment)

Udrzanie pod kontrolou je iba rozsirena forma zaclenenia.
Znamena zmensSenie priestoru, na ktorom sa dieta citi ohrozené.
MozZete to dosiahnut tym, Ze detom nedovolite ist poCas dna na
horné poschodie domu. Zatvorte dvere a vytvorte priestor
v obyvacke, alebo nejakej inej izbe, a umoZnite detom viac
upokojenia aregulacie. Pokial' budu blizko pri vas abudud vas
vidiet, budua sa citit pokojnejSie. Ak su pokojnejSie, je menSia

pravdepodobnost, Ze za¢nu problémy.

Recept na naklonnost

Recept na naklonnost je zaloZeny na koncepte: desat -
dvadsat - desat. Dajte svojmu dietatu 10 minut kvalitného casu

a interakcie hned, ako rano vstane. Jednoducho stravte ¢as spolu

92



sdietatom, objimte ho, tiSko sa mu prihovorte (ja davam
prednost’ ml¢aniu), posad'te si ho na kolena a pohojdajte ho alebo
mu nieCo zahmkajte. Potom, hned ako pride zo Skoly, alebo ked' vy
pridete z prace, sadnite si s nim na gau¢ na 20 minut. Spytajte sa,
aky malo den. Venujte mu 20 minat nepreruSenej a nerozdelenej

pozornosti. Potom s nim prezite eSte 10 minut vecer.

Viem, ze ak mate osem deti, nebudete mat’ ¢as robit desat -
dvadsat - desat. Mozno budete musiet robit dve - Styri - dve. Ale
naSe deti st hladné po kvalitnej interakcii. Pred niekol'’kymi rokmi
jeden casopis napisal, Ze nas narodny priemer kvalitnej interakcie
medzi rodicom a dietatom bol 10 - 13 minut za den. Ak budete
dodrziavat recept na naklonnost, prekrocite nas narodny priemer
Stvorndsobne. Ak mate chronicky vystresované a prestraSené
adoptované dieta, pravdepodobne snim travite menej casu,
pretoZe vam ta komunikacia ide na nervy. Ale ¢im viac ¢asu s nim
stravite, tym viac mu poméZete v regulacii a komunikacia s nim
vam pdjde menej na nervy. Pravidlo desat - dvadsat — desat méoze

vel'a zmenit'.
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KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa poucili o vel'mi u€innych postupoch pri rieSeni

spravania vaSich deti.
1. ZaClenujte namiesto vylucenia

2. Ziskajte kontrolu nad situaciou tym, Ze zmenSite priestor,

v ktorom sa vaSe adoptované dieta citi ohrozené.
3. Pouzivajte recept na naklonnost 10-20-10

4. Pamatajte, Ze sustredena pozornost je schopnost, ktora
vam umoZni spomalit natol'’ko, aby ste mohli sledovat vase vlastné
mysSlienky a spravanie.

5. NajdoleZitejSie je zapamatat si, Ze domov je miestom kde

prebieha proces uzdravovania.
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CHRONICLES OF B

KED INYCH VYLUCIA, MUSIA
SEDIET UPLNE SAML.
PRAVDU POVEDIAC, TOTO SA
MIZDA TROSKU DIVNE ..
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Kapitola 16

Nie zaver, ale zaciatok

Tato knihu som napisal v prvom rade preto, aby som
adoptivnym rodicom dal naskok pri citlivom probléme vychovy ich
adoptivnych deti. Ako dospely mam iba dvoch rodicov. Adoptovali
si ma, ale su to jedini rodicia, akych som poznal. Presli so mnou cez
mnohé, dokazali viac, ako by dokazali ini, nikdy na mna
nerezignovali, stale ma povzbudzovali a stale vo mna verili. To pre
moj Zivot naozaj znamenalo vel'mi vela. A predsa moja mama stale
hovori, Ze jedina vec, ¢o vZidy potrebovala, ale nikdy ju nemala,
bolo ,pochopenie.” Jedinym urcujicim cielom vsetkej mojej prace
za poslednych 15 rokov bolo poméct rodicom, aby videli svoje deti
vinom svetle - vsvetle lasky anie vosvetle strachu. Viem
z vlastnej skisenosti, ako toto pochopenie méze radikalne zmenit’
vasu rodinni dynamiku a Zivot vaSho dietata. Zacat' s tym nie je
nikdy ani priliS skoro, ani priliS neskoro. Pokial' dychate, je vzdy

nadej na jasnejsiu budicnost.

Poslednd cast' tejto knizky obsahuje niekol'ko kratkych
clankov, ktoré som napisal v uplynulych rokoch, ktoré vAm mézu
pripomenut, ¢o ste si preéitali vtejto knihe. Clanky vam tieZ

poskytnu niekol'’ko rychlych referencii, lebo ich moZete okopirovat
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adat’ ¢lenom svojej rodiny alebo ucitelom vasho dietata. Na
vychovu dietata treba ,celd dedinu“, takZe ¢im viac podpory sa

vam podari ziskat, tym lepsie.

ESte by som chcel dodat, Ze ked som zacal Studovat
ovladanie emocii, precital som vSetky tri ucebnice od Allana
Schore3 . Studoval som ich, podciarkoval som si v nich a listoval...
Preco? PretoZze som anavzdy ostanem Studentom. Chcem
ponuknut rodicom a profesionalom pravdu apravda nikdy
neprichadza bez obeti. Na konci knihy najdete viac zdrojov aby ste
mohli pokracovat vo vzdeldvani. Zaumiente si, Ze precCitate aspon
jednu pracu mesacne a budete ohromeni transformaciou, ktoru vo
svojej rodine uvidite. Takisto vam odporucam pozriet sa na d'alSie
zdroje, ktoré su kdispozicii na stranke Post Institute

(www.postinstitute.com).

Nikdy som nepisal z akademickych dévodov alebo preto, aby
bola moja praca publikovana, ale preto aby mali rodicia
a profesionali  pristup kmojim jednoduchym ndpadom
a konceptom aaby ich mohli ihned zaviest do praxe. Popri
pracach, ktoré su tu spomenuté, mali by ste sa vydat na cestu
budovania porozumenia, ktoré vam prinesie vela dobleZitych

vykroceni s vaSim dietatom. Dufam, Ze sa vam bude darit.

Na zaver citujem 1 Jan 3:18: , Nemilujme len slovom

a jazykom ale skutkom a pravdou.”

% Affect Regulation and the Origin of the Self; Affect Dysregulation and the Disorders of
the Self; Affect Regulation and the Repair of the Self - pozn. prekl.
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Prilohy

ZBIERKA CLANKOV

O ADOPCII OD BRYANA POSTA

Poruchy pripuatania:
Skutocnost alebo fikcia?

VacSina lekarov a profesiondlov pracujicich v oblasti
mentalneho zdravia zhromaZd'uje informacie a symptémy, aby
mohli ponuknut presnu diagnézu. Ked sa snaZime najst
a identifikovat' iba negativne spravanie, vznikne problém, lebo

nam to poskytne iba obmedzeny pohl'ad na dieta.

VSimnime si niekol'ko zaujimavych bodov pri diagnoéze
nazvanej reaktivna porucha priputania (reactive attachment

disorder - RAD):

Po prvé, dieta je vidy ovela viac ako diagnéza alebo
psychiatricka nalepka. Vyskumy naznacujd, Ze stres atrauma sa
mozu odovzdavat z generacie na generaciu s okamzitym vplyvom
na nasu DNA. TakZe ¢lovek je nieCo viac ako len jednoduchy ramec

vlastného Zivota. Je ako latka, utkana z mnohych Zivotov.
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Po druhé, ked’ niekomu diagnostikujeme poruchu, v oCiach
ostatnych sa tym ten clovek potom stane touto diagnézou.
Namiesto toho, aby sme videli dieta, vidime dieta s reaktivnou
poruchou pripuatania, alebo vidime hyperaktivne dieta (ADHD).
SkutocCnou definiciou poruchy je ,stav, v ktorom chyba poriadok®.
Nie je to trvaly stav, ale stav, ktory potrebuje napravenie smerom
k poriadku. Ked’ je dieta diagnostikované s reaktivnou poruchou
priputania, okamZite si spojime dieta so vSetkymi negativnymi
prejavmi spravania, ktoré sa na tuto diagnozu vztahujua. Preto, ak
sa dietatu dari aje dobré, nedokdaZeme si to vSimnut, pretoZe
diagndza reaktivnej poruchy pripuatania vysvetl'uje toto pozitivhe

spravanie ako skutoCnost, Ze dieta nas manipuluje.

Nakoniec, vyskumy ukazuju slabu konzistenciu pri diagnoze
od jedného odbornika k druhému. Je beZné, Ze dietatu, ktorému
bola diagnostikovana reaktivna porucha priputania, bolo tieZ
diagnostikované ADHD, bipolarna porucha, porucha opozi¢ného
odporu (oppositional defiant disorder) alebo porucha spravania.
Toto sa nazyva diferencialna diagnostika. Psychiatricka Dorothy
Lewis raz povedala: ,Diferencidlna diagnostika pre doktorov
znamena: ‘Nie som si isty, ale mam pocit, Ze...".”

Viac informacii o reaktivnej poruche pripatania (RAD)
astym spojenymi prejavmi spravania moZete najst na:

www.postinstitute.com.
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Spravna starostlivost a podpora vasho
kreativneho dietata

Podla  vSetkych  socidlnych  noriem bola  Kristi
problematickym dietatom. Bola impulzivna, nezrela, v Skole sa jej
nedarilo astale bojovala so svojimi rovesnikmi arodinou. Mala
prirodzeny cit pre vSetko mechanické, vidy tuzila naspat
poskladat’ veci, o znicila, ale neuvedomovala si, Ze hlavicka Barbie
sa po odtrhnuti uZ nebude dat pripojit k telu. Samozrejme, jej

rodicia boli nahnevani, Ze znicila drahu hracku.

Kristi bola vynimocne bystra v oblastiach ako matematika
a mechanika, ale zdaleka nie takd nadanda vo vztahoch
srovesnikmi av rodinnej pohode, kde sa stretavala s velkymi

konfliktami a odmietanim.

Ako dospela sa nestala ani profesorkou matematiky, ani
automechanickou, ani aspesnou inZinierkou ¢i uc¢tovnickou. Mala
dokonca problémy postarat sa o Zivobytie a pokusit’ sa vychovat
vlastné deti. MoZete sa opytat: Co sa stalo stym dievéatom, ¢o

malo prirodzeny talent na matematiku a mechaniku?

O poskytovani podpory pre dynamicky kreativne deti vieme
toho len malo. Kristi a deti ako ona od nas jednoducho potrebujy,
aby sme im poskytli platno a oni sa postaraju o zvysok. Ale preco je

pre nas taky problém poskytnut im samotné platno?
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Tvorivost je emocny proces, ktory vdetstve vsSetci
prirodzene zaZivame. Vyskum mozgu ukazuje, Ze v prvych rokoch
Zivota sme tvorivymi l'ud'mi, prevazne motivovani emociami.
Casom nastane v mozgu obrovsky posun, pri ktorom sa priestor na
emocné vyjadrenie zmenSuje a prevahu ziskava popularnejsi
kognitivno-racionalny vyjadrovaci priestor. Vtomto stave plac
a pozadovanie zacina ustupovat. Stala potreba byt pri mame sa
strati a dieta sa stava nezavislejSim. Samozrejme, dospeli maju
radSej deti vtomto stave, pretoZe nam to umoznuje zaoberat sa
nasimi vlastnymi problémami s pracou, uctami, veCerou atd’. Ale

v tomto bode zaciname prehravat.

Cez sériu dennych opakovani a vibra¢nych $ablén, denno-
dennych zazZitkov, vysielame inStrukcie pre nase deti, aby sme im
pomohli zaclenit sa do spoloCnosti. Zabezpecime si tym, Ze z
pohl'adu inych, budu nase deti iZasnym obrazom prace, ktort sme

odviedli ako rodicia.

Namiesto toho, aby sme u naSich deti podporili tvorivost
a jednoducho im poskytli Cisté platno, kde by sa mohli vyjadrit,
potlacime ich emoc¢né snahy a pokusime sa prispdsobit ich
spolo¢enskym pravidlam a pouckdm. Pomalicky sa zaciname
¢udovat’: ,Co sa stalo s mojou malou spevackou, maliarom, hercom

alebo tanec¢nicou?”

Pre rodi¢ov, ktori sa zaujimaji oto, ako sa starat

a podporovat tvorivého ducha svojich deti, tu je niekol'ko tipov
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ausmerneni, ktoré som zhromazdil pocCas rokov cestovania,

predndasania, pisania a poskytovania rodinnej terapie vo svete:

1. Zistite, na Com vasmu dietatu najviac zaleZi.
Tvorivost sa prejavuje vSetkymi mozZnymi spdsobmi, nie iba
verejnym vystupovanim. Pozorujte svoje dieta, ako vas bude viest
k svojim zaujmom. SnaZte sa mu poskytnut v tejto oblasti viac
podpory ako vinych - nie iba v tejto, ale hlavne v tejto. UmoZnite
dietat'u, aby stravilo viac c¢asu v oblastiach svojho zaujmu, a nie
v oblastiach, s ktorymi ma problémy. Pom6Ze mu to vybudovat
vacSie sebavedomie a pomdZe mu to dokoncit ulohy, ktoré sa mu
zdaju nudnejsie alebo narocnejsie.

2. Uvedomte si svoje vlastné strachy. My rodicia sa
vel'mi bojime, ako budu nase deti prijaté v spolo¢nosti. SnaZime sa
sami seba oklamat a hovorime, ze nam zalezi iba na Stasti nasich
deti, ale vacSina rodicov sa boji, co si pomyslia ostatni. Na nikom
,inom“ v skutoCnosti nezalezi. Tou najdéleZitejSou vecou je vas
vztah s vaSim dietatom. Tento jediny dynamicky element pretrva
po cely Zivot. Pamatajte si, pravdepodobne ,tu pani z Tesca“ uz
nikdy nestretnete.

3. Povzbudzujte, povzbudzujte, povzbudzujte. Dajte si
zalezat na tom, aby ste spomalili a poskytli svojmu dietatu
dostatok casu na jeho napady avymysly. DneSny poziarnik sa
zajtra stane doktorom a nabudtce detektivom. NezaleZi na tom, ¢o
to je, povzbudzujte, atym, Ze to budete robit, budete Zivit

semiacka, z ktorych vykvitne radost.
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4, Majte na pamadti, Ze je to eSte iba dieta. Majte ho radi
pre dieta, ktorym je. Cak4 ho este vela rokov vo svete, ked bude
Celit cynikom a kritikom, fal$i a podvodnikom, tak ho napliite
laskou, ktora zabezpedi, Ze sa z kazdej prehry spamata, pretoZe vie,
Ze vnutri je OK. To, na ¢om zalezi, je vnutro, pretoZe tam budu

vase lekcie ulozené.

Mimochodom, Kristi je moja sestra.
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Trauma priputania:
Osobné zamyslenie

Bol som dietatom s problémom pripdtania. Predtym, ako
som bol adoptovany do laskavého domu, ktory sa coskoro stal
domom hnevu, som bol u pestinov. Mam teda priamu skdsenost' s
tym, aké tazké moZe byt pochopit svoje dieta. V pestinskej
starostlivosti som stravil iba 3 mesiace. No akykol'vek Cas straveny
v pestinstve je pridlhy, kvoli traumatickému pretrhnutiu, ktoré
nastane medzi dietatom a biologickou matkou pri poérode. Po

desatrocia sa dopad tohto skorého pretrhnutia puta zanedbaval.

Skor, ako zatnem hovorit o tom, ako pomoct vasmu dietat'u,
dovolte mi, aby som vam povedal trochu o tom, ako som s tymto

vSetkym vyrastal.

NedokaZem povedat pribeh o sebe bez toho, aby som ho
nespojil s pribehom o svojej sestre, pretoZe to vytvara ramec mojej
celozivotnej prace. Aj ked sme boli obaja adoptovani skor ako sme
dovrsili 4 mesiace Zivota, Zivot mojej sestry sa hned’ od prvého dna
niesol v presnom protipole oproti méjmu. Ja som bol donosenym
dietatom a hned po pérode ma umiestnili k pestinom, ona sa

narodila predcasne a prvé 3 mesiace Zivota stravila v inkubatore.

Moja mama rozprava historku o tom, Ze ked’ ma prvykrat
s otcom uvideli, usmieval som sa. Na druhej strane, ked’ prvykrat

uvideli moju sestru, plakala. PretoZe uZ tol'ko vieme o neurovede
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a psychologickych javoch, verim, Ze tieto prvé interakcie poloZili
zaklad vztahu, ktory sa odvtedy vytvoril medzi mojou sestrou
a mojimi rodi¢mi.

Od detstva do dospelosti mali moja sestra a rodicia problém
sa priputat. Znami pediatri, odbornici na pripatanie Marshall Klaus
aJohn Kennel nam hovoria, Ze priputanie je spravanie od dietata
smerom Kk rodiCovi a naviazanie je spravanie od rodica smerom
k dietatu. Dieta nevie rozvinut pripatanie krodicovi, ¢o ma
problémy sa naviazat. TakZe nevedomky boli moji rodi¢ia a moja

sestra postaveni pred skoro nerieSitel'nu ulohu.

Ked premyslam nad rozdielom medzi tym, ako si moja
sestra budovala svoje prvé vztahy a ako som to robil ja, je dost
jasné, Ze dokonca aj v tom skorom veku mala uZ na fyziologickej

urovni zafixovany postoj, Ze I'udské vztahy nie su bezpecné.

Ked rozmyslame nad traumou v Zivote deti, je ddlezité si
uvedomit, Ze vacSina ich traumy zahfna vztahy s I'ud'mi. Ak bolo
dieta zneuzité, bité alebo zanedbané osobou, ktora ho mala
najvacSmi milovat, preco by sa malo vo vztahoch, ktoré budu

nasledovat, citit bezpecnejsie?

Bez ohladu na to, akd traumu priniesla do rodiny moja
sestra, moji rodicia tieZ priniesli svoju. Viete si teda predstavit, Ze
skuasenost rodiny - to, o nazyvam ,tajny Zivot rodiny“ - nebol

vobec pritazlivy.
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Ked sa pozrieme na rodinny portrét, vidime teraz jedno
dieta adoptované vranom veku s malou traumou okolo porodu,
ale so zarodkami citlivosti na odmietnutie aso strachom
z opustenia. Vidime tieZ druhé dieta narodené predcasne, moZno
vystavené alkoholu, ktorého prvé mesiace na svete sprevadzalo

monoténne hucanie inkubatora a iba minimalny I'udsky kontakt.

Adoptivna mama bola najstarSou dcérou z desiatich deti
s tazko pracujucou mamou a otcom alkoholikom. Od nadennickej
mzdy zaviselo nasytenie 12 hladnych ust. Adoptivny otec, najstarsi
z deviatich, mal otca alkoholika a prezival na malej mzde, ktora
zivila jedenastich I'udi. Na dévaZok bol aj veteranom z Vietnamu

s traumou z tejto vojny.

Pochopenie a prijatie si nevyhnutnymi charakteristikami
zdravého vztahu medzi rodiCom a dietatom a casto vytvaraju
zaklad pre vzorce pripudtania v rodine. Ked' zvazime toto spolu so
stresujicou spolo¢nostou, v ktorej Zijeme, tazko si predstavime, Ze

sa podarilo vytvorit vobec nejaké priputanie.

Mo6j portrét ukazuje rodinu, ktorej clenovia sa pokusili
navzajom nadviazat vztah pozitivhym sp6sobom, ale bez toho, aby
si toho boli vedomi, nevedeli pochopit jeden druhého a vplyv

nasledkov ranej traumy, ktorud v sebe nosili.

Ked' trauma - akdkolvek stresujica udalost, ktord vnimame
ako ohromujuicu, nepredvidatelni alebo pretrvavajicu - nie je

emocne uznana lud'mi, sktorymi sme v priamom vztahu av
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jednom prostredi, m6Ze to mat na nas dopad po cely Zivot.
VacsSinou vieme iba o malej Casti traumatickych udalosti v naSom

Zivote a ich vplyve na nas.

Stres je naSou prirodzenou a nevyhnutnou charakteristikou.
Stres potrebujeme na to, aby sme zili, ale ked' nas zacne stres
premahat alebo nie je preruseny, moze posSkodit nielen rodinné

vztahy, ale aj nas mozog.

Pri spatnom hodnoteni vidim, Ze som vynikal socialne,
akademicky aj atleticky. Vnatorne som ale mal problémy Zit vo
svete, ktory som vnimal ako ohrozujici. Aby som si to
vykompenzoval, klamal som, kradol som, podvadzal som,
manipuloval, podpal'oval, zabijal zvierata a prilezitostne Sikanoval
iné deti. PretoZe som bol inteligentny, mnoho dospelych okolo mna

o tom nikdy nemalo ani potuchy.

Moja sestra na druhej strane zapasila aj vnutorne, aj
navonok. Navonok to nezvladala socidlne, akademicky
ani atleticky. Doma bolo vela hadok spdsobenych tym, ako boli
moji rodi¢ia nauceni vychovavat deti. Nevedeli pochopit, Ze toto
dieta je iné. Zobrali to osobne, Ze sa odtahuje a je nezrela a radsej
sa hrava s det'mi, ktoré st od nej ovel'a mladSie. Neboli na vine ani
oni, ani ona. Jediny sp6sob, akym dokazala komunikovat uzkost
a depresiu, bolo jej spravanie. Takato komunikacia vac¢sinu l'udi
odpudila, ato viedlo k vztahom zaloZenym na strachu

a odmietnuti.
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Napriek vel'kej nadeji, Ze budd mat rodinu, o ktorej snivali,
moji rodicia sa citili neisto, beznadejne a boli ohromeni tulohou,
ktora bola pred nich postavena. Ich adoptované deti boli
problémové - aspon jedno znich -, aten druhy mal tieZ svoje

chvil’ky, ale ovel'a zriedkavejSie, alebo aspon to si mysleli.

Nasa rodina Zzila a zapasila s problémami kazdy den. Moja
sestra sa bori s problémami stale a stale preZiva svoje nastavenia
z raného detstva a opakujice sa negativne vztahy (sestra Bryana
Posta pred niekol'kymi rokmi zomrela, rozpraval o tom na svojej
prednaske v Londyne - pozn. prekl.). Ja tiez stale rieSim problémy,
no bol som schopny ziskat si odstup, nie vdaka nejakému
UZasnému osobnému usiliu, ale vd'aka tomu, Ze som mal viac
pozitivnych vztahov ako negativnych. Ako moja mama hovorila:

,Proste sme nechapali.”

108



FaloSné cesty
Aké su vase rodicovskeé vzorce?

Jedného dna, ked’ som pracoval so sikromnou Klientkou,
nieCo som emocionalne pochopil. Chcem vam povedat, na ¢o som
prisiel.

Pracoval som sjednou vynimo¢nou mamou troch

adoptovanych deti s prestdvkami niekol'ko mesiacov a napriek

tomu, Ze to bola vel'mi tazka praca, rodina pomaly napredovala.

V jeden mimoriadne naro¢ny den si tdto mama sadla na gauc
pred velké okno v prednej izbe aja som si sadol oproti nej na
stolicku. Poznamenal som nieCo otom, Ze vonku prsi aaj ked
vyzera byt dost sychravo, eSte stale je teplo. Ked som jej naznacil,
aby sa pozrela na niektoré svoje emocionalne reakcie, akoby do
mna udrel blesk! Nahle som si nieCo po prvykrat uvedomil, otriasol

mnou ten najhlbsi smutok a zacal som plakat.

Opytala sa ma, preco placem a ja som jej povedal: ,PriSiel na
mia pocit najhlbSieho smutku a hnevu z toho, ¢o vam ja a zvySok
spolo¢nosti robime. SnaZime sa vas primat ktomu, aby ste
postavili rodicovsky kastiel, ale vy mate k dispozicii plany iba na
prives. Som ztoho velmi smutny a nahnevany, pretoZe kazdy od
vas caka, Ze budete budovat' a robit’ nieCo, o vas nikto nenaucil.

Musi to byt pre vas vel'mi frustrujice a smutné.”
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,Nie, Bryan,“ odpovedala. ,Mylite sa. Nemam k dispozicii

plany na prives, ale na pristresSok!“ A rozplakala sa.

John Bowlby, otec tedrie pripttania, napisal v 50. rokoch 20.
storocia: ,,Prvé tri roky nasho zivota nas vybavia vzorcami pre
vSetky nasledujuce vztahy.“ Pre vSetky naSe buduice vztahy, nie
iba niektoré: teda naSe manZelské vztahy, nasSe vztahy s detmi,
naSe priatel'stva, a dokonca aj naSe pracovné vztahy. Veda nam
teraz hovori, Ze tieto vzorce sa v nas ustal'uju niekedy medzi

pocatim a piatym rokom Zivota.

Mali by sme si uvedomit toto: Na zaklade toho, Comu
verime, Ze vidime u inych, vich domoch, u ich deti a v ich vztahoch
- laka nas to vytvorit to, o com si myslime, Ze je kastiel. Ak sa
matka, ktora byva oproti cez ulicu, nehada so svojim synom a on
vynika v atletike, verime, Ze Ziju v rodicovskom Kkastieli. Aj my
chceme ten kaStiel. Tak zaCneme byt vytrvali, trpezlivi, sucitni,
empaticki a chapavi. Naozaj velmi chceme kastiel. Ale po Case
zatnu problémy. Na$ vztah s naSim dietatom nie je velmi dobry.
V skole sa mu velmi nedari, nema tak vela kamaratov ama

problémy komunikovat' s rodinou.

To, ¢o vidime vnaSom dietati, nevedomky ohrozuje nas
ideal rodiCovského kaStiela, atak sa stavame frustrovanymi.
Zmenime sa zlaskavého, trpezlivého a chdpajiuceho rodi¢a na
kritického, kontrolujuceho, obvinujuceho, zahanbujiceho
a vyhrazajuceho sa rodi¢a. My ten kastiel chceme a to dieta nam

v tom nebude branit’!
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Co sa to deje? To je zlyhanie planov. Pri na$ej snahe vytvorit
nieco idedlne, sme zabudli na p6vodné pracovné navrhy. Merali
sme zle, rezali sme zle, pribijali sme zle. NaSe skuto¢né vzorce sa
aktivovali a spoOsobili zlyhanie idealnych planov pre nas kastiel.
V strese uz nerobime to, ¢o by robil rodi¢ s planmi na rodicovsky

kastiel, ale vratime sa k planom nasho privesu.

To neznamenad, ze sme zli. Musime si iba uvedomit, zZe nase
vzorce su naSou mapou pre vztahy. Skor, ako postavime kastiel’,
musime sa zblizka pozriet na to, ¢o mame k dispozicii. Ato je
bolestivé. Chceme kastiel, ale aby sme spravili nové plany, zmenili
a prisposobili ich, aby sme dostali kastiel, musime byt ochotni
pozriet sa, ¢o je na naSich planoch teraz. Skor, ako budeme méct
mat nieCo iné, musime byt ochotni pozorne preskimat, ¢o uz

mame, a pustit' sa do prepoctov.

NajvaéSim problémom mnohych nasSich rodicovskych
systémov, systémov mentdlneho zdravia, systémov nahradnej
starostlivosti, adopcie a d’alSich systémov je, Ze boli vytvorené
a podporované I'ud'mi, ktori si plne neuvedomovali svoje vlastné
osobné vzorce. Ked preskimame vzorce spravania, odkial
prichddzame, ¢o nam hovoria a nasmerovanie, ktoré nam dali,

ziskame prileZitost zastavit a skorigovat sa.

TieZ pomaha najst niekoho, kto byva vo vacsom
rodicovskom dome apoprosit ho ousmernenie. Existuje

jednoduché pravidlo, ktoré sa vola zakon replikacie. Ak chceme
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mat nieco, co ma niekto iny, musime zistit, ¢o robi on a robit to

isté. Ked' to budeme robit, zakon sa nam tym rychlo ozrejmi.

Mali by sme si tiez uvedomit, Ze vzhI'adom na histériu nasho
naroda a hladinu stresu a traumy, ktoré sme museli z generacie na
generaciu pretrpiet, je okolo nas iba malo rodicovskych kastiel'ov.
Vacsina znich su ildzie. To neznamend, Ze vSetci nemoZeme
vybudovat rodicovské Kkastiele. Iba to vyZaduje Cas, trpezlivost,
pochopenie, usilovnost, vytrvalost a lasku. Ked’ sa vas$ prives zacne
triast, vratte sa spat a preskimajte jeho zaklady. Pridajte d'alSiu
podperu. Pamatajte si, podpery, ktoré pridate dnes, ostanu

rovnakymi podperami aj pre zajtrajsi kastiel..

(Okrem Ccitania kniZky Beyond Consequences, Logic and
Control - Viac ako désledky, logika a ovlddanie - a zhanania co

mozno najvacsieho poctu vzdelavacich zdrojov

z www.postinstitute.com, najlepSou cestou, ako zmenit svoje
rodicovské vzorce je zaobstarat si POSTovho kouca. Nasi kouci ani
ja eSte nemame kastiele, ale snazime sa suistavne premienat nase

privesy na krajSie domy.)
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FI'asky, cumle a deky

Snaha o nové porozumenie
emociondlne uvizneného dietata
a dospelych, ktori sa o neho staraju.

Sedemnastrocny mlady muz chodi do Skoly s cumlikom.
Sestnastro¢na mlad4d dama oblubuje, ked' ju jej ndhradni rodicia
kfmia s fl'askou. Pri hre so svojim ovela mladsim bratom, ktory
eSte nosi plienky, si 15 ro¢ny polozi plienku na hlavu a odide z
izby, aby sa vratil s riadne zaloZenou plienkou. 13 roc¢na sa
pravidelne pyta mamy, ¢i moZe spat v jej posteli. 14 ro¢ny chlapec
bude radsej sediet svojmu vychovavatel'ovi na kolenach ako oproti
nemu na gauci. Opakovane bozkava vychovavatela na lice a

'“

opakuje: ,Babo! Babo

Aka je vaSa vnutorna reakcia na tieto scenare? Citite sa
rozpacito? Mozno vam zacalo zvierat hrudnik alebo citite napatie v
krku. MoZno sa citite nahnevani alebo sa pri citani o takomto
spravani deti hanbite. Alebo sa snad’ smejete a zistili ste, Ze vas

tento bod ¢lanku zaujal.

Uéelom tohto ¢lanku je preskimat ako zazitky z raného
detstva vedu ktakému spravaniu u deti, ktoré by inaC bolo
povazované za nevhodné a spdsobuje ich opatrovatelom vela

uzkosti. Nedostatok porozumenia moZe viest dospelych ku
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zahanbovaniu, odsudzovaniu alebo chybnému vysvetl'ovaniu a tak

branit uzdraveniu.

Socialne normy starostlivosti o deti

Kolko deti potrebovalo cumlik aby sa upokojili? Kol'kym
detom bola ponuknuta fl'aska, aby sa im poskytla vyziva? Kol'ko
deti ma svoju obl'ibent deku alebo hracku, ktort so sebou prenasa
z jedného miesta na druhé a pomaha im to sa upokojit? Do tejto
kategorie patri vacSina deti. Cumliky, flasky a deky su v naSej

spoloCnosti sicastou dominantnej starostlivosti o malé deti.

Cumlik je napriklad déleZity, kvoli odpovedi mozgu na satie.
Ked dieta saje, vytvara to neurochemické vylucovanie, ktoré vo
vacSine pripadov vedie k upokojeniu. Optimalny zazitok
samozrejme nastava pri kojeni z matkinho prsnika a cumlik je

tomu len vzdialene podobny.

FlaSka sa pouZiva na poskytovanie vyZzivy. Opat, nie je to
velmi podobné matkinmu prsniku, ale je to socidlne prijatelny
sposob kfmenia deti. Kfmenie vedie k ddlezitému rozvoju mozgu,
ale najviac zo vSetkého je to prave dotyk, vona, ocny kontakt,
zmena teploty a dokonca aj zvuk hlasu opatrovatela pocas
kfmenia, ktoré vytvoria podmienky na to, aby doslo ku vel'kému

zazitku v mozgu dietata.
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Deky detom pontkame, na vytvorenie pocitu pohodlia a
upokojenie. Deti sa zacnu na deky spoliehat’ nie kvéli tomu, Ze st

to deky, ale kvoli voni, ktora s nimi maju spojenu.

Moja dcéra, ktord bude mat coskoro pat rokov nikdy
nepouZzivala fl'asku, nikdy nemala v ustach cumlik a nikdy sa
nenaviazala na nijaka Specidlnu deku, hracku alebo handricku.
Ovela radSej pila mliecko z prsnika mojej manZelky alebo mi
sedela na kolendch a tvarou sa dotykala mdjho tric¢ka, alebo, v
casoch vel'kej uzkosti, mala jedného alebo oboch z nas ¢o najbliZsie
pri sebe. Pocas vSetkych traum raného detstva mala vychovu s
priputanim, ktora bola Kkonzistentne naladend, starostliva,
flexibilna. Starostlivost, ktora reagovala na jej potreby. Vo vacsine
oblasti, zvlast v socidlnej a emocionalnej, je vyspelejsia ako jej

rovesnici.

Moju prva dcéru, ktord ma skoro 14, by ste neprichytili s
cumlikom, nevie si predstavit, Ze by jej mama alebo otec podali
fl'asku, citila by sa neprirodzene, keby som si ju posadil na kolena
¢o i len na chvilu a zdalo by sa jej smieSne chodit dookola
s nejakou vecou, o poskytuje upokojenie. Ale znova, rovnako ako
moja patrocnd aj ona dostala optimalnu starostlivost. Jej ranna
starostlivost’ nebola ani zd'aleka tak orientovana na pripttanie a
emocie ako u jej patrocCnej sestry, ale vacSinou bola jej vychova
pozorna a starostlivd. Ona je tieZ popredu oproti svojmu

chronologickému veku o sa tyka socidlnych zru¢nosti a emdcii.
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Problémy so socidlnymi normami a
predpokladanym vyvinom

Na druhej strane, vSetky deti, spomenuté v prvom odstavci
tohto ¢lanku su skuto¢nymi det'mi, ktorym sa dostalo iba zlomku
toho, ¢o pocas svojho Zivota dostali moje deti. Ani jedno zo
spominanych deti neprezilo dostato¢ne dlhy cas vo fyzicky,
emocionalne a spiritualne bezpecnom prostredi. Ale prave toto su
kritické zlozky dolezité a potrebné k optimalnemu rozvoju a
fungovaniu mozgu. Zneuzivanie a zanedbavanie vytvaraju u deti

emocionalne a socialne zaostavanie#.

Ked' sa tieto deti dostani do stavu strachu alebo stresu,
vracaju sa spat vo vyvine. Znamena to, Ze 10 ro¢né dieta sa moZe
hocikedy chovat ako 2 rocné. Psychiatricka a autorka Dorothy
Lewis hovori, ze tieto deti su ,emocionalne uvaznené“s . Ich
minulost plna zneuZivania a zanedbavania ich drzi ako svojich
rukojemnikov. V takychto pripadoch deti ukazuji emocionalnu
regresiu, pretoZze boli emociondlne zabrzdené zneuZivanim a
zanedbavanim. PokusSaju sa potom upokojit svoje rozrusSenie
spravanim, ktoré spolo¢nost oznacila za neprijatel'né. Nanestastie

sme sa tak zl'akli potreby naSich deti sa upokojit, Ze verime, Ze ich

4 Perry, B.D., 2001, , Bonding and Attachment in Maltreated Children,” Consequenced
of Emotional Neglect in Childhood, Adapted in part from Maltreated Children:
Experience, Brain Development and the Next Generation (New York: W.W.Norton
and Company).

53 Lewis, D.O., Guilty by Reason of Insanity (New York: Ivy Books, 1998)
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musime od toho odvyknut a obmedzujeme ich pristup k veciam,

ktoré su pre nich upokojujtce, ¢i uz je to flaska, cumlik alebo deka.

Prvym Kkrokom je vzdeldavanie. Ked budeme vzdelani
ohl'adne vplyvu rannej traumy a désledkov zanedbania a nasilia na
detsky vyvin, m6Zeme nase deti uvidiet v inom svetle. Ked’ sa tieto
deti dostanu do stresu, nie sd schopné konat' v stlade so svojim
vekom. V takomto stave s nimi musime jednat podla ich
emocionalnej urovne. Ak su uplakani, frustrovani alebo vidime, Ze
je toho na nich vela (emocionalny vek dva roky), mali by sme

k nim pristupovat ako keby mali ten vek.

Pamatajte, Ze v strese sa nase rozmysl'anie stava zmatenym
a skreslenym anasSa kratkodoba pamat je potlacend. Ked
reagujeme a sami sa stadvame vystresovanymi, zabidame, Ze pred
desiatimi rokmi tu bol hit, ked skoro kazdy stredoskolak v
Amerike chodil s cumlikom visiacim na krku a sfkal si pri tom z
flasky kolu. Bol to hit, trend, faza. Napriek vSetkému to bolo
mimoriadne efektivne pre spolo¢nost deti, Co si neisté a tiZia po
zakladnom zazitku upokojenia. Takze ked vaSe deti prejdu do
regresu, pouZite neverbalne upokojujice interakcie. Objimte a
podrzte ich. Pohojdajte ich. TiSko im spievajte. Toto nie je vhodny

cas na komplikované slovné argumenty o ddésledkoch

neprimeraného spravania.
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Stretnite sa s dietatom tam, kde sa prave

nachadza

Ucim koncept stretnutia sa s dietatom tam, kde sa prave
nachadza. Namiesto toho, aby sme sa pozerali na dieta z
perspektivy jeho chronologického veku, vel'kosti a rozumovych
schopnosti, snaZim sa povzbudzovat k tomu, aby sme videli dieta v
jeho emocionalnom veku. Je to ddlezité na réznych drovniach. Po
prvé, neurovedec a autor Daniel Goleman hovori o moci
emocionalneho mozgu ked' tvrdi, Ze prava hemisféra (emocionalny
mozog) dominuje l'avej hemisfére (kognitivny mozog)¢ . Toto
suvisi s , emociondlnym inosom“ v stave stresu. Ak ma dieta 16 a

pyta si fl'asku, je to jasny znak, Ze je vtom momente v strese.

MoZno je eSte doleZitejSie, Ze nam to poskytuje idealnu
prileZitost stretnut a napojit sa na dieta, ktoré je vo vyvinovo
regresivnom S$tadiu a potrebuje emocionalnu napravu. Otvoreny
a naladeny opatrovatel, ktory je schopny potlacit odsudzovanie a
byt na 100% pritomny s dietatom v takom momente mébzZe tuto

napravu poskytnut najlepsie .

Musime sa potom sami seba opytat, preCo by sme neboli
ochotni podat’ dietatu fl'asku. Je to mimoriadne ddlezitd otazka,

pretoZe poukazuje na nasSu ochotu zamysliet sa nad naSimi

® Goleman, Daniel, Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than
IQ (New York: Bantam Books, 1997)
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vlastnymi reakciami na spravanie, Kktoré povaZujeme za

nenormalne.

Ak napriklad mate sklony k rozumovym strachom a
skresleniam, moZno sa budete pocut ako hovorite: ,Ale to nie je v
poriadku. NemdéZem predsa pripustit aby chodil s fl'askou, ked
bude dospely!“. Chcel by som vam ponuknut alternativny pohl'ad:
,V poriadku, nehovorim o tom, ¢o bude o niekol’ko rokov, dokonca
ani o tom ¢o bude o niekol'ko mesiacov, ked’ sa stane dospelym.

Pozeram na neho teraz. V tomto momente.“

Ked' si uvedomime, Ze toto dieta ma potrebu, ktora nebola
uspokojena a vtomto momente je moznost ju uspokojit, déjde v
naSom mysleni k doleZitému posunu. Ak sa ndm podari uspokojit
jeho potrebu, zvySime tym pravdepodobnost, Ze sa spravanie
zastavi a dieta bude v buduicnosti schopné sa zdrzat fajcenia,
nutkavého jedenia alebo nadmernej spotreby alkoholu. Casto krat
sme prili§ zaneprazdneni tym, Ze sa snaZime predist niecomu v
budtcnosti. Pohlti nas to az tak, Ze nedokdZeme rozpoznat, Ze nase
momentalne konanie je to, ¢o udrziava prejavy spravania, ktorych

sa obavame.

Laska vit'azi

Biskup T.D.Jakes hovori: ,Ak budete stale robit to, Co ste
robili, budete stale tam, kde ste vzdy boli!“ Ak zvaZime tudel naSich

deti a nasu rolu rodicov, ucitel'ov, sprievodcov a uzdravovatelov v

119



ich Zivotoch, musime sa opytat sami seba, ¢i naSe sticasné metody
funguja. Ak sa pokusime o dokladné a dprimné zhodnotenie nasich
sucasnych a historickych pristupov k detom s problémovym
spravanim zistime, Ze sme opakovane pouzivali rovnaké pristupy

na zmenu spravania s minimalnymi vysledkami.

Aby sme zacali nieCo naozaj odliSné, musime si najprv
uvedomit, Ze nas vSetko ¢o je nezname l'aka. Potom musime zacat
skamat’ zaklady od ktorych sa odrazame, na ktorych je postavena
vacSina behavioralnych pristupov k detom a aktivne musime zacat

hl'adat’ novu paradigmu.

Co $kodi viac: cumlik, fl'aska, deka, alebo cigareta, pivo a

nahodné sexudalne zazitky? Posud'te sami.
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Dopad traumy na deti v pestunstve’

Jozef bol umiestneny do pestunskej starostlivosti ked mal 6
mesiacov. Bolo to priebercivé dieta, ktoré malo problémy sa
upokojit. Jeho pestini si mysleli, Ze je to pre osvojené dieta
prirodzené a nevenovali tomu vel'kd pozornost. Ked mal dva roky,
Jozef bol preloZeny do inej rodiny. Ked' zacal hryzt iné deti v
dennom centre, jeho novi pestuni to pripisali tomu, Ze ma iba dva

roky. Ale hryzenie v tom roku neprestalo.

Vo veku Siestich rokov - po d’alSich piatich preloZeniach -
Jozef nebol ochotny ni¢ robit a niekedy dokazal kricat aj niekol'ko
hodin bez prestania. NajcastejSie travil va¢Sinu dna v izolacii. Jozef
si uz zvykol na utekanie pred zamestnancami Skoly, ked sa jeho
spravanie vystupnovalo. Viedlo to k tomu, Ze ho vzdy zadrzala bud’
bezpecnostna sluzba alebo riaditel'’ Skoly. Nakoniec zoznam $kél,

ktoré Jozef navstevoval a bol z nich vyluceny, poriadne narastol.

Kym sa Jozef dostal do piatej triedy, dostal sa vd'aka svojim
rasticim vybuchom nasilia a neposlusnosti na dva pobyty do
liecebnych ustavov. Po nedspesnych pokusoch o terapiu a viac ako
o6smich psychofarmakologickych lie¢bach, ktoré iba menili Jozefa
na ,zombiho“, pracovnik ¢o ho mal na starosti sa spolu s jeho

pestinmi rozhodol, Ze ho poSlu na d'alSie lieCenie do iného tstavu.

“ pozri Upozornenie na strane x
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NaneStastie, tato prihoda je pre vel'a pestinskych rodicov az
vel'mi beznd. Mnoho pestinskych rodin sa zufalo snazi celé roky,
aby vytvorili ti pokojnu rodinu o ktorej snivali. Bohuzial’, hlavnou
prekazkou, ktora brani takejto rodinnej harménii je jedna z najviac
nepochopenych veci ¢o sa tyka udelu dietata v pestunskej

starostlivosti. Tou prekazkou je trauma.

Ci sa uz dostali do pestiinstva pri narodeni alebo neskor,
vSetky deti v pestunskej starostlivosti zaZili nejaky stupen traumy.
Traumou je kaZzda stresujica, dlhotrvajuca alebo necakana
udalost, ktora presahuje nasSe moZnosti. Pozndme traumu
sposobenu zneuZivanim, zanedbanim, domacim nasilim ale plny
dopad traumy na deti v pestinskej starostlivosti sme aZ

donedavna nechapali.

Vedecké vyskumy teraz odhalili, Ze I'udsky plod je schopny
spracovat zvukovy signal uz v druhom trimestri tehotenstva a uz v
matkinom lone je tieZ schopny spracovat odmietnutie. Tento
zazitok je uloZeny hlboko v telovych bunkach, dplne mimo
rozumového (kognitivnheho) uvedomenia a opakovane vedie k
stavom uzkosti a depresie v neskorSom veku dietata v pestiinske;j

starostlivosti.

PretoZe tato prva skusenost trvala tak dlho bez toho, aby
bola uznang, je vel'mi tazké pre rodicov, aby tomu teraz rozumeli.
Tato randa skusenost je vo vsSeobecnosti povodnou traumou
dietata. Odvtedy sa dieta moéze v Zivote stretnut eSte s mnohymi

d'alsimi traumami. Zahffia to napriklad traumaticky porod,
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nekonzistentnych opatrovatelov, zneuZivanie, zanedbavanie,
chronicku bolest, dlhotrvajicu hospitalizaciu spojent s oddelenim
od matky a rodi¢ovskd depresiu. Takéto udalosti prerusia
emocionalny vyvin dietata (niekedy dokonca aj fyzicky) a narusia
schopnost dietata tolerovat stres v zmysluplnych vztahoch s

rodi¢mi a rovesnikmi.

Je doélezité si uvedomit, Ze to, Ze dieta bolo vynaté z
traumatického prostredia, nevymazalo traumu z jeho pamiti.
Vie sa, Ze stres je primarnym kl'i¢om k odomknutiu traumatickych
spomienok. Na neStastie pre deti aj ich pestinskych rodicov,
najviac traumy v detskom Zivote sa vyskytne v suvislosti s
medzil'udskymi vztahmi. TakZe, stres vo vztahu vytvori pre dieta
znovupreZivanie traumy, ¢o vedie dieta k tomu, aby sa citilo
ohrozené, ustrachané a pretazené v prostredi, ktoré nie je

ohrozujuce pre inych.

10 kl'acov k uzdraveniu traumy u deti v

pestunskej starostlivosti:

1. Trauma vytvara u deti strach a vyssiu citlivost’ na stres.
Dokonca aj u deti, ktoré su v starostlivosti od narodenia uz mézu
byt ich vnutorné systémy citlivejSie a ustrachanejSie ako u deti,

ktoré mohli ostat’ so svojimi biologickymi rodi¢mi.

2. Snazte sa rozlisit a viac si uvedomit strach vo vasom

dietati. Bud'te citlivej$i na jemné signaly akymi moZe byt priliSna
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pritulnost, nariekanie, nerozliSovanie neznamych I'udi, atd’. VSetko
su to priznaky neistoty, ktorej moZete pomoct tym, Ze si dieta
prisuniete bliZsSie, pevne ho podrZite, ponesiete a date dietatu

vediet, Ze citi strach ale vy sa postarate aby bolo v bezpeci.

3. Snazte sa rozpoznat ako ovplyvnila trauma vas vlastny
Zivot. Porozumenie vplyvu traumy z minulosti na vas vlastny Zivot
vam pomoze, aby ste sa stali citlivejSimi na situacie, ked’ zdrojom
vaSej reakcie bude nieco iné ako je vasa momentalna skusenost
rodica a dietata. Ak sa rodi¢ia nachadzaju v prostredi s
neutichajicim stresom, ich znovupreZivanie traumy z minulosti je
beZné.

4. Snazte sa zniZit hladinu vonkajsej stimulacie ako je to len
mozné. Obmedzte televiziu, prehlusujice prostredia, pocet deti
ktoré sa spolu hrajua a vel'ké rodinné stretnutia. Ak je nevyhnutné

sa na takychto udalostiach zucastnit, drZte si dieta blizko pri sebe.

5. Robte ,Time-In“ namiesto ,Time-Out“ - zaClenite dieta,
namiesto toho, aby ste ho vylucili. Namiesto toho, aby ste poslali
vystresované a vystrasené dieta do rohu, aby rozmysSl'alo nad
svojim spravanim, zoberte ho bliZSie k sebe a pomdZte mu, aby sa
citilo v bezpec¢i. Vnitorne mu to pomdZe premyslat o tom, ¢o

spravilo.

6. Neudierajte traumatizované deti! Ak to urobite, iba sa tym
pre nich stanete hrozbou. Biblicky verS o Setreni pruta a

rozmaznavani deti hovori o vychove oviec. Prat sa pouZiva na
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vedenie oviec a palica na vratenie ovce naspat do radu, ak sa
oddeli. Udieranie deti, rovhako ako oviec spOsobi, Ze sa prel'aknu a

bud’ ujdua alebo udru naspat.

7. Vo svete nie je nikdy dost citovych prejavov. Jednoduchy
recept na naklonnost bol spomenuty uz skor v tejto knihe. Dajte
dietatu 10 minut kvalitného €asu a pozornosti rano, 20 minut

poobede a 10 vecer.

8. Podporte vytvorenie individualneho Studijného planu,
ktory pomdZe porozumiet stresom a strachom vasho dietata.
Mo6Ze pomoct pri takych doleZitych oblastiach ako si domace
ulohy, ihrisko, interakcia s rovesnikmi, obedna prestavka Cci
telocvik. VSetko su to beZné oblasti s obmedzenou Struktirou

a zvySenym stresom.

9. Vzdelavajte sa, aby ste sa naucili o dopade stresu a traumy

na rodiny. Vel'a informacii je k dispozicii na tychto webstrankach:

www.postinstitute.com

www.beyondconsequences.com

www.childtraumaacademy.org

www.traumaresources.org

10.Vyhl'adajte pomoc a podporu. Vychova dietata s
traumatickou minulostou da zabrat aj tym najlepSim rodicom.
SnaZte sa vytvorit si systém pomoci, najdite I'udi ktorym by ste

prilezitostne mohli dat' deti, aby ste si oddychli, 'udi, s ktorymi by
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ste sa mohli porozpravat o problémoch a niekedy s nimi zajst na
obed alebo veceru. Takymito malymi krokmi sa da v casoch

vel'kého stresu vel'a dosiahnut'.

Zaverom, venujte si ¢as a zotavte sa, spojte sa a komunikujte.
Pamatajte, Ze bezpeclny vztah rodicov je ten najvacsi dar, ktory

moZete svojmu dietat'u darovat.
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AKko suvisia tradi¢né vychovné metody
s mozgovym stresom

AZ donedavna rodicia na celom svete pouZivali tradi¢né
vychovné metddy ako désledky, body, odmeny a telesny trest ako
efektivne prostriedky na ndpravu spravania, ktoré bolo
povazované za spolocensky nevhodné. V Skolach su esSte telesné
tresty velmi rozSirené ako spdsob odradenia deti od
problémového spravania. Nové poznatky z oblasti neurovedy
ukazuju, Ze takéto prostriedky moZzu ubliZovat zdravému rozvoju
detského mozgu a mo6Zu byt dokonca hlavnou pricinou

prehnaného predpisovania liekov.

Amygdala je zhluk nervovych vldken v tvare mandle,
umiestneny pri mozgovom kmeni. Podl'a neurovedca z New York
University Josepha LeDouxa, autora knihy Emotional Brain and
Synaptic Self (Emocionalny mozog a synaptické JA), amygdala ma v
mozgu funkciu receptora strachu a je primarne zodpovedna za
vycitenie ohrozenia v danom prostredi. TakZe, amygdala nie je
Castou vySSie vyvinutého ,rozmysl'ajiceho” mozgu. Namiesto toho
ovlada emocionalnu hemisféru. Tato cast mozgu je priamo
napojend na zaciatok vylucovania stresovych hormoénov v
nervovom systéme, ktoré sa vedecky nazyvaju kortikotropny

uvolnujuci faktor.
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Vychovné metédy, ktoré si ohrozujuce, zaloZené na strachu,
s nedostatkom empatie, bez rodicovského uznania, mézZu sposobit,
Ze amygdala zaCne uvolniovat velké mnoZstvo stresového
horménu do mozgu a celého telového systému. V mnohych
pripadoch, ak sa takéto velké uvolniovanie deje casto a bez
dostatocného prerusovania, moze vytvorit traumu. Traumatické
hladiny stresu moZu vytvorit neurologické poskodenie inej oblasti
mozgu, ktorad je zodpovedna za jasné rozmyslanie a kratkodobu
pamat - hipokampu. Kvoli tomu sa v Casoch vel'kého stresu proces
rozmysSl'ania stane zmatenym a skreslenym a kratkodoba pamat je

potlacena.

PouZivanie takychto prisnych technik na ovladanie
spravania v kritickych obdobiach vyvinu sp6sobi problémy dietata
pri interakcii v Skole a s rovesnikmi. Takéto problémy su u deti
beZne spajané s predpisovanim liekov, ktoré ale m6zu maskovat
hlbSie problémy dietata a mézu byt podavané z nespravnych

dovodov.
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Nelogické pouzivanie logiky pri detoch

Viete si eSte spomentt na to, ked’ ste ako dieta urobili nieco,
¢im ste nahnevali mamu alebo otca? Pravdepodobne sa vam
dostalo siahodlhej prednasky o tom, aké to bolo nezodpovedné sa
takto chovat. TakZe sa pytam: pamatate si eSte nieCo z tych
siahodlhych odusevnenych prednasok, ¢o vam davali vasi rodicia?

'{l

S najvacSou pravdepodobnost'ou mi rezolitne odpoviete ,Nie

V tejto knihe ste sa uz docitali, Ze v ¢ase vel'kého stresu sa
nase myslenie stava zmatenym a skreslenym a nasa kratkodoba
pamat je potlaCena. Preto si ani nepamatate lekcie svojich rodicov,

takZe teraz idem zachranit vas aj vasSe deti od mnozstva frustracii.

Po prvé, deti sa zle chovaju ak su vystresované. Je to
jednoduché. Ste presvedceni, Ze vaSe dieta sa vie spravat aj ovela
lepSie, ale spravanie, ktoré tak neznaSate prameni z toho, Ze v
systéme svojho tela a mozgu preZiva vacsi stres ako je schopné
stolerovat. Znamena to, Ze jeho konanie naznacuje jeho pocity.
Chvilu nad tym premyslajte. Suhlasite s tym, ze v 80% - 90%
situacii vie vaSe dieta urobit solidne rozhodnutia? Dokonca aj v
tejto chvili moéZete ratat s tym, Ze vasSe dieta pravdepodobne
neklame, nekradne, nebucha do svojej sestry alebo netryzni psa.
Nie, pravdepodobne pozera televiziu, rozprava sa s vami, hra sa

s kamaratmi alebo si robi tlohu. Chcem tym povedat, Ze vacSinu
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Casu deti nezazivaju stres, ktory by ich presahoval a chovaju sa

celkom dobre.

Dajte si tto otazku: ,Co ak moje dieta vyvadza preto, Ze je
vystresované? Ako mézem na jeho spravanie odpovedat inac, aby
mu to spdsobilo menej stresu?“ Ak ste uprimne zvazovali tieto
otazky, spomeiite si na chvile, ked' ste boli ako dieta potrestani.
Boli ste v tom momente vystresovani? Co mohli vasi rodi¢ia urobit’
ina¢, ak by mali pristup k tymto informaciam? Ako ina¢ sa mohla
cela situacia vyvinut?

Naozaj si myslite, Ze vase dieta je schopné plne pochopit 20
minutovu lekciu, ked' je vystresované? Davame detom prednasky,
pretoZe ich davali aj nam. Vac¢sinou im ddvame prednasky preto,
lebo aj my sme vystresovani. Preto sa pokusame pouzit' logiku
s naSimi momentalne nelogickymi detmi. Ak sa niekto snazi pouZit

logiku s nelogickou osobou, ¢o to o nom hovori?
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Najranejsia trauma: dopad medicinskej
traumy, o ktorej sa nehovori

Tisice deti kazdy rok prichddzaji na svet traumatickym
spoésobom, o ktorom sa zriedka hovori a ktory sa po jeho
prekonani len zriedka spracuje. Tieto traumy moZu zahfnat celu
skalu situdcii, ked’ sa deti narodili s pupo¢nou Sndrou omotanou
okolo krku a mali obmedzeny alebo zastaveny pristup doleZitého
kyslika na niekol'’ko sekund aZ po minuty ¢i dlhSie, aZ po stresujuce

a mimoriadne bolestivé porody.

Deti, pre ktoré je traumaticky zazitok ich prvym zazitkom v
Zivote su traumatizované najmenej dvoma spésobmi. Prvym je
samotna skusenost: ¢i uz je to trauma pred poérodom, alebo po
porode, moZe byt uloZena ako najranejsia spomienka, na drovni,
ktorej hovorime stavova. Tato spomienka sa aktivne prebudza
pocas celého zZivota. Vyskum mozgu nam hovori, Ze uz v Stvrtom
tyZdni po pocati je plod schopny spracovat zvukovy signal a uz v
druhom trimestri je plod schopny spractivat vnemy psychologicky.

Rozvod, domace nasilie, strata vztahovej osoby,

automobilové nehody alebo choroba pocas tehotenstva moZe

vytvorit traumu pre plod vyvijajici sa v lone matky.

Po druhé, pretoZe medicinska profesia robi iba vel'mi malo,
aby potvrdila a uznala ranny Zivot plodu, chybaji nam dostato¢né

vedomosti a porozumenie dopadu takychto udalosti na dieta. Ja
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osobne mam skudsenost’ s dietatom, ktoré podstipilo dve operacie
mozgu pocas prvych troch mesiacov Zivota a slovo trauma nebolo
ani spomenuté. Nikto neuvazZoval nad tym, Ze dieta mdéze mat
reakcie na veci, o ma na hlave, hlasné zvuky, nahle akcie,

separaciu od matky a iné veci.

Ranné traumy u deti pred pérodom, alebo hned’ po poérode
moézu nastavit dieta tak, Ze sa oproti inym detom stane ovela
citlivejSim na stres, strach a stimulaciu. Tieto zazitky m6Zu dietatu
priniest problémy v aktivhom prostredi ako je cas s rodinou,

nakupovanie, skola, atd".

Deti potrebuju viac, aby sme hlbSie porozumeli ich
vnutornej citlivosti ako tomu, ¢o sa da vidiet zvonka. Potrebuju,
aby sme sa pozreli za to, ¢o dokdZeme vidiet' a zacitili sme hibku,
v ktorej mézu preZivat problémy. Od nas rodiCov to vyZaduje, aby
sme spomalili a vSimli si, s ¢im naSe deti zapasia a popremyslali

ako mo6Zu niektoré z tychto zapasov suvisiet s rannou traumou.
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