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Od strachu
k lashe

Vchova ndro¢nych adoptovanych deti
a deti v pestunskej starostlivosti.
U¢inné aj pre deti s diagnostikovanymi tazkostami
(napv. ADHD, poruchami priputania, ...)
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Namiesto obdlky

... Chcela by som o tejto knihe napisat strucne a jasne, presne tak, ako je ona
sama napisand. Ked' sa mi dostal do riik slovensky preklad Od strachu k ldske,
mala som pocit, Ze som konecne v sprdvnom ¢ase na sprdavnom mieste. Bryan
Post napisal tak uZasne strucne a jasne tie najdoleZitejsie fakty o tom, o sa sta-
ne dietatu, ked ho po porode oddelia od jeho matky, ¢i uz na pdar hodin, na pdr
dni alebo navzdy. Ako to ovplyvni jeho vyvin, nadvidzovanie vztahov a zvldda-
nie réznych situdcii v jeho dalSom Zivote. Fakty, o ktorych som hlboko presved-
cend, ale mnohi rodicia, a Zial, aj mnohi odbornici u nds ich zatial nepoznajt
alebo neprijimajii. V tejto knihe st vysvetlené s takym hlbokym pochopenim
detskej duse a s takou ldskou, Ze moZu presvedci mnohych. A verim, Ze naozaj
presvedCia.

V prdci sa stretdvam s opustenymi detmi, s adoptivnymi a pestunskymi ro-
dinami a doma sa kazdy deri snazim byt laskavou matkou svojim dvom detom
(nie vzZdy s rovnakym uspechom). Aj preto si myslim, Ze tdto kniha je vzdcny
dar pre vsetkych rodic¢ov, ndhradnych aj biologickych. A mala by byt povinnou
literaturou pre odbornikov, ktori o detoch rozhodujit a su sucastou ich Zivotnych
pribehov (poérodnikov, pediatrov, socidlnych kurdtorov, riaditelov detskych do-
movov, vychovdvatelov, utitelov...). Dakujem z celého srdca Mr. Post.

Lucia Ziakov4, psychologi¢ka, Navrat

Som rada, Ze Navrat - vdaka spoluprdci s Mdriou Tinovou (ktord pévodny text
prelozila a komunikovala s autorom tejto knihy), Luciou Ziakovou (ktord sa
pozrela na preloZeny text okom slovenskej psychologitky) a Zuzanou MojZiso-
vou (ktord text upravila, aby bol jazykovo sprdvny) - DAKUJEME! - prindsa
po publikdcii Nddej na uzdravenie - Sprievodca pre rodicov v oblasti traumy
a priputania (vydal Ndvrat 2012) dalSiu vynikajiicu knihu, s ktorou je spojeny
akysi univerzdlny pribeh. Vyzerd to, Ze je jedno, v akej krajine je dieta opusteneé...
VZdy to pren znamend v zdsade to isté a vZdy potrebuje tii istit pomoc. Nesmier-
ne vela porozumenia a bezpeény dlhodoby vztah minimdlne s jednou osobou. A
dostupnut odbornit pomoc a podporu pre danut osobu. A aj pre seba.

Dana Zilinéikova, socidlna poradkyiia a terapeutka, Navrat



Venované mojej mame, Opal Postovej
a mojmu 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 nevozumeli mojim hlbsim emociondlnym potrebdm.
Tento nedostatok porozumenia vyvdzili tym,
Ze mi stdle poskytovali nepodmienetnii ldsku,
podporu a povzbudenie.

St to najlepsi rodicia, akych mi Boh mohol dat.

Tuto knihu som napisal pre vSetkych adoptivnych rodicov..

Zvlast dakujem Davidovi Strainickovi, dekanovi BryanPostU,
nasej online vzdeldvacej spolocnosti (www.bryanpostu.com)
a viaditelovi pre Studijné plany za zozbieranie tvodnych citdtov

a zhmutie klucovych bodov pre kaZdu kapitolu.



Predslov

Ked sedim a premyslam o tom, ako som si ustrasene a zdroven Stastne
predstavovala, Ze sa kone¢ne stanem matkou dietata, po ktorom som tak
tuzila, pomyslim si: ,Keby som len vtedy vedela to, ¢o viem TERAZ!“ Volila
by som dplne iny $tyl vychovy! Nemala som tuSenie, aky emoc¢ny tobogan
ma ako adoptivneho rodica ¢aka.

Pamitam si, aké bolo krasne, drzat moje dietatko prvykrat v naruci.
Moje srdce prekypovalo hrdostou. S mojim milovanym zosnulym manzelom
Billom sme nd8mu synovi dali meno Bryan. O rok neskér sme si adoptovali
dcéru Kristi. Aj ked sme teraz vSetci citovo prepojeni, nasa cesta bola plna
stresu a emocnej bolesti.

O vychove deti s mimoriadnymi citovymi potrebami sme nemali ani tuse-
nia. O vela rokov neskor, o vela prekonanych prekazok a bezsennych noci, sa
teraz dokdzem pozriet spit a odpustit si veci, ktoré sme s manzelom nevedeli.
SnaZili sme sa, ako sme najlepS$ie vedeli a som si ist4, Ze aj vy. Ku vSetkym
bolestivym spomienkam patria aj tie pekné, naplnené smiechom, hrdostou
a vdacnostou. Lubim svoje deti a vzdy som ich libila.

Som na mé6jho syna takd hrda! Napriek vSetkému peklu, ¢o vedel narobit
ako dieta, vyrastol z neho anjel. Upokojuje ma, ked' si uvedomim, Ze sme
intuitivne robili vela veci dobre. Jedna vec, ktorti mi povedal a ja sa o niu
chcem s vami podelit, je - nikdy to so svojim dietatom nevzdavajte, bez
ohladu na to, ¢o sa stalo a ¢im prechadza. Pokial ndm Boh dava vzduch na
dychanie, je tu nade;j.

Prijmite slovad naplnené mudrostou, porozumenim, nadSenim a vhladom,
ktoré vdm méj syn pripravil a chodte dobyt srdce svojho dietata.

Ako som napisala vyssie, keby som VTEDY vedela to, ¢o viem TERAZ, moj
syn by vaAm mozno teraz nemohol pontuknut tito knihu. TakZe - nie som
naplnend ldtostou, iba nddejou pre vas a vase deti.

God Bless,
Opal Post
Mama Bryana Posta a Kristi Post - Plew, babka Mikalaha, Marley, *Zelija-
ha, Kataliny a Zeliaha

(*Zelijah, najstarsSie dieta mojej dcéry Kristi, sa stal aj mojim adoptova-
nym synom. Tak som sa stala jednym z mnohych starych rodicov, ktori
vychovavaju svoje vnica. Nech Boh zvlast pozehna starych rodicov, ¢o su
rodi¢mi!)



Predslov k slovenskému vydaniu

Tento predhovor k slovenskému prekladu knihy Od strachu k laske
piSem s velkou nadejou. Ako spisovatel si nemyslim, Ze ¢lovek piSe s
umyslom zmenit ¢o len jeden zivot. Skér sa nazdavam, Ze je to akési
hlboké vnutorné nutkanie podelit sa, aj ked' to zdielanie znamena pre-
menit mySlienky na slova a dat ich na papier. Vznik tejto knihy podnietila
prednaska, ktorti som mal pred mnohymi rokmi na konferencii Psycho-
therapy Networker. Niekol'ko tyzdinov po prednaske mi zavolal editor a
povedal mi, Ze som dostal od tc¢astnikov najvyssie hodnotenie z celej
konferencie. Potesilo ma to, ale preslo este vela rokov a ja som nic s pre-
zentaciou nespravil.

V tom ¢ase som mal konstantne nabity program predndskami, konzul-
tdciami a Skoleniami rodicov a terapeutov. Ked sme si kone¢ne s mojimi
partnermi, Davidom a Susan, trochu vydychli, rozhodli sme sa, Ze pred-
naska bude dobrym zdkladom pre knihu, o ktord sa mézeme podelit s
adoptivnymi rodinami. Netrvalo dlho a knihu sme dokonc¢ili. Ale jej pribeh
sa tym nekonci.

O niekol'ko rokov neskér som prednasal v Anglicku a po prednaske
ku mne prisla a predstavila sa dama so silnym prizvukom. Stru¢ne mi
povedala o tom, ako sa snazi byt rodi¢om a ako citi, Ze jej Stresovy model
a rodicovstvo zaloZené na ldske pomohli a ako by sa o to chcela podelit
s inymi rodi¢mi. Opytala sa ma, ¢i by to mohla prelozit pre rodiny v jej
krajine - na Slovensku. M6zem povedat, ze v devitdesiatosem percentach
pripadov, ked ddm suhlas na nejaky projekt, neudeje sa ni¢. V zmysle
lasky verim, ze by sme mali byt otvoreni zdielaniu. Musime chciet davat.
Ucim posolstvo ldsky, a aj ked sa mi ¢asto v kazdodennom Zivote nedari
kracat v laske, aspon sa snazim, ako najleps$ie viem a povzbudzujem k
tomu aj rodicov. Ak nieco zbabrete, oslavte to, lebo nabuduce to mébzete
spravit lepSie! Vkonec¢nom désledku, toto sa snazime naudit aj nase deti,
ale najprv ... najprv musime zacat u seba.

Tento uvod piSem preto, lebo Maria Tiflova nie je ako ini, ¢o o nieco
poziadaju, ked su plni ndpadov a snov. Je hrdd, odvazna a silna. Nielenze
Od strachu k 1aske prelozila, ale pracuje na tom, aby bola knizka dostupna
v celej krajine! A to mi doddva vel'kd nadej. Nadej, Ze slova obsiahnuté v
tejto knihe, ktoré Mariu priméli k tomu, aby ma vyhladala a vypytala si
povolenie na preklad, budu slovami, ktoré v tomto obdobi najviac potre-
bujete.



Jedno viem iste. Laska je najmocnej$ou uzdravovacou silou vo vesmire.
Bez nej niet ziadneho uzdravenia. Difam, Ze sa vim knizka bude pacit a
oslovi vas v Case, ked' to budete najviac potrebovat. Potom budem spokojny
ja aj Mdria. Studujte ju. Neuspokojte sa s tym, Ze ste ju preéitali. Je mald a
stru¢nd, mozete si ju strcéit do vrecka. Od zaciatku do konca ju mozete pre-
¢itat za menej ako dve hodiny. Toto je cesta lasky. Jednoducha. Nie I'ahk4,
ale jednoduchd. Ked si ju naStudujete, posurite ju prosim dalej. Je to ako s
laskou. Neprestante ju davat.

Bentoville, Arkansas, 11. Februdr 2015

Vol'te si lasku,
Bryan Post

Poznamka pre slovenskych citatelov

Pojem pestunstvo (pripadne profesiondlne pestinstvo), pouzivany
v predkladanej publikdcii, vychddza z americkych redlii. Presné a iplné legis-
lativne vymedzenie, s ktorym autor pracuje (napr. aky je ciel tohto pestin-
stva, kol'ko Casu v nom dieta méze stravit, aké pravidla ¢i postupy musia byt
dodrzané a kym atd.), nemame k dispozicii.

Na Slovensku by v sticasnosti, podla nasich informaécii, mohlo americkému
modelu pestiinstva najvyraznejSie zodpovedat nase profesiondlne rodi¢ov-
stvo - rodinna forma ustavnej starostlivosti, a to hlavne technicky (svojou
docasnostou a priechodnostou).
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Uvod

Uvod
,Vas vlastny strach bude pricinou najvdcsich problémov
vo vztahu s adoptovanym dietatom”

Tato knizka je plna jednoduchych zdsad, ktoré vam mdézu pomoct transfor-
movat vas vztah s adoptovanym dietatom. AKk ste sa prave stali adoptivnym
rodi¢om, pomdze vam nastupit na ti najefektivnejSiu moznu cestu. Knizka
napreduje rychlo. Poskytne velké mnozstvo informadcii na malej ploche. Ked
sa do nej prvykrat zacitate, budete ju chciet precitat od zaciatku do konca
tak rychlo, ako sa len bude dat. Na druhy raz uz budete ¢itat trochu pomalSie,
aby ste mali ¢as na podciarkovanie a zvyraziovanie; potom eSte pomalsie
a budud vam prichadzat na um vlastné myslienky, situdcie a koncepty. Pre-
Citajte si ju eSte Stvrtykrat, aby ste sa presvedcili, Ze ste spravne pochopili
zakladné principy a stali sa pre svoje dieta pochodiou lasky a porozumenia.

Principy popisané v kniZke st sti¢astou novej rodi¢ovskej paradigmy. Co
je to paradigma? Je to vzor, podla ktorého tvarujete a Zijete vlastny zivot.
V slovnikoch byva paradigma definovana ako: ,,Subor predpokladov, kon-
ceptov, hodnét a ikonov, ktory vytvara sposob, akym nazera na realitu spo-
locenstvo, ktoré danu paradigmu zdiela...“ Zmenit naSe doterajsie predstavy




a presvedcenia moze byt vyzvou, ale presne to je nevyhnutné, aby sme sa
vedeli postarat o naro¢né adoptované deti.

Stara paradigma hovori, Ze ndro¢né dieta je zlostné a snazi sa ovladat
svoje prostredie, ale toto tvrdenie méze byt zavadzajuce. V skutoénosti je
takéto dieta uviznené v stave stresu a strachu. To spdsobuje, ze sa mu jeho
prirodzenad telesnd reakcia na strach tplne vymkne spod kontroly. Takyto
plod, babétko ¢i dieta, pochddza z mimoriadne stresujiceho prostredia alebo
prezilo traumatickd udalost, a toto vSetko spdsobuje jeho ustrachanost a pre-
hnan citlivost na stres. Strach a stres potom vedu k prejavom spravania,
aké mozno zazivate aj vy s vasim adoptovanym dietatom.

Ked' sa snazite zacat pouzivat tiito novu paradigmu, musite pochopit jej
zdkladny princip, t.j. Ze existuju iba dve zakladné emdcie: laska a strach.
NasSe telo poznd iba tieto dve primarne emdcie. Znamena to, Ze systém nasej
mysle a tela poznd iba preZitie (v zmysle boja o prezitie), alebo prospieva-
nie (v zmysle vzmahania sa v sile vdaka laske - pozn. prekl.). Bruce Lipton,
ktory sa zaoberd bioldgiou na bunkovej drovni, hovori, Ze v strese sa bun-
kovy systém stiahne do boja o preZitie. Musime pochopit, Ze vystresovat nas
moze akykolvek zmyslovy vnem. Hocico, ¢o vidime, pocujeme, citime, coho
sa dotykame, ¢o 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.

Podla vedca Josepha LeDouxa z Centra neurovied Univerzity v New Yorku,
stav stresu ma za nasledok zméitené a skreslené myslenie a potlaca krat-
kodobu pamat. Preto, ked sme vystresovani, nemozeme jasne premyslat
alebo si pamaétat udalosti, ktoré sa prihodili v blizkej minulosti. Tieto ziste-
nia samé o sebe maju obrovské dosledky pre vaSe dieta, najmi ak zvazime
stuicasny vzdelavaci systém a to, ako stresujliico moze skusenost s nim pdsobit
na adoptované dieta. Povedzme si to na rovinu, najvacsie problémy vasho
vztahu s diefatom su spdsobené strachom. NajdolezitejSia vec, ktorou mozete
zlepsit vas vztah s dietatom, je zaCat na neho nahliadat ako na dieta plné
strachu, citlivé na stres. Ak prinesiete tento pohlad do vSetkych interakcii s
nim, dynamika vdsho vztahu sa zmeni.

A teraz pokracujte v Citani, pretoZe nova paradigma, rovnako ako kazdy
novy trik, sa uci tazko. V niekol'kych nasledujucich ¢astiach vam ukazem,
pre¢o musime zmenit nase myslenie, aby sme sa stali lep§imi adoptivnymi
rodi¢mi a poskytli nasim detom a aj sebe prilezitost na uzdravenie.

11
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Kapitola 1

KLUCOVE BODY

v ,

V tvodnej ¢asti sme sa venovali niekol'kym kl'i¢ovym bodom:

1. Ako adoptivni rodicia ¢asto fungujeme v ramci starej paradigmy, ktora
vravi, ze ndro¢né dieta je nahnevané a manipulativne. Nova paradigma
vravi, Ze ndro¢né adoptované deti si uvdznené v stave stresu a strachu.

2. Existuju iba dve primarne emdcie: 1dska a strach.

3. Ked je adoptované dieta v strese, jeho kratkodob4 pamit je potlacena,
a preto je jeho myslenie zmitené a skreslené.

4. Najvacsi problém vasho vztahu s adoptovanym dietatom je vas vlastny
strach.

Kapitola 1
Co znamena lasha a strach

LVychovdvat naozaj z pozicie ldsky vyZaduje obrovské mnoZstvo
casu, energie, sustredenia a vedomej pozornosti®

Emdcia je energia v pohybe' . Prejavuje sa iba dvoma stavmi: prospievanim
a bojom o prezitie. Oproti tomu ,,pocit” je kognitivhym/rozumovym vnima-
nim emoc¢ného stavu. Znamena to, Ze vas mozog si prelozi vnimanie zmeny

1 Vorigindli slovnd hracka - Emotion is energy in motion



Co znamend ldska a strach

energie ako pocit. TakZze va$ mozog zoberie vasu emdciu lasky a strachu a
preloZi si to ako ,.citim sa Stastny*, ,citim sa nahnevany*, ,citim zavist“ atd.
Pre vela l'udi je to tazké pochopit, pretoZe si myslime, Ze hnev je primarna
emocia. Ale hnev vychadza zo strachu. Nendvist tiez pochddza zo strachu.
Aj zavist vychadza zo strachu. Premyslajte o tom chvil'u.

Teraz si nieco povedzme o laske. Hoci o laske by sa dala napisat cela kniha,
nedokaZzeme ju definovat. Budem sa snazit poskytnut aspon zdkladny rdmec
pre tato dolezitu a silnu stcast procesu uzdravenia.

Laska existuje. Je to priestor vSade okolo nds. Biblia hovori, Ze laska a
strach nemoéZu existovat sticasne. Kde je jedno, nemoéze byt druhé. Nase
zmétené chapanie lasky pochddza z tradi¢ného ucenia a vychovnych postu-
pov, ktoré boli ,,zaloZzené na laske". Vi¢sinu z nds ucili, Ze laska je, ked nieco
niekomu urobime, pretoze ho mame radi. Ako zvykol hovorit otec: ,Teraz ta
bijem, pretoze ta I'ibim a chcem, aby si sa naudil...“ Alebo: , Posielam ta do
izby bez veclere, pretoze sa musi$ naucit, ako sa mas spravat pri stole a ako
nas mas reSpektovat. Keby som ta nellbil, nezdleZalo by mi na tebe.” Tieto
tvrdenia uz ani nemozu byt dalej od pravdy o laske a jej skuto¢nom vyzname.
Laska nie je nieco, o urobite niekomu. Laska je nieCo, ¢o urobite pre niekoho.

Ucili nés, Ze prejavom lasky je aj bitka po zadku, kri¢anie, ovladanie, sila,
moc, trest atd. To je ale len strach prezleceny za lasku. PreCco mame tol'ko
problémov s ldskou a zalibenim, Ze len zriedkavo vieme, o to vlastne je?
Laska je pochopenie, pruznost v postojoch, prijatie, tolerancia, trpezlivost
a vernost. V laske je aj radost, aj bolest, obava a strachovanie sa, ale ak spo-
¢ivame, v laske tieto stavy netrvaji dlho. Odchadzaju rovnako rychlo, ako
sa zjavili.

Laska existuje. Ked sa do niekoho zamilujeme, je to krdsne a vSeobjima-
juce, ale Co sa stane potom? Snazime sa ju uchopit a ovladnut. Snazime sa
privlastnit si ti osobu, pretoZe verime, Ze ona v nas vytvorila ten prijemny
pocit. Ale snaha zavesit sa na lasku, privlastnit si ju a zajat ju, nds posunie
k strachu. Potom néas uz ¢aka iba preZivanie straty lasky.

Skutoc¢ne vychovavat z pozicie lasky znamend venovat obrovské mnoz-
stvo Casu, energie, cielavedomosti a sustredenia tomu, aby sme sa naucili
spocinut v tom stave na dlhsiu dobu. Ked sa vam podari urobit posun od
strachu k laske, vo vaSich vychovnych zdsahoch a v spésobe, ako sa budete
prihovarat adoptovanému dietatu, bude viac 'ahkosti. Vas vztah bude plynut
hladsie a vasa dovera a viera budu rast milovymi krokmi.

Boh vam nedal adoptované dieta, aby ste ho vymodelovali na svoj obraz.
Dal vdm ho, aby ste ho chranili, viedli a povzbudzovali, zatial ¢o ho Boh
formuje na ¢loveka, akého chce z neho mat. Vasou ulohou je stile viac si
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uvedomovat vlastny strach, aby ste ho mohli ,predychat®, porozumiet mu
a spracovat ho. Ddva vam to prileZitost posunut sa k ldske. A ta je priesto-
rom, v ktorom chcete vychovavat. V priestore, v ktorom dokaZete rozoznat
vlastny strach, budete rychlejsie vnimat strach vasho dietata. Ked dokazete
postrehnut, Ze spravanie vasho dietata je hnané stresom a strachom a nie
kontrolovanou a vedomou neposlusnostou, vo vaSom vztahu s dietatom pre-
behne prirodzenad revoltcia lasky. Posuniete sa od starého k novému. Teraz sa
pozrime, ako sa prejavuje stres a strach v Zivote vasho adoptovaného dietata.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa zaoberali laskou a strachom a tym, ako tieto dve emod-
cie vplyvaju na vychovu nasSich deti.

1. Hnev prameni zo strachu.

2. Laska nie je to, ¢o robite ,niekomu®, ale to, ¢o robite ,,pre niekoho*.

3. Vasim cielom je postupne si uvedomovat vlastny strach.

Kapitola 2
Co s tym ma spolocneé stres?

,Deti, ktoré zazili traumu, budii na stres reagovat vyrazne inak
ako deti, ktoré traumu nezazili.“

O strese pocuvame pravidelne a dnes o nom vieme ovela viac nez v minu-
losti. Devitdesiate roky minulého storocia, nazyvané aj dekddou mozgu,
posunuli dopredu aj odbor neurovied vo vztahu k duSevnému zdraviu,
psycholdgii a psychiatrii. V prelomovych pracach autorov, ako Bruce Perry,
Joseph DeLoux, Daniel Goleman, Daniel Siegel a mnohych dal$ich, za¢iname
vidiet bezprostredny skuto¢ny dopad stresu a traumy na vyvijajlici sa mozog.
Ale aku ulohu zohrava stres pri vychove adoptovanych deti?

Stres je priamo v jadre vztahov, najma ak ide o vychovne ndro¢né dieta.
Ako prvé musime pri strese prijat to, ze sa mu neda vyhnuat. Druhym je fakt,
Ze stres je pre nas zivot nevyhnutny. Je to pravda! Stresu sa nemozZeme
vyhnut, pretoze nas udrzuje pri zdravi. Aj smiech spdsobuje stav stresu.
Hans Selye, otec stresu hovori: ,Stres je korenim zivota.“ Pretoze bez pre-
zivania aspon nejakej miery stresu by sme nemohli existovat. Nemohli by
sme prekvitat ako Zivo¢iSny druh. Bruce Perry, skvely neurovedec, ktory je
autorom niektorych vyznamnych prac v oblasti skimania deti a traumy
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hovori, Ze vSetci reagujeme na stres jednym z dvoch moznych sp6sobov:
zniZenim, alebo zvySenim nasho vybudenia.

ZvySenie vybudenia vedie k hyperaktivite, podrazdenosti alebo agre-
sii. Ak reagujeme na stres znizenim nd$ho vybudenia, mame tendenciu
utiahnut sa, staneme sa mierne depresivnymi, a mozno sa budeme zdrahat
pocuvat, ¢o nam ini radia. Napriklad vzdorovité dieta je ustrachané dieta

so0 znizenym vybudenim.

Adoptované deti zvyCajne zazivajd vela stresu kvoli zvnitornenej dyna-
mike odmietnutia a zavrhnutia, ktorymi st stimulované v tele matky,
nehovoriac o mnozstve dalSich negativnych udalosti, ktoré mozu nastat po
narodeni a budeme o nich hovorit neskdr. Co to vietko znamena? Spravanie
sposobené zvysenim alebo zniZenim vybudenia pri adoptovanych detoch je
mnohokrat zndsobené v porovnani s inymi detmi.

Ked pracujete s detmi s problémovym spravanim, treba mat na pamati,
Ze tieto deti zazili traumu. Ako som spomenul v Gvode, trauma znasobuje
reakcie diefata na stres, napliiia deti strachom a citlivostou na stres. Je to
jednoduchy a predsa vystizny sposob ako pozerat na adoptované dieta, ktory
vam navySe umoziuje vidiet svet jeho o¢ami.
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KLUCOVE BODY

Je vel'mi dolezité uvedomit si illohu, ktord hra stres pri vychove adoptova-

nych deti. Pamaétajte na nasledovné:

1. Stresu sa neda vyhnut.

2. Stres je nevyhnutnou sucastou nasho zivota.

3. Stres spOsobuje nasim detom znizené alebo zvySené vybudenie.

4. Deti, ktoré zaZili traumu, budd mat podstatne iné reakcie na stres ako
deti, ktoré podobné zazitky nemaju.

Kapitola 3
Nepodcenujme rolu traumy

,Ked sa vase dieta zacne uzdravovat, iba ho poCuvajte, podporujte
a povzbudzujte.

Zadefinujme si, ¢o presne slovo ,trauma“ znamenda. Traumou je kazda4 stre-
sujuca udalost, ktora trva dlho, presahuje nase moznosti alebo je nepredvi-
datel'nd, a potom ked' takato udalost pokracuje bez toho, aby sme ju vyjadrili,
spracovali a pochopili, stane sa z nej dlhodoba trauma.

Napriklad, dieta bolo adoptované v ranom veku, povedzme, Ze 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 die-
tata) zdOraznuje, Ze uZ v druhom trimestri je dieta schopné rozmyslat o tom,
¢o sa odohrdva vnutri a zvonka maternice. Obe knihy sd skvelymi materidlmi
pre pochopenie prenatalnych a perinatalnych procesov na hlbSej tirovni.
Mnoho adoptivnych rodi¢ov ma tendenciu minimalizovat dopad pérodu na
adoptivne dieta. Je to chyba. P6rod moze byt pre dieta traumaticky uz len
tym, Ze spOsobil oddelenie od matky. Nezabuidajme, Ze toto dieta pocuvalo
mamin tlkot srdca, poculo jej hlas a citilo jej vonu devat po sebe iducich
mesiacov. Ndhle sa vSetko zname strati a uz nikdy sa to nevrati. Ked je adop-
tované dieta odnaté od biologickej mamy, v systéme tela a v mysli dietata
sa vytvori reakcia zialu a dochddza k mnohondsobnym poskodeniam na
fyziologickej irovni.

Na ziali je vyznac¢né prave to, Ze sposobi neurofyziologické naruse-
nie mozgovych a telesnych systémov. Kol'ko babitiek ma prilezitost vyjad-
rit, spracovat a pochopit ttito traumu? Nie vela. Mozno budu plakat, ale to
tazko nazveme spracovanim a pochopenim. Ako adoptované dieta rastie,
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adoptivni rodi¢ia mo6zu jeho Zial a tizbu po biologickom rodicovi nevedome
podcenovat. Tento zial alebo tizbu svojho dietata po biologickom rodicovi
Casto vnimaju ako svoje rodicovské zlyhanie. Toto je dalSia chyba v tsudku.
Odraza vnutornd neistotu a strach rodi¢ov viac nez ¢okolvek iné.

POCUJEM TAL..

Zamyslite sa nad tym, Co citite, ked myslite na Zial svojho dietata, ktory
mu sposobila strata biologického rodica. Pocitujete vinu, smutok alebo hnev?
Zvicsa 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, chdpem, preco to tak citis.“ Alebo: ,To je
normalne mat takéto pocity, uréite ti je smutno.“ Dovolte svojmu dietatu
Zialit. Pevne ho objimte, ked zac¢ne plakat a pytat sa. Nemusite poznat vSetky
odpovede, mozno ani jednu. Iba dieta po¢avajte, podporte a povzbudte ho,
aby rozpravalo dalej. Toto je prvy krok k tomu, aby ste umoznili dietatu Zzialit.
Ked mézZe konecne proces zial'u zacat, bude uz dalej postupovat vlastnym
tempom a vaSe adoptované dieta sa mébze uzdravit a celkom vam dovolit,
aby ste ho milovali bez toho, Ze by vam kladlo nejaky odpor.

Pamatajte si, Ze Zial je pre adoptované dieta prirodzenym procesom. Prilis
Casto sa stdva, Ze tomuto procesu nedovolime, aby sa uskutocnil, pretoze
robime dobre mienené, ale protirecivé vyhlasenia. Napriklad: ,,Mily mo6j, my
ta Iibime a keby tvoja mama nedovolila, aby si bol adoptovany, nikdy by sme
ta nespoznali.“ Alebo: ,Ale teraz si moj, ja ti nesta¢im?“ ESte horSie su takéto
vyhlasenia: ,,Preco by si chcela naspéat svoju mamu? Preco pre nu places? Ona
ta nechcela!“ Takéto vyhldsenia nepomdahaji vaSmu dietatu, aby sa uzdra-
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vilo. Vyjadruju vasu neistotu. Uvedomte si tieto pocity sami pre seba, ale

nedovolte, aby vas strach branil uzdraveniu dietata. Je to jediny spdsob, ako

mozeme dietatu pomdct prekonat traumu zo straty jeho biologickych rodicov.

Uz som hovoril, Ze trauma je definovana ako stresujuca, dlho trvajica
udalost, ktorad presahuje naSe moznosti a je nepredvidatelna. V rdmci tejto
definicie rozliSujeme tri druhy traumy:

1. traumaticky stres, ktory vznika zo zanedbavania alebo fyzického, sexu-
alneho ¢i emocionalneho zneuzivania,

2. trauma zo Soku, ktora vznika napriklad pri bombardovani, autoneho-
déch, zemetraseniach a inych okamzitych nepredvidatelnych udalos-
tiach,

3. vyvinova trauma, kde sa traumatické stresory vyskytli v detstve a spo-
malili vyvinovy rast (moze k nim patrit aj trauma zo Soku).

Adoptované deti vic¢Sinou zazili aj traumaticky stres, aj vyvinovu traumu.
Adopcia, obdobie pred adopciou a po adopcii - to s traumatické skusenosti.
Predadopénymi stresovymi faktormi mozu byt: pérodnd trauma, zneuZivanie
drog, odmietnutie, nasilie, podvyziva. VSetko sd to mimoriadne stresujice
a traumatické udalosti.

Postadopéné faktory ¢asto zahfnajd: zneuzivanie, zanedbanie a ¢asté
zmeny, ale aj mnohé iné zazitky. Ak adopcia ,nezafunguje®, dieta sa moze
vratit do domova alebo putovat z jednej pestinskej rodiny do druhej*. Sta-
hovanie je jednou z troch najstresujucejsich udalosti, ktoré v zivote zazi-
vame ako dospeli. Ako velmi stresujtice teda musi byt ¢asté stahovanie
pre deti? Pridajte si k tomu eSte Zial a stratu, s ktorou su spojené. Pochopite,
preco mozu sposobit traumu.

Tu je priklad:

Na zaciatku jednej z mojich prednasok mi jedna mama povedala:

,Som tu, pretoze moj syn sa pokakava. M4 11 rokov a kazdy den sa pokaka
do nohavic. AZ teraz akceptoval, Ze bude nosit do $koly 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 a spiat medzi mamou a nasou rodinou, pretoze
Stat sa snazil vratit ho jeho matke. Tam a spit, tam a spéat, tam a spét. Jeho
biologickd matka brala drogy, vysla z vizenia, $tat sa snazil dat ich dokopy,
pokracovala adoptivna mama. ,,Ked mal dva roky, uz-uz sme ho naucili
chodit na noc¢nik, ale jeho matka vy$la z vizenia a zobrali nAm ho. Potom
ked mal Styri, odobrali jej prava a adoptovali sme si ho.”

¢

2 " Pozri Pozndmka pre slovenskych ¢itatelov
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Adoptivna mama trvala na tom, Ze jej syn sa pokakdva umyselne.

,Vy tomu nerozumiete,” povedala mi, ,snazi sa nas ovladat a manipulo-
vat. Ked sa pokakd, akoby nam hovoril: ,Kakdm na vds, mama, oco. Mame
akceptovat také spravanie?“

Rozhodol som sa nebojovat s jej skostnatenym presved¢enim (stara
paradigma) a navrhol som, aby sme pokracovali v prednaske. Myslel som,
Ze snad ju nieco neskdr oslovi. Pocas prestavky som pustil video a chcel som
sa nejako k tejto mame priblizit. Po prestavke som teda vysiel znova pred
rodicov a povedal som:

,NieCo vdm navrhnem, mamicka. Ak ste ochotna so mnou telefonicky
spolupracovat dva tyzdne, zaru¢ujem vam, Ze sa vas syn bude pokakavat
menej, alebo celkom prestane.”

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

Odpovedal som jej: ,No, to som, ale urobim to zadarmo. Jediné, ¢o od
vas budem chciet, aby mi I'udia v publiku mohli po dvoch tyzdnoch zavolat
aja im poviem, ¢i to bolo Uspesné alebo nie.”

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

Po tom, ako si vypocula moju prednasku az do konca, prisla ku mne
a povedala:

,Vy mi chcete tvrdit, Ze m6j syn sa pokakava, pretoze sa boji?“

Vyhtkol som: ,Ano! Aleluja! Pochopili ste to!*

,Hovorite, ze nds tym nechce ovlddat a manipulovat?“

»Presne tak,” odpovedal som plny empatie.

,Hm, ja vdm neverim!“ povedala.

Prizndvam, Ze doty¢nd matka ranila moje ego a zacal som zufalo premys-
lat, ako jej problém vac¢Smi priblizim. A tak som riadne tresol do stola - BUM!
Co myslite, e 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 iplne blizko k nej a vrazil som
znova do stola - BUM!

Konecne povedala: ,,Dobre, dobre, uz chapem!“

,Vas syn zaziva toto isté,” povedal som jej. ,Kvoli zazitej traume je velmi
citlivy na vSetko, ¢o vnima ako hrozbu.”

Preco? Sucastou naSho mozgu je aj jedno malé centrum, ktoré sa vola
amygdala - nas mozgovy receptor strachu. Nervové vlakna prechadzajuce
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amygdalou idd cez miechu. Hadajte, kde koncia. V ¢revach! Preto mame
niekedy pocit, ze ndm skriica ¢reva, ked sa bojime. Preto mozeme nasu
intuiciu citit ,vo vnutornostiach®. Preto mame podrazdeny zaliidok, ked sme
nervézni. Nervové obvody z amygdaly nam idd rovno do brusnej dutiny
a spOsobuju vsetky tie veci, ¢o prezivame, ked sa dostaneme do ohrozenia
alebo do situdcie vyvolavajicej strach.

Takze, ked nieco preslo amygdalou syna tejto Zeny - BUM! Pokakal sa.
Ked mal dva roky, zobrali ho naspét k jeho biologickej mame tesne predtym,
ako sa naucil chodit na no¢nik. TakZe ho vlastne nikto poriadne nenaucil
chodit na no¢nik.

,T0 je naozaj zlé,” povedal som jeho mame, ,ze vas syn sa pokaka prave
vtedy, ked sa ma presuntt z jednej triedy do druhej.”

Povedala: , Presne tak!“

»Nielen to,” pokracoval som, ,,pokaka sa, aj ked' cestujete autom a navrh-
nete, Ze sa zastavite v nejakej reStauracii,”

Povedala ,Naozaj, je to presne tak!"

Zacinal som sa citit ako kazatel.

» A nielen to,” pokracoval som, ,je to az také zlé, ze niekedy sa hra v oby-
vacke s kamaratmi, povie vim: ,Mami, ideme do zdhrady! - a pokaka sa.”

Povedala: ,Ano, je to presne tak!“

Ten chlapec mal traumu spojenu s presunom a zmenou.
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LAk chcete synovi pomoct,“ povedal som jeho mame, ,,musime reduko-
vat presun a zmenu. Musime mu poméct, aby tomu porozumel a uvedomil
si to. Musime povedat: ,Syncek, prvé roky tvojho Zivota boli plné chodenia
tam a spét, tam a spat, tam a spat. Teraz zakazdym, ked musis ist niekam
tam a spat, prelaknes sa a pokakas sa. A nielen to, nikto ta poriadne nikdy
nenatrénoval chodit na nocnik.” Takze ho musime konec¢ne naucit pytat
sa na zachod a zaviest mu nejaky rezim, aby sme ho oslobodili od strachu,
ktory spusta jeho amygdalu a fyziologicku reakciu, ktora kon¢i pokakanim.
Jednoduché, nie?“

Zial, tito mamic¢ku som uZ viac nestretol, takZe neviem, ¢i sa to tomu
chlapcovi niekedy podarilo.

Hovorim vam tuto prihodu z troch pri¢in. Naozaj mi zalezi na detoch a
rodinach a viem, Ze tato rodina a dieta sa naozaj trapili. Viem, Ze zmena
paradigmy je tazkd a mOzeme sa jej obavat. No a po tretie; viem, Ze to funguje.
Viem to, videl som to fungovat uz velakrat.

Tato mama bola zamknutd v istej paradigme. Myslela, Ze spravanie jej syna
bolo plné zlosti, ovladajice a manipulativne. Nevieme pochopit, Ze ked' sa
bojime, vSetci sa snazime ovladat a manipulovat. PokiSame sa dostat veci
pod kontrolu. Je to pud sebazichovy. Ak som vystresovany a vystraseny,
mam pocit, Ze ztfalo potrebujem mat veci pod kontrolou.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, ze trauma je akakol'vek dlhotrvajdca, zdrvuja-

ca alebo neocakavana stresujuca udalost. Tu su dalSie kli¢ové body, ktoré

je dobré si zapamatat:

1. Ked vasSe dieta za¢ne prechddzat procesom uzdravenia, tak ho pocuvaj-
te, podporujte a povzbudzuijte.

2. ReSpektujte pocity vdsho dietata a nedovol'te vaSmu vlastnému strachu,
aby branil procesu uzdravenia.

3. VaSe dieta mohlo zazit tri druhy traumy: traumaticky stres, traumaticky
$ok a vyvinovu traumu.

4. Adoptované deti zvycCajne zazili traumaticky stres aj vyvinovu traumu.

5. Cast nasho mozgu, ktora je zodpovedna za nase fyziologické reakcie na
strach, sa nazyva amygdala. Je zodpovedna za ten podvedomy/instink-
tivny pocit, ktory mate.

6. Ovladanie je mechanizmus boja o preZitie. Veci sa snazime ziskat pod
kontrolu, iba ked sme vystraseni.

Takze, ked' sa vase dieta snazi ovladnut situaciu, znamena to,
Ze je vystraSené. Majte to na pamaiti.
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Schopnost a neschopnost
sa ovladnut

,Nikdy sa pri svojich detoch nevzddvajte, pretoZe nikdy
neviete, kedy sa im podari prekonat nejaky vyvinovy milnik,
ktory im pomoze naucit sa tu najvhodnejSiu dynamiku
socidlneho a citového prezivania“

Sebaovladanie (reguldcia) sa stalo popularnym pojmom, najméi v neuro-
vede, pretoze suvisi s ovladanim ,,afektu®, ovlddanim emocionalneho stavu
a spravania. Je to v podstate ako s hladanim rovnovahy na hojdac¢ke. Nieco
vas vystresuje, ale ak sa vam podari udrzat rovnovahu, ani prilis nezosmut-
niete, ani sa priliS nenahnevate. To je sebaovladanie v ramci vaSich hranic
tolerancie - stupen stresu, ktory eSte dokazete tolerovat bez toho, aby vas
vyviedol z rovnovahy.

Na druhej strane, neschopnost sa ovladnut (dysreguldcia) je stav, v ktorom
sa naSe telo nachadza, ked je v strese, ktory prekracuje hranicu naSej tole-
rancie. Ked sa nedokazete ovladat, vasSe telo a mysel sa nachddza v stave
neschopnosti tolerovat stres.

ZniZenie alebo zvysenie nasho vybudenia, ktoré som spominal vysSie, su
stavy dysreguldcie. Ked sa nahnevame, nie sme schopni sa ovlddat a sme
vybudeni. Ak sa nevieme ovladat a sme v stave znizeného vybudenia, sta-
vame sa depresivnymi.

Naroc¢né a tazko zvladnutelné deti st chronicky dysregulované a maju so
sebaregulaciou vel'ky problém. Schopnost ovladat sa vam umozni pokojne
sediet, davat pozor, sustredit sa, usmiat sa, rdno vstat, povedat ,dobré rano“,
zjest ranajky, ist do Skoly a zazit v Skole prijemny denl. VSetky tieto aktivity suvi-
sia so schopnostou ovladat sa. Bez tejto schopnosti bude dieta trpiet kazdy den.

Dr. Perry o tomto stave u deti hovori ako o ,,inose amygdaly“. Hned ako
amygdala prostrednictvom senzorickych drah (prostrednictvom toho Co
vidime, citime, poCujeme, ¢oho sa dotykame, ¢o chutname alebo citime
telom - dokonca aj cez nasu teplotu) zaregistruje nebezpecenstvo, zareaguje
nan. Amygdala nie je sucastou vasho ,,mysliaceho mozgu®“. Je ¢astou vasho

»~emocného mozgu“ a je umiestnend priamo nad vasim mozgovym kmenom.

Pamadtate si eSte pribeh chlapceka, ¢o sa pokakaval? Jeho amygdala bola
LSunesend“ zakazdym, ked' sa musel vyrovnat s nejakou zmenou. Funguje to
asi takto: Amygdala zaciti nebezpecenstvo v danom prostredi a za¢ne pum-
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povat dolezité stresové hormony, ktoré idu do hypofyzy a dostant sa az do
hipokampu. Hipokampus sa povaZzuje za moduldtor amygdaly, pretoze ndim
pomaha mysliet jasne pocas stresujucej situdcie. AvSak v strese, ked' sa nan
hrnu vSetky hormony, je pren tazké vykonavat ttito funkciu poriadne.

Hipokampus je tiez do velkej miery zodpovedny za nasu kratkodobu
pamit. Pamdtajte si, ked sme v strese, naSe myslienkové pochody su zrazu
zmitené, skreslené a nasa kratkodoba pamait je potlacend. Deti, ktoré su v
chronickom stave dysreguldcie, si zmétené. Trpia skreslenym myslenim
a potlacenou kratkodobou pamitou a preto mézu mat v $kole problémy.
Necudo, Ze tieto deti ¢asto trpia tazkostami s u¢enim.

Je to bezny ukaz. Dieta, ktorému sa v $kole celkom dari, ma urobit Stan-
dardizovany test. Ucitel im cely tyzden hovoril: ,Tieto testy su velmi dolezité.
Musime ich napisat velmi dobre. Verim vam, deti, viem, Ze to dokaZete.
Nadide dem testu a dieta ,,zamrzne®, nedokazZe jasne premyslat.

Vysledky vyskumov stresu ukazuju, Ze ak tento stresovy stav pretrvava
dlhodobo a presahuje nds, v hipokampe méze déjst k poSkodeniu neurénov.
Hipokampus mézZe dokonca vytvorit nové nervové spojenia, ktoré sposobia,
Ze je dieta eSte citlivejSie. Je to mechanizmus boja o preZitie, ale buduje sa
spdsobom, ktory je v kone¢nom dosledku destruktivny.

Ak je amygdala stimulovand, u¢i ju to, ze ma byt stdle v strehu. V tomto
stave zvySenej ostrazitosti sa amygdala pouziva Coraz viac a hipokampus

S0M
NAZURENY!
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prestava fungovat. Trpi tym schopnost dietata sustredit sa, ovladnut sa,
vytvarat si pozitivne vztahy s inymi.

Hipokampus je tiez napojeny na dolezitu ¢ast nasho mozgu, ktora
sa nazyva orbitofrontdlny kortex. Povazuje sa za vykonné riadiace cen-
trum pre vSetky nasSe socidlne a citové vztahy. Preto majui adoptované
deti s problémovym spravanim casto problémy aj vo vztahoch. Ako teda
mozeme uzdravit hipokampus, ak bol poskodeny ¢astymi ,,inosmi“ amyg-
daly?

Mozog mdzeme menit dvoma spdsobmi: pozitivnym prostredim a pozi-
tivnymi vztahmi. A pozitivnym opakovanim oboch. Ak je stres preruSeny
na dlhSie obdobia, hipokampus sa dokaze zregenerovat. Orbitofrontalny
kortex - socidlne a emocionalne riadiace centrum - je jednou z mala oblasti
mozgu, ktord sa dokdze vyvijat pocCas celého Zivota.

Predtym, ako sa pohneme dalej, chcel by som spomenut niekol'ko vyvi-
novych milnikov kazdej mozgovej Struktdry a povedat vam o najnovsich
objavoch, ktoré menia rodi¢ovsku platformu.

Amygdala je ,online“ (zapojend) uz pri narodeni. Rastie rovnakou rych-
lostou ako mozgovy kmen. V 18. mesiaci je uz amygdala plne vyvinuta.
Vdaka tomu je dieta schopné vycitit nebezpecenstvo, stres a strach. Na
druhej strane, vyvoj hipokampu - ¢asti mozgu, ktora prispieva k upokoje-
niu a pomdha dietatu jasnejSie mysliet a nemat pocit iplného , prevalcova-
nia“ stresom - sa ukonc¢i aZ v 36. mesiaci Zivota. Toto je doleZita informdcia,
ktorda ndm poskytuje neurologicky dévod, pre¢o nemdme nechdavat dieta

»preplakat sa k spanku*. Pre jeho vyvijajuce sa mozgové Struktury je to
prilis stresujuice. Vedie to u babitka k stresu a prehnanej citlivosti. Babatka
to v sucCasnosti nemaju idedlne, pretoZe sa uz aj tak stretavaju s primno-
hymi stresormi, po¢ntic jaslami, umelymi ndhradami materského mlieka
a spanim v postiel'kach namiesto rodi¢ovskych posteli atd.

Takze, ak je to mozné, poméahajte svojmu dietatu poobede a vecer zaspat.
Lahnite si k nemu, pokial nezaspi, ak uz nie je mozné, aby s vami spalo
v rodicovskej posteli. Pomdze mu to naudit sa pod vasim vplyvom regu-
lovat svoj vnutorny stav do spanku.

Dal$im zaujimavym poznatkom je, %e orbitofrontalny kortex dokonéi
svoj vyvin aZ vo veku 25 rokov! Cast nasho mozgu, ktora je najviac zodpo-
vedna za to, ako sa ndm dari v spolo¢nosti, nie je plne vyvinutd, az kym sa
nedostaneme poriadne daleko do ranej dospelosti. 18-ro¢nych povazujeme
za dospelych, ale pritom im chyba eSte sedem rokov do toho, aby boli ich
mozgy neurologicky vybavené fungovat ako dospelé. Pracovnici z oblasti
mentdalneho zdravia ¢asto hovoria, Ze dietatu sa uz nedd pomoct alebo Ze
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je predurcené fungovat nejakym spésobom. Ale pokial dieta nedosiahne
vek 25 - 28 rokov, je tu stdle obrovska prilezitost, aby nastalo uzdravenie
a zmena.

Ako som uZ povedal, orbitofrontdlny kortex patri do tej ¢asti mozgu,
ktora sa mdze vyvijat po cely zivot, takze kym dychame, je nddej na zmenu.
Pozrite sa, napriklad, na aposStola Pavla alebo svitého FrantiSka. Nikdy sa
pri svojich detoch nevzdavajte, pretoZe nikdy neviete, kedy sa im podari
prekonat nejaky vyvinovy mil'nik, ktory im pomoéze naudit sa ti najvhod-
nejSiu dynamiku socidlneho a citového preZivania.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, Ze naSa schopnost byt vyrovnany v stave

stresu je to, ¢o neuroveda nazyva ,reguldcia“. Opakom je dysreguldcia/

nestabilita. Nasim cielom, ako rodi¢ov adoptovanych deti, je byt a zo-
stat stabilnymi, a taktieZ pomoéct nasim detom, aby aj ony boli stabilné.

Tu je zopar veci, na ktoré musime mysliet:

1. Naro¢né adoptované deti sd chronicky nestabilné.

2. Adoptované deti, ktoré su v chronickom Stadiu dysregulacie, casto
zazivaju ,dnosy amygdaly“. Ich teld su zaplavené horménmi v snahe
vyrovnat sa s hrozbou. Nie je to vedoma reakcia. Je to emocionalna
reakcia, ktora zapricinuje stratu kratkodobej pamaéte a skreslené mys-
lenie.

3. Telo ma policajta, ,dopravaka®, ktory sa nazyva hipokampus. Jeho
pracou je modulovat reakcie amygdaly. Tento prirodzeny modulator
sa vSak moze poskodit, ak je dieta vystavené konStantnému stresu.

4. Je tu ale nddej! Vytvorenim pozitivneho prostredia a pozitivnych
vztahov s dietatom alebo pre dieta sa hipokampus vie zregenerovat
a reakcia dietata na stres sa za¢ne miernit.

5. Pokial dieta nedovrsi vek 25 - 28 rokov, existuje stale vel'kd Sanca na
uzdravenie a zmenu.
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Kapitola 5
Oxytocinova odozva

,Kazdé spravanie k dietatu musi byt zamerané na to, aby
spustalo jeho oxytocinovut odozvu.”

V nasledujuicich riadkoch by som sa chcel s vami podelit o jeden z najvzru-
Sujucejsich objavov, o akych som v poslednej dobe pocul. Tento poznatok
moZe zmenit spdsob, akym sa spravame ku vSetkym detom. Vola sa oxytoci-
nova odozva. Ak mate zdujem o ndzornu informaciu o tomto vedeckom pok-
roku pre laikov, navrhujem, aby ste teraz prestali Citat, iSli na PostInstitute.
com a zakupili si knihu od Susany Kachinskej The Chemistry of Connection
(Chémia pripojenia, pozn. prekl.). Nezartujem. Prestanite ¢itat a objednajte
si ti knizku - je to dolezité!

Kniha The Chemistry of Connection skima malo diskutovany hormon oxytocin,
o ktorom sa malo hovori. Vylucuje ho hypotalamus. Je to antistresovy hormén
alebo aj hormodn citového puta, pretoze ma schopnost upokojit. Ako som uz
vysvetlil, ked amygdala vylucuje stresové hormony, tie putuju cez hypofyzu.
Pri hypofyze je umiestneny hypotalamus. Ked' stresové hormoény prechddzaji
hypotalamom, ten by mal vyvolat oxytocinovi odozvu a zaplavit oxytocinom
telo. Tento hormdn pomaha regulovat telovy systém stresovej odozvy.

Oxytocin sa podava Zendm pocas pOrodu, pretoZe je potrebny na pomoc
pri zacati kontrakcii. Je to tiez délezity hormon, ktory sa vylucuje pri kojeni.
Hra dolezitt tlohu pri vzniku vazby medzi matkou a dietatom - teda pri
procese priputania. Pripdtanie je mozné prave vdaka schopnosti oxytocinu
regulovat systém tela a mysle.

Mobzete sa pytat, aky to ma vyznam pre vychovu. Nebudem spominat
vel'ké mnozstvo vyskumov, ktoré sa tejto téme venovali. Uvediem len, Ze
preukazali, Zze oxytocinova odozva je naucenou odozvou. Nie je to nieco, ¢o by
sa vyskytovalo prirodzene. Na iniciovanie oxytocinovej odozvy je potrebné
poskytnut citlivi (v originali doslova ,naladent“ - pozn. prekl.) a pozornud
starostlivost. Ked' dieta ¢eli chronickému stresu, zneuzivaniu alebo nedo-
statku citov, bez rodica, ktory by mu poskytol citlivd a pozornt starostlivost,
jeho oxytocinova odozva sa primerane nesformuje. Adoptované dieta tak
moZe vyrastat so zle vyvinutym systémom oxytocinovej odozvy. Je potom
nachylné na dlhotrvajice stavy stresu, zvySenej tizkosti, agresie, depresie
a mnozstvo dalSich emociondlnych podnetov.

Naopak, citliva a pozorna starostlivost moze pomodct vaSmu adoptova-
nému dietatu ziskat zdrava oxytocinovi odozvu a bude tak schopné lepsie
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sa zapojit do zdravych socidlnych a citovych vztahov. A mohli by sme pokra-
¢ovat, ako velmi to m6ze pomoct vaSmu dietatu lepSie sa ovladat, rozvinut
bezpecné vztahy a citit sa lepSie. Na to vSetko je potrebny oxytocin.

Z vyskumov vyplyva, Ze dé6lezZitost pozornej a laskavej starostlivosti sa
ned4 ni¢im nahradit. Verim, Ze to je najvac¢si objav v historii rodicovstva
tykajuci sa zdravého pripdtania. Kazdé nase spravanie k dietatu musi byt
zamerané na to, aby spustalo jeho oxytocinovi odozvu. To zahfiia ismev, pri-
tomnost, po¢ivanie, objatie, podrzanie, hojdanie, hranie, podelenie sa o jedlo,
smiech, masaz, trpezlivost, vytvaranie o¢ného kontaktu, povzbudzovanie,
nezahanbovanie, neobviniovanie, nehrozenie a nekricanie a eSte ovela viac.
Ked to ako rodic¢ pokazite, treba prist za dietatom a Uprimne sa ospravedlnit.
Tak zaZijete ,pomazanie” najdolezitejSim hormdénom revolicie lasky!

Moc oxytocinovej odozvy je obrovska. Verim, Ze je naozaj dolezita. Pozorne
o tom premyslajte, pretoze zijeme Vv takej stresujucej a ohrozujicej spoloc-
nosti, Ze sa nam iba zriedkavo dari prerusit stres, ktory deti prezivaju. Prili$
Casto ich premaha a nemaju prilezitost na dlhotrvajicu reguldciu. Vela veci,
ktoré povazujeme za pozitivne, vytvara neskor pre deti stres a problémy.
Je to napriklad skora socializdcia, tlak dosahovat atletické a akademické
vysledky, tradi¢né techniky trestov, ako je tapnutie po zadku, krik, izol4cia,
time-out vylticenie na nejaky ¢as, modifikicia spravania a vychova pomo-
cou dosledkov. Tieto bezné praktiky vytvaraju minimalnu prileZitost pre
spustenie oxytocinovej odozvy, takZe sa nedostavi ani reguldcia. Namiesto
toho nasSe deti uvedu do stavu vicSieho stresu a rozc¢ulenia ako vedia uniest.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, ze hormdn oxytocin pomaha regulovat systém

reakcii tela na stres. Tu su dolezité body:

1. Bez citlivej a pozornej starostlivosti, ked dieta ¢eli chronickému stresu,
zneuzivaniu alebo zanedbdvaniu, sa oxytocinova odozva primerane
nepodmienuje.

2. Ked' deti dostan citlivi a pozornu starostlivost, mézu ziskat zdravi
oxytocinovi odozvu a zapdjat sa do zdravych socidlnych a emociondl-
nych vztahov.

3. Ked ako rodi¢ nieco pokazite alebo nevhodne zareagujete, tak sa vratte
k dietatu a iprimne sa ospravedInte.

4. Skora socializacia, tlak dosahovat vysledky, modifikdcia spravania, do-
sledky a tradi¢né techniky trestov vytvaraji minimalnu prileZitost pre
spustenie oxytocinovej odozvy.
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Kapitola 6
Vek a urovne pamdite

LVychova sa uskutotnuje predovsetkym prostrednictvom vyrazu
tvdre, nacasovania, intenzity, tonu hlasu, gest a ocného kontaktu.
Al sa viete k dietatu pribliZit na trovni jeho stavu... M6Zete ho
pozitivne ovplyvnit.”

Bruce Perry povedal: ,V momente, ked sme Vv strese, sa vSetci vraciame do
vyvinovej zony komfortu.” Vase dieta sa emociondlne vrati do veku, v ktorom
zazilo traumu. Hovorim tomu ,traumova hradba*“. Vzdy, ked je vaSe dieta
vystresované, vztyci sa jeho traumova hradba a ono sa emocionalne vrati
do veku, v ktorom zazilo traumu a schova sa za touto hradbou. Vyskumy
ukazuju, Ze vo chvili silného stresu sa aj dospeli mézu vratit do detstva.
Preto sa mozete stretnut s 13- ro¢nym dietatom, ktoré sa v Skole sprava tak,
akoby malo 3 roky. Ak spomeniete jeho ucitel'ke, Ze jeho traumova hradba je
vo veku troch rokov, ¢asto povie: ,Mdate absolitnu pravdu! Sprava sa uplne
ako trojro¢na.”

Vsetci m6Zeme ratat svoj vek troma spésobmi: kognitivny vek (stvisi so
stupnom rozvoja naSho myslenia - pozn. prekl.), emociondlny vek a chrono-
logicky vek. Chronologicky vek je rovny poctu rokov, ktoré sme prezili, ale
kognitivny a emociondlny vek stvisia s nasim vyvinom. TakZze, ¢o sa deje
s trindstro¢nym dievCatom, ktoré sa chova ako trojro¢né? Jednoznacne sa
prave nenachadza vo svojom chronologickom veku. Ak je stres dostato¢ne
velky a regresia priviedla dieta do infantilného veku, kognitivne procesy
dietata m6Zzu byt docasne narusené a kognitivny vek dietata sa tym znizi na
3 roky. Deti sa ¢asto vracaju prave do veku troch rokov. Tu je priklad.

Predstavme si, Ze toto 13- ro¢né dievca chodi do $koly, citi sa pod stresom
a vrati sa do veku troch rokov emociondlne aj kognitivne. Hovori: ,Td tlohu
neviem spravit! Ja to neviem!“ MoZno odpovieme: ,Bude to v poriadku, vCera
si to uz dokazala! Viem, Ze to dokaze$ aj dnes!“ Ked si za¢neme takto vymie-
fat nazory, ¢o z toho vznikne pre nase dieta? Dal3i stres!

Okrem tychto vyvinovych stadii/vekov mame aj Styri irovne pamiti:
kognitivnu, emociondlnu, motoricku a stavovu (pamit fyziologickych stavov
nasho tela spojent s bdelostou a fyziologickym vybudenim). Uchovavaju sa
tu prezité stavy stresu (ale aj pokoja - pozn. prekl.). Zda sa, Ze kognitivnu
droven pamiti mdzeme ovplyvnit najlahSie. Kognitivna droven pamati
zahfna koncepty ako 2 + 2 = 4, men4, telefénne cCisla, adresy atd.
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Co sa tyka emociondlnej pamiiti, t4 obsahuje procesy ako rozpoznivanie
tvari. Rdno mozem niekoho stretnut a dozvediet sa jeho meno, ale pokial
som nevynalozil cielené usilie, aby som sa to meno naucil naspamaét, poo-
bede si uZ nemusim meno pamaitat. Mozno ho neskor stretnem a prva vec,
ktoru spravim, bude, ze sa usmejem a pozriem na neho. Okamzite na neho
zareagujem, ale bude to reakcia zalozend na ldske a nie na strachu. Poviem
nie¢o ako: ,Pamitdm si vas,“ a on odpovie: ,Ano, rdno sme sa videli v re§tau-
racii.“ A ja mozem povedat: ,Aha, Jozef!" Vtedy sa mi uz zapla aj kognitivna
pamit. Emociondlna pamit 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. Emdcia/cit je to, Co
citime telom. Na druhej strane, pocit je to, o vytvorime v mozgu kognitiv-
nym procesom. (Napr., eméciou moze byt neprijemné zvieranie zalidka pred
skuskou. Rozni I'udia to moézu opisat ako r6zne pocity - niekto povie: ,,Som
nervozny.“ Iny povie: ,Bojim sa.“ - pozn. prekl.)

Nasleduje motoricka troven pamati, ktord je v nevedomi. Zahfna aktivity
ako chodenie, rozpravanie, Zmurkanie, pisanie plniacim perom, poskraba-
nie sa na hlave. Malokedy si uvedomime, Ze ,teraz Zmurkdm“ - pretoze sa
to deje nevedome. Pokial neupriamime svoje vedomie na nevedomu akeiu,
zostava nevedomou.

Nakoniec zostala stavova uroven paméti, ktora je pre nase premyslanie
najdoélezitejsia, pretoze sa predpokladd, Ze trauma ma dopad na stavovu
uaroven pamdti. Tdto uroven pamaiti sa spdja s mozgovym kmenom. Vyvija

CHOVAS SA AkOBY
TROJTKA BOL TVOJ VEK
A NIE CI5LO TOPANOCK!
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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 priptitania, vo svojej prelomovej praci Secure Base
(Bezpecna zakladna) hovori: ,,Prvé tri roky ndsho zivota vytvoria zakladné
vzorce vSetkych naSich buddcich vztahov.” Vieme, Ze eSte pred narodenim sa
v naSom mozgu vyvinuli vSetky neurdny, 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 neurdny aj pocas zivota, no
ich produkcia je nepomerne niz8ia v porovnani s obdobim pred narodenim

- pozn. prekl.) Tesne pred narodenim prebehne triediaci proces, pri ktorom
mozog zni¢i niektoré nepotrebné neurdny. Je velmi dblezité porozumiet
tomu, Ze vysoké hladiny stresu a traumy maju dopad na stavovu troven
pamati a vplyvaji na ¢rty naSej osobnosti. Perry hovori: ,Stavy sa stavajd
¢rtami. Co sa stane na Girovni stavovej pamiiti, to vplyva na rozvoj osobnosti.
CiZe, ak dieta na tejto irovni preZilo traumu, je to mimoriadne zavaZné.

Vedci tiez hovoria, ze stavova uroven pamaéti sa da aj najtazsie ovplyv-
nit. Z pohladu tradi¢nej terapie rozpravanim to méze byt pravda. Ale ked
zaCneme terapeuticky pracovat na trovni emdcii a zameriame sa na oxy-
tocinovd odozvu, uz to pravda nie je. Problém je, Ze vo vSeobecnosti tol'ko
pracujeme na kognitivnej drovni, ze ndm unika prilezitost ovplyvnit dieta
na stavovej urovni. Jednoducho je treba zacat zapajat stavovi droven.

Potrebujeme si uvedomit, Ze rodi¢ovstvo je ovela viac emociondlnou nez
kognitivnou aktivitou. NajdodleZitejSie prvky vychovy sa ukryté vo vyra-
zoch tvare, dobrom nacasovani, intenzite, tone hlasu, gestich a voénom
kontakte. Toto su tie najvplyvnejsie sposoby, akymi sa d4 dostat k stavovej
drovni pamati dietata. Stavova troven deti, ktoré zazili traumu, je pristupna
24 hodin denne. Ak viete, ako zapojit stavovu troven vasho dietata, ktora si
Ziada viac ako iba rozpravanie, mozete dieta pozitivne ovplyvnit.

Napriklad, aby som zapojil vasu stavovu troven, jediné, ¢o 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 ststre-
dovat na to, ¢i som bezpecnou osobou alebo znamenam hrozbu. Toto vSetko
sa udeje bez jediného slova, ale udeje sa to na stavovej tirovni.

Stavova Uroven je vzdy pritomna a vzdy pristupnd, ale my ju ¢asto posil-
nujeme negativnym spoésobom. Dr. Perry hovori: ,VSetci sa pri strete s novou
udalostou spravame tak, Ze ju spociatku povazujeme za hrozbu, aZ pokial sa
nepresvedcime o opaku.“ Je to automatické. Uvedomte si, Ze kazda zmena/
presun, ako je napriklad presunutie sa z jednej strany miestnosti k dveram,
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je novou udalostou. Reakcia adoptivneho dietata na novu udalost je zin-
tenzivnend vdaka tomu, aké malo jeho telo a mozog rané skusenosti. Jeho
amygdala je citlivejsia, takZe zmeny/presuny ho mozu velmi traumatizovat.

Co sa stane, ked poviete dietatu, ktorého amygdala sa stala precitlivenou:
,Bryan, postav sa a odid!“ Dieta sa zastavi a povie: ,Nie!“ Co by povedal
typicky dospely, keby mu niekto prikazal: ,Postav sa a odid!“ Dospely by
na chvil'u zastal a opytal sa, prec¢o ho ta osoba posiela pre¢, ale zaroven by
sa uz zacal hybat smerom k dveram, pretoZe vo svojom mozgu by si dokazal
povedat: ,Ni¢ zlé mi nehrozi.“ Ale dieta, ktorému niekto povedal, aby odislo,
sa prelakne, lebo takyto prikaz sa pren stane okamZite obrovskym ohroze-
nim. V mnohych situdciach to vyvolava pocit podobny strachu o Zivot. Dieta

»Zzamrzne"“ iba kvoli tomu, Ze mu niekto povedal, aby sa postavilo a odislo.

MozZete sa pytat, ¢o je na tom také ohrozujiice. Mohol by som na to odpove-
dat zdihavo, ale zjednodusim to tym, Ze vdm poloZim otazku: ,,Co ak?* Co ak
niekto v minulosti poZiadal dieta, aby odislo a zobral ho socidlny tirad alebo
policia a uz sa nikdy nevratilo? Alebo babitko vyniesli cez dvere a znamenalo to
pren, Ze uz nikdy neuvidelo svoju mamu. Viete precitit, ¢o vSetko sa moze ukry-
vat aj za tou najjednoduchsou poZiadavkou na adoptované dieta? Zial, ¢asto
sme vel'mi pohotovi ondlepkovat takéto dieta ako panovacné alebo neposlusné.
Aké smutné nepochopenie toho, ¢o sa odohrava v srdci adoptovaného dietata.

Na hodinach psycholégie sme sa ucili, Ze na ohrozujucu udalost reagujeme
dvoma zdkladnymi sp6sobmi: bojom alebo titekom. V priebehu poslednych
20 rokov v8ak vedci doplnili eSte tretiu reakciu - zamrznutie. (V anglictine
3F: fight, flight, freeze - pozn. prekl.) Aj ked je reakcia zamrznutim nov4, je
pre nds déblezZita, pretoze je prvou reakciou, ktort pouzivame vsetci. Predtym
ako zacneme bojovat alebo utekat, zamrzneme. Nikto sa len tak nerozbehne
anezacne sa bit. Nikto automaticky neuteka pre¢. VSetci najprv zamrznu na
tak dlho, aby zistili, ¢i maju druhu osobu povaZovat za hrozbu.

Odozva bojom prichadza az po zamrznuti. Najprv pocitime strach. Hnev je
mechanizmom boja o prezitie, pretoze sa nepouziva na boj a utok, ale pou-
Ziva sa na to, aby sme inych od seba odohnali. Preto, ked' sa prili$ pribliZite
k hniezdu nejakého vtdka, zacne samicka Skriekat. Ked sa budete priblizovat
dalej, zaZenie sa na vas. Ukazuje vam, Ze je nahnevan4, ale korenom tohto
hnevu je jej strach. Stavame sa zlostnymi, len ked' sa bojime.

Musime pochopit, Ze ked dieta vnima nieco ako novu udalost - a pre
traumatizované dieta moze byt novou udalostou I'ubovoln4 situdcia - jeho
prvou reakciou je zamrznutie. Potom méZe nasledovat boj (hnev) alebo ttek
(stiahnutie sa do seba). Zavisi to od toho, ¢i ma dieta zvySeny alebo zniZeny
stav vybudenia.
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Kapitola 6 / Vek a uirovne pamdte

Preto maju tieto deti tol'ko problémov s presunmi z domu do auta, z jednej
triedy do druhej alebo aj z obyvacky do kupelne. ,VSetko je boj,“ hovoria
rodicia a majd pravdu. Ak st v hre mechanizmy prezitia, vSetko je boj.

Predstavme si takuto situdciu: vychutnavate si vecCer so svojim dietatom
a ste velmi pokojna. Poviete: ,Samko, prosim ta, vynes smeti.“ Problém je, Ze
Samko prave pozera televiziu a vy ho ziadate o zmenu. Povie: ,Mhm, mhm,
mhm,” ale pozera dalej na telku. Nie ste vystresovana, tak nechate Samka
tak. Asi o 5 mintt poviete: ,Samko, naozaj potrebujem, aby si vyniesol smeti.“
Tento krat sa Samko zdvihne a vynesie smeti. Bez tychto piatich minut, by
Samkova amygdala reagovala asi takto: ,Je to hrozba, je to hrozba, je to
hrozba!“ Ale ten ¢as navyse, ktory ste nechali na zmenu v jeho mozgu, umoz-
nil, aby sa nastartoval hipokampus so spravou: ,Mozno to nie je az taka
hrozba.“ Samko bol schopny sa emociondlne pripravit na vypnutie televizora
a vynesenie smeti. Stal sa pruznej$im, pretoze mal ¢as sa ovladnut.

Adoptivne deti sd chronicky nepruzné. S nepruzné, pretoze su zamrznuté,
casto dokonca zaseknuté v reakcii zamrznutia. Skisme teraz, ¢o by sa stalo,
keby ste stratili so Samkom trpezlivost, lebo nevyniesol smeti. Predstavme si,
7e sa rozhnevate a poviete: ,Vynes tie smeti! UZ AJ!“ Co sa stane v Samkovom
mozgu? Bude vi¢Smi vystresovany a prestraseny. Zapne sa amygdala, nedojde
k oxytocinovej reakcii a jeho hipokampus si nedokaZe urobit svoju pracu.
Takéto bezné rodicovské reakcie bezpochyby prechadzaji do rokov a rokov
negativneho ucenia medzi rodi¢mi a detmi iba kvoli nedostatku porozumenia.



Kapitola 7 / Skiimanie pod povrchom 33

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, ze mame Styri irovne paméti, ktoré maju do-

pad na to, ako reagujeme na okolity svet: kognitivnu, emocionalnu, moto-

rickd a stavovu.

1. Kognitivna pamit je miestom, kde uchovavame men4, telefonne ¢isla
a podobne.

2. Emociondlna pamit je miestom, kde uchovavame tvare, pocity zo zaZzit-
kov a pocity ohladne osob.

3. Motoricka pamit je podvedoma a uchovavame v nej prikazy na chédzu,
rozpravanie a podobne.

4, Stavova Uroven pamiti je miestom, kde adoptované deti uchovavaju
prezité traumy. Je to tiez droven, ktora vyzaduje najviac pozornosti od
adoptivnych rodicov, ktori sa snazia poméct svojim detom.

Kapitola 7
Shumanie pod povrchom

,Niekedy deti ondlepkujeme podla ich sprdvania,
ako hyper aktivne, neposlusné alebo agresivne.

V okamihu, ked' to urobime, stavame sa vinnymi,
pretoZe sme sa pozerali iba na Spicku ladovca.”

Je dolezité pochopit, ¢o sa deje pod povrchom spravania adoptivneho die-
tata. Ak sa plavite v kanoe a zbadate obrovsky kus ladu, ¢o poviete svojmu
spolo¢nikovi? , Je tu ladovec!“ Ale to, Co vidite, nie je cely ladovec, je to
iba Spicka ladovca. Vedci hovoria, Ze iba 10-15% ladovca je nad povrchom
a zvySok sa nachadza pod vodou. T4 vel'ka ladova Struktiira, ktord vy¢nieva
z vody, je iba 10-15% z vel'kosti toho, ¢o je pod povrchom. Presne to isté
mébzZeme povedat o spravani adoptovaného dietata. Ked vidime spravanie
dietata, vidime iba Spi¢ku ladovca.

Niekedy sa stane, Ze deti ondlepkujeme podla ich spravania ako hyperak-
tivne, neposlusné alebo agresivne. V okamihu, ked to urobime, stavame sa
vinnymi z toho, Ze sme sa pozerali iba na $picku ladovca. Nase zdvery sme
postavili vyluéne na spravani, ale my musime pochopit nieco hlbsie, nez je
len spravanie.

Musime sa dostat na dno a plavat tam, kde lezi zvySok ladovca. Ale vtedy
sa zapnu nase vlastné strachy: , Je to prili§ vel’ké! Pod'me naspét na Spicku.”
Chceme ignorovat to, ¢o je pod povrchom, ale rieSenie vyzaduje, aby sme
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Kapitola 8

odstranili cely ladovec. M6Zeme sa ho pokusit zacat osekavat od Spicky, ale
¢o sa potom stane? Okamzite sa vynori dalSia vrstva ladovca, ktora lezala
pod hladinou. To, ¢o musime spravit, je zapldvat nadol s nejakym dynami-
tom a odstrelit ladovec odspodu. Ked' sa o situdciu postardme odspodu - od
zdroja, Spic¢ka jednoducho odplava prec. Pri naro¢nych detoch, detoch, ¢o
maju za sebou traumaticku histdriu ako adoptované deti, sa musime dostat
pod spravanie a vyrovnat sa s problémom na hlbsej tirovni.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme si vysvetlili, Ze zdroj spravania dietata je ¢asto pod povr-
chom. Pamaitajte si nasledovné body:

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

2. Naroénym spravanim sa treba zaoberat od zdroja.

Kapitola 8
Stresovy model™ 3

L,V Zivote svojho adoptivneho dietata moZeme sposobit
obrovsku zmenu, ked sa naucime, ako odpovedat
a nie reagovat na jeho spravanie”

Vel'ku Cast novej paradigmy tvori jednoduchy teoreticky vzorec - ,Stresovy
model™“ - ktory pouZzivam vo svojej praci. Tym, Ze je vel'mi jednoduchy, je
niekedy pre l'udi tazko uchopitelny. Nasa spolo¢nost sa nepozerd na veci jed-
noducho. Preco? Suvisi to znova so stresom, ktory kazi schopnost hipokampu
jasne premyslat. Pretoze stres spOsobuje zmitené a nejasné rozmyslanie,
ked sa nachddzame v stave stresu, mame tendenciu vidiet veci zlozitejsie,
ako v skutocnosti su.

Aby som to vysvetlil veImi jednoducho, Stresovy model™ hovori, Ze vSetko
spravanie vychddza zo stavu stresu. Medzi spravanim a stresom sa nacha-
dza primdrna emdcia. Pamaitajte si, Ze existuju iba dve primarne emédcie:
laska a strach. Pomocou vyrazu, spracovania a pochopenia strachu, mézeme
upokojit stres a obmedzit spravanie. Tento model sa mi s velkym tspechom
podarilo pouzit aj v tych najtazsich pripadoch.

Pamdtate si na 11-ro¢ného chlapca, ktory sa nevedel prestat pokakavat?
Je to ukazkovy priklad spravania, ktoré vychadza zo stavu stresu. Zakladny

3 TM Stresovy model je chrdnenou znackou teoretického modelu l'udského sprdvania,
ktory vypracoval Bryan Post - pozn. prekl.



Stresovy model

princip Stresového modelu™ ukazuje, Ze je zasadny rozdiel medzi odpove-
danim a reagovanim - nieco, €o sa rodi¢ia musia naucdit. Rodi¢ moze v zivote
dietata sp6sobit obrovsku zmenu, ak sa nauci, ako odpovedat a nie reagovat
na jeho spravanie.

Zoberme si, napriklad, klamanie. (Budeme sa mu detailnejSie venovat
v nasledujucej kapitole.) Ked dieta klame, rodi¢ ma prilezitost odpove-
dat alebo reagovat. Ak rodi¢ reaguje, moze povedat: ,, Neklam!“ Na druhej
strane odpovedou moZe byt: , Fiha, nieco sa s tebou urcite deje.“ Samozrejme,
stav reakcie je Ziveny iba strachom, ale aj odpovedanie zahffa strach. Aby
sme dosiahli stav odpovede, rodi¢ sa mozno potrebuje so sebou porozpra-
vat a povedat si: , MOzem byt pokojny a odpovedat. Viem, ze vSetko bude
v poriadku.“ LenZze doverovat tomuto tvrdeniu tiez m6ze nahanat strach.

Precitajte si, o povaZujem za idedlny priklad odpovede. Vnuk vel'kého
Mahdtma Gandhiho mal raz vyzdvihntat svojho sldvneho 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. Mahidtma Gandhimu sa v o¢iach
objavili obrovské 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 30 kilometrov domov peso,
aby som sa kajal.“ Vnuk Mahatma Gandhiho iSiel potme v aute rychlostou
pat mil za hodinu a pozeral sa na svojho starého otca ako tych 30 kilometrov
odkracal peso.
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Kapitola 9

MozZno si myslite, Ze je to prehnané sebatrestanie, ale nie je to tak. Je to
t4 najvyssia forma zodpovednosti, pretoZe odvtedy uz jeho vnuk vedel, Ze
k svojmu starému otcovi méze byt vzdy tprimny 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
niec¢im ovela va¢sim.“ To ma silu, nemyslite?

Pre nas je kultiirne prirodzené povedat si: ,Hm, to dieta zaklamalo, tak ono
by malo odkracat 18 mil'“ To je ukaZzka rozdielu medzi reakciou a odpovedou.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa udili o Stresovom modeli, ktory vravi: ,VSetko sprava-

nie vznika zo stavu stresu”. Je to vel'mi dolezité, ak chceme porozumiet,

s ¢im sa stretdme pri vychove adoptovanych deti.

1. Pamaétajte, ze vaSe deti su vystresované a Ze stres spOsobuje stratu krat-
kodobej pamaiti a skreslené myslenie.

2. Ako rodic¢ia vieme v Zivotoch naSich deti docielit vel'’ki zmenu, ak sa nau-
¢ime odpovedat namiesto reagovania. Gandhi to pochopil, moZete aj vy!

Kapitola 9
Klamanie

LKlamstvo, ktoré dieta hovori, md pévod v Cistom strachu.”

Vacsina rodicov ma problém zvladat klamanie svojich deti. Chcem vim
poskytnut navod a sp6sob porozumenia, vdaka ktorym budete schopni
lepsie ovplyvnit toto spravanie. Klamanie je bezné a navod, ktory pouzi-
vam, je u¢inny. Niektori rodi¢ia zistili, Ze funguje hned, ako ho po prvy raz
vyskusali. Hovoria: ,Raz som to vyskusal a moje dieta uz odvtedy nekla-
malo.“ Jedna matka mi povedala, Ze ked' skuSala pouzivat moj navod pocas
niekol'kych tyzdnov, jej dve adoptované deti zacali menej klamat a dokazali
sa zastavit eSte predtym, ako zaklamali.

Porozpravala mi prihodu s jej 12-roénym synom, ktory zlomil jednu
z babik svojej sestry a spytal sa mamy, kol'’ko stoji, aby mohol sestre kupit
novud. Mama mu uprimne podakovala, pretoze vedela, Ze keby sa to isté
stalo predtym, ako zacala pouzivat navod na zvladnutie klamania, jej syn
by bol babiku iba zahrabal na dno ko$a s hrackami, aby nevyslo najavo, ¢o
spravil. Nikdy by sa k tomu nepriznal.



Klamanie

Navod, ako pomodct dietatu prestat klamat, je ignorovat klamstvo, ale
neignorovat dieta. Poviem to eSte raz: Ignorujte loz, ale neignorujte dieta.
Ked ignorujete loz, ignorujete detsky strach a stav stresu. Klamstvo, ktoré
dieta hovori, ma povod v ¢istom strachu. Spomeiite si na pribeh Mahatma
Gandhiho a jeho vnuka. VSetci hovorime klamstva, ale tieto klamstva pocha-
dzaju zo stresu a strachu. Deti s traumatickou histériou klamu, pretoZe pre
nich je to otdzka zivota a smrti. Tieto deti veria, Ze ak povedia pravdu bude
to viest k opusteniu. Preto vim musia klamat. Kvoli vlastnému prezitiu sa
krcéovito pridrzaju klamstva. Ich klamstva zneju tak vierohodne, pretoze ich
Zivoty zavisia od tychto 1Zi. Tieto presvedCenia vznikaju v zméitenej mysli.
Ale zmitend mysel je u tychto deti realitou.

Co sa stane, ak pohrozite adoptovanému dietatu, %e strati domov, ak
sa nezac¢ne inak spravat? Co sa stane, ak dietatu poviete: ,Ak sa neza¢ne$
lepSie chovat, budeme ti musiet ndjst iny domov.“ Alebo: ,, Ak toto kla-
manie neprestane, u nas si skoncil.“ Je to presna ukazka vyroku: ,,Kona-
nie bez porozumenia nds 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, ¢o bude nasledo-
vat - zmitok a deformadcia.

Dieta bude v tomto deformovanom stave mysle, zmétené strachom, roz-
myslat iba takto: ,Och, teraz musim zacat klamat lepSie. Musi to zniet
naozaj presvedcivo.“ Dieta veri, Ze jeho Zivot je ohrozeny. Spomeiite si, Ze
hovorime o nevedomom spravani. Deti hrajui svoju rolu nevedome. Deti
hrajui nevedome a su pohdnané strachom a stresom. Do toho, Ze na nds
hraju, ich Zenie ich strach.

Ked vam dieta tvrdi, Ze nezjedlo keksik, aj ked ma odrobinky okolo
celych ust, klame vam, pretoZze je prestraSené. Pre rodicov je tazké igno-
rovat klamstvo, pretoze vracia zodpovednost spat k ndm dospelym. Ked'
naSe dieta klame, nastipia nase vlastné reakcie strachu. V takejto situdcii
sa musime najprv upokojit. Potom mdzeme povedat nieco ako: ,Mam ta
rad, zalezi mi na tebe a vSetko bude v poriadku. Rozumie$?“ Tymto vytvo-
rime podporu pre dieta, ktoré je v stave stresu. Tym, Zze budeme odpovedat,
namiesto toho, aby sme reagovali, sa vyhneme vytvaraniu vacsieho stresu
pre dieta. ZvySovanie stresu veci iba zhor$i. Dieta potom iba neveriacky
pokruti hlavou, pretoZze sme na neho nekricali, ani sme ho nevybili. Takze
- ignorujte loz, neignorujte dieta.

Ak je to potrebné, po tom, ako som pontikol mdjmu dietatu oporu a lasku

- mbjmu dietatu, ktoré mi prave povedalo klamstvo - mozem odist do svojej
spalne a ulavit si. Zatial sa mdzem upokojit a dam cCas aj dietatu, aby sa
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upokojilo. O niekol'ko hodin sa k tomu méZem 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, nie trestat. Ak naozaj chcem,
aby si moje dieta osvojilo nieco nové a aby uz neklamalo, musim ho to
naucit. V prvom rade mu musim dat Cas a priestor na upokojenie stresu,
aby sa jeho mysel vyjasnila.

Ked sa dieta dostane zo stavu stresu, jeho myslenie bude jasnejsie
a bude vediet pouzit aj svoju kratkodobd paméit. Vtedy bude schopné
niec¢o sa naucit. Samozrejme, mozno bude treba, aby ste tento navod
najprv niekol'kokrat zopakovali, kym dosiahnete pozorovatelné vysledky,
ale na dieta to bude mat dramaticky uc¢inok hned od prvého pouzitia.
M4am pre vas darcek zadarmo. Chod'te na www.postinstitute.com a stiah-
nite si moju elektronickud knizku How to End Lying Now!* Pre Citatelov
tejto knihy je zadarmo a dufam, Ze ju posuniete dalej vSetkym rodi¢om,
ktori ju potrebuju.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili, Ze deti klamu kvoli inym dévodom ako sa vo

vSeobecnosti predpoklada. Nie je celkom jednoduché zacat tieto principy
aplikovat, ale skuste to:

1. Ignorujte loz, nie dieta.

2. VaSe adoptované dieta klame, lebo mu ide o prezitie.

3. Deti konaju z podvedomého strachu a stresujiceho prostredia.

4. AK sa chcete zaoberat spravanim, pouzivajte pristup na principe lasky.

4 Ako okamzite skoncovat s klamanim - pozn. prekl



Klamanie

CHRONICLES OF B

VIDEL NIEKTO MOJU KOLU?

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

KED MAMA ZIST], 2E
SOM JEJ VYPIL KoLy, | RADSOMSAS —l
ASIMA POSLU PREC!

TEBOU
ZOZNAMIL B!

KED MIPOVIES

KLAMSTVO, VZDY SA

ZUAKNEM A
ZOSMUTNIEM

AU ...
PRECO MALEN
NEPOSLALA PREC?
MENEJ BY TO
BOLELO ...

By: Bryan Post lllustrated by: Mark Trotter
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Kapitola 10

Kradnutie
a sebaposkodzovanie

,Nereagujte, ale odpovedajte. Zabrdnite zvySovaniu stresu dietata,
ktové veci iba zhorsuje”

Preco som dal kradnutie a sebapoSkodzovanie spolu do jednej casti? Pre-
toZe oba druhy spravania sd navykové. Navyk je vonkajsi pokus upokojit
vnutorny stav. Dieta sa naucilo, Ze mo6ze kradnut alebo sa zranovat a ze
sa mu to vyplati. Ked dieta kradne alebo sa poreZe, spusti v tele a mozgu
vylucovanie chemikalii, ktoré mu umoznia pocitit ulavu, ktord v danom
momente potrebuje. Aj to sa deje nevedome.

Povedzme, Ze dieta vojde do obchodného domu a senzoricka stimula-
cia v takom velkom obchode znamen4 pre neho privelké pretaZenie. Co
urobi? Stréi si nie¢o do vrecka. V tom momente, ako da ta vec - moze to
byt cokolvek - do vrecka, ma z toho dobry pocit a uvolni sa.

Ked som mal 9 rokov, uz som bol $§ikovnym 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 druhd vravela: ,Nie, Bryan, mna si zober!“ Zatial
mi ind vravela: ,Nie, Bryan, v skuto¢nosti t1ziS 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 chddzi. 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 nasledujucej prilezZitosti, ked som zase pocitil stres a potreboval
som ulavu.

Bol som adoptovany, ked som mal asi tri mesiace. Nejaky ¢as som stravil
v pestunskej rodine*, no nebolo to dlho. Akykolvek kratky ¢as v pestunskej
rodine je pre kazdé dieta pridlhy. Toto som raz vyhlasil v rozhlasovej relacii
pre australsku NPR. Redaktor sa ma opytal, preco to tvrdim, ked pestinstvo
zachranuje deti zo zlych situdcii. Odpovedal som, Ze pestinstvo nie je zIé,
ale nie je pre dieta stdlou situaciou, takze ho stresuje, akokolvek sa na to
snazite pozriet. NavySe, kazdé dieta, ktoré musi byt umiestnené do pes-
tunskej starostlivosti, uz muselo prejst cez viac bolesti, ako by malo dieta

5 pozri Pozndmka pre slovenskych ¢itatelov



Kradnutie a sebaposkodzovanie

v jeho veku zazit. KedZe sa dieta v pestiinskej starostlivosti ¢asto stahuje,
iba zriedka mu pestinstvo®” poskytuje prileZitost na uzdravenie. Namiesto
toho sa jeho trauma iba potvrdi a prekryje novou vrstvou.

Podelim sa s vami 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, pokym bola
v starostlivosti, minal v priemere 10 000 doldrov na mesiac, jej dovolil, aby
za seba podpisala ,reverz“ a prestala dostavat akukol'vek 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 tvrdit, Ze pestinstvo
bolo pre toto mladé dievca ¢imkol'vek inym nez traumou a bolo to aj vidiet.
A vidiet to kazdy den, ako sa jej snazime pomdct uzdravit sa.

Ak takéto rané traumy mozu sposobit kradnutie, ¢o mbzete spravit vy,
aby ste kradnutie svojho dietata zastavili? V prvom rade mu treba pomoct,
aby si uvedomilo, preco to robi. MdZete mu to priblizit asi takto: ,Vies Co,
moj mily? Ked ide$ do Skoly, dovodom tvojho kradnutia je, zZe si vystreso-
vany a citi$ sa pretazeny. Si naozaj vystraseny, nie? A ked citiS taky strach,
chces spravit nieco, ¢o ti pomoze citit sa lepSie. Tak si das do vrecka veci,
¢o ti nepatria. Rozmyslal si nad tym niekedy?“ Dokonca aj takdto mala
davka uvedomenia mo6ze mat na dieta vyznamny dopad. Ked' si zacne nieco
déavat do vrecka, prejde mu hlavou: ,Teraz sa naozaj bojim.“ Na zacdiatku si
to pravdepodobne da do vrecka aj tak, ale uvedomenie sa uz zacalo. A to
je prvy krok.

Druhou vecou, ktord mézZeme urobit, aby sme odstranili kradnutie, je
uvedomit si, Ze ide o reakciu na pretaZenie v nejakom prostredi, napriklad
v obchode. Dieta je prehnane stimulované mnozstvom l'udi a hladinou akti-
vity v tomto prostredi. TAito prehnand stimuldcia spatne spdsobuje stres.
Kradnutie moze dietatu pomoct upokojit tento stres. Vidite, preco som
povedal, Ze kradnutie je navykové?

Kazdé extrémne spravanie je vac¢Sinou predvidatelné. Ak to ,odsledu-
jete, tak si dokazete vS§imnut, kedy sa to stava, o kol'kej sa to stava, ako
sa to stava a Co to spusta. Uvidite, na ¢o dieta reaguje a o spdsobuje toto
extrémne spravanie. Pre adoptivneho rodica, ktory ma pocit, Ze sa mu
vSetko vymyka spod kontroly, méZe byt uz len toto pozorovanie obohacu-
jace a posilnujuce.

Mimochodom, skuto¢na definicia ovladania je schopnost ovplyvnit spra-
vanie toho druhého. VSimnite si, Ze to nie je schopnost preméct druhu

6 " pozri Pozndmka pre slovenskych ¢itatelov
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osobu, ale jednoducho schopnost ovplyvnit. Daniel Goleman, autor knihy
Emociondlna inteligencia hovori: ,Pokojnejsia amygdala ma schopnost utisit
a regulovat rozrusenejsiu amygdalu.“ Pokojna amygdala mojej Zeny ma
schopnost utisit moju vystresovanu amygdalu a vasa pokojna amygdala ma
schopnost utisit vystresovanud amygdalu vasho dietata. Robite to pomocou
pozitivnych vibracii, ktoré vysielate.

TakzZe, tym Ze pomozete svojmu dietatu chdpat preco kradne, zacne sa
proces regulacie amygdaly - mozgového receptora strachu - u vasho die-
tata. Tretou vecou, ktoru by ste mali spravit, je vytvorit u dietata pocit,
Ze mate situdciu v rukiach. M6Zete mu povedat: ,Ked pojdeme do Tesca,
ostane$ pri mne a bude$ sa ma drZat za ruku. Ano, viem, Ze ma$ uZ 14, ale
budeme sa aj tak drzat za ruku.” Toto ukazuje, Ze mate situdciu v rukach,
pretoze redukujete stres a strach dietata v tomto prehnane stimulujicom
prostredi. Ak sa dieta nechce drzat za ruku alebo viezt v ndkupnom voziku
(ak je dostatocne malé), nekricte na neho, ani ho nenttte. Vytvorilo by to
iba viac stresu pre vas oboch.

Vas pristup k tomu, aby vés dieta drzalo za ruku alebo sa viezlo vo voziku,
moze byt tvrdy - zaloZeny na strachu, alebo zaloZzeny na laske. Cely rozdiel
medzi tymito pristupmi spociva v tom, ako to poviete! Tu je ukazka tvrdého
pristupu zalozeného na strachu: ,Pod’ si sadnut do vozika. Nedovolim ti
kradnut a zahanbit ma tak, Ze nds nakoniec oboch vyhodia.

A tu je ukazka laskavého pristupu: ,Mily moj, viem, Zze ked ideme do
takéhoto obchodu, citi$ sa pretazeny. Preto by som chcela, aby si sa radSej
viezol vo voziku, pretoze potom viem, Ze budes v bezpeci. Obom nam tu
bude dobre. V poriadku?“ Slova, ktoré vyslovite, st velmi d6lezitym zakla-
dom, aby vase deti zacali verit tomu, ¢o po¢ujd. Mnoho adoptovanych deti
nikdy nezazilo vychovu zaloZzenu 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.

AKko toto vSetko suvisi so sebapoSkodzovanim? Znovu - je to pokus utisit
stres. NajCastejSie sa rezu depresivne adolescentné dievCatd. Mnohé z nich
maju hrani¢nd poruchu osobnosti a si v extrémnom stave znizeného vybu-
denia.

Ak sa niektorej z nich spytate, pre¢o sa znovu a znovu poreze, pravde-
podobne vim odpovie: ,Lebo z toho mam dobry pocit.“ Pre dospelych je
to tazké pochopit. Ako z toho moze mat dobry pocit? Ale tieto deti sa citia
otupené, takze ked sa porezu, na chvilu im to d4 dobry pocit, pretoZe nieco



Kradnutie a sebaposkodzovanie

citia. Nieco ziskaju - ilavu. Angelina Jolie si zvykla spdsobovat rezné rany
avjednom interview povedala: ,Porezala som sa a potom som iba sledovala,
ako mi tecCie krv, pretoze to bolo vzrusujuce.”

Deti, ktoré sa posSkodzuji,, maju traumatickii minulost. Medzi detmi,
ktoré si spdsobuju rezné rany, je velmi malo takych, ktoré nezazili v minu-
losti vyznamnu traumu. Mohlo to byt napriklad sexudlne zneuzivanie. Rov-
nako ako pri kradnuti, aj pri sebaposkodzovani musite dé6vody preniest
z nevedomia do vedomia dietata. Mozete povedat: ,UbliZujes si vtedy, ked
sa citiS skuto¢ne vystresovand a prestraSend.“ Snazite sa vytvorit prostre-
die, kde méze dieta vyjadrit, spracovat a pochopit traumu, ktora spdsobila
toto spravanie.

Ak pozndte detaily traumy, moZzete najst sposob, ako to dietatu povedat.
Drzte ho na rukach a povedzte: ,Ked si bola malym dievcatkom, stalo sa
toto a toto a ty si sa pri tom bdla. A preto si teraz ublizujes. Pomodzte jej
vytvorit emocCné prepojenie, aby to dokazala spracovat a pochopit. Pomoze
jej to skoncit s takymto spravanim.

Pre rodicov je dblezité si uvedomit, Ze vObec nepomoze hovorit: ,Prestan
sa rezat. To nie je dobré!“ Nekric¢te na niu: ,,Ako si to mohla spravit?” Toto
spravanie je jediny spdsob, ktorym dokdze spracovat stres a strach. Ak ste
si v§imli, Ze sa vaSe dieta imyselne 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, sposobite dietatu iba viac stresu a ono sa bude snazit toto
spravanie pred vami skryt. A vy nebudete mat prilezitost stat pri vaSom
dietati, regulovat a menit jeho spravanie.

Je dolezité pochopit, Ze dieta, ktoré si imyselne spdsobuje rezné rany, to
bude robit aj nadalej, 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 to dokazete, ponuknete dietatu prilezitost na
zazitie pocitu bezpecia a aj uchopenia situdcie. Ak vase dieta stravi s vami
¢as a vy mu ponuknete pohladenie a podporu, upokoji sa. Nakoniec mozno
ani nebude citit potrebu sa porezat. Viete si to predstavit?

Taku vel'kd silu ma to, ked sa vam podari neuvedomenu skisenost pre-
menit na uvedomend. Ked to urobite, dievca zac¢ne silnejSie citit bolest
a dobry pocit z porezania zoslabne. Ked sa za¢ne rezat, bude si viac uvedo-
movat, ¢o sa deje. Zrazu si uvedomi: ,Porezala som sa. Au!“ UZ nie je otupena.
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KLUCOVE BODY
Na rychlu rekapituldciu tejto Casti je tu zopar praktickych rad, ktoré je
dobré si zapamatat. Nie je jednoduché tieto principy aplikovat, ale mo6zete
to aspon skusit!
1. Sebaposkodzovanie a kradnutie s vonkajsie pokusy na zmiernenie
vnutorného stavu. Ten stav je STRACH.
2. Dva rychle tipy, Co robit pri kradnuti:
a. Pomoézte dietatu pochopit dovody, preco kradne.
b. Znizte Uroven stresu kontrolou situacie.
3. Vytvorte prostredie, v ktorom dieta moze vyjadrit, spracovat a pochopit
traumu, ktora sposobuje stres a nasledne vedie k danému spravaniu.
4. AK chcete riesit takéto spravanie, pouzivajte pritom pristup zalozeny na
laske.
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Kapitola 11
Agresivne sprdavanie

LVyskum hovori, Ze ked zazivame vysoku hladinu stresu,
bunky v nasom tele sa v snahe o preZivanie stiahnu.”

Ako som uz citoval Perryho: ,,Ked ktokolvek z nds zaziva novu udalost,
vnima ju najprv ako ohrozenie, az kym sa nepresved¢i o opaku.” Ak popri
mne prejdete a ja v tom okamihu neviem vnimat, Ze ste ,bezpecni‘, okam-
Zite vas budem vnimat ako ohrozenie. Ak som adoptované dieta a nie som
schopné zistit, Ze toto je beZn4 situdcia, ktord ostatni vnimaju ako bezpecnu,
buchnem vas, ked pojdete okolo.

Povedzme, Ze vaSe dieta je na $kolskom ihrisku. Prebehne okolo neho iné
dieta, ktoré sa s nim dokonca ani nehr4, a vaSe dieta ho potkne alebo uhryzne.
Pochopte, Ze v tom momente vasSe dieta nedokdzalo vnimat, Ze ho to druhé

dieta neohrozovalo. Konalo impulzivne, neovlddlo svoj impulz.

JA VASIM DECKAM UKAZEM,
CO ZNAMENA LASKA
A RESPEKT
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To isté plati o detoch, ¢o ubliZuju zvieratdm. Treba vSak povedat, Ze nie-
ktoré deti, ktoré su kruté ku zvieratdm, iba napodobnuju a opakuju svoju
prechadzajicu traumu. Ak dieta zazilo zneuzivanie, jeho krutost moze
byt deformovanym spdsobom, ako sa snaZzi uzdravit. Neviem ani spoci-
tat mnozstvo deti, s ktorymi som pracoval, ktoré trapili hladom svoje
zvieratko, pretoZe boli v minulosti zanedbané a nemali dostatok jedla.
Tieto deti sa snazia preliskat svojou traumou a nie sd si vedomé toho, ¢o
spOsobujui. Toto moje presvedcCenie protire¢i vSeobecnej mienke. Chcem
vas ale povzbudit, aby ste sa aspon chvil'u pokusili pozriet na svoje dieta
inym sp6sobom. Snad tieZ uvidite, Ze existuje aj ind perspektiva, nez akd
ste poznali doteraz.

Dieta, ktoré ma problémy s inymi, najma s rovesnikmi, sa vnttorne vra-
tilo spat do svojho nizSieho emo¢ného veku. Jeho socidlne zru¢nosti sa tym
zhorsia. Vyskum v oblasti stresu naznacuje, Ze ked mame docinenia s vyso-
kou hladinou stresu, bunky nasho tela sa stiahnu, aby prezili. V takej situa-
cii nevieme pouzivat svedomie. Jediné, na ¢o sa pri vysokej hladine stresu
dokazeme sustredit, je naSe vlastné prezitie. Preto sa mozZe zdat, Ze tieto
deti nemaju ziadne svedomie, ale je to velké nepochopenie. Ked sa upokoja
aprestanu byt v stave boja o prezitie, zistime, Ze maju svedomie ako kazdy iny.

KLUCOVE BODY

Agresivne spravanie méze byt desivé. Pre rodicov je délezité si uvedomit,

Ze takéto spravanie je vysledkom toho, Ze dieta vnima nejakd udalost ako

hrozbu. Pamitajte:

1. Niektoré deti, ktoré robia kruté veci, len opatovne rekonstruuju predo-
§14 traumu.

2. Ak dieta prezilo zneuZzivanie, tak spravanie moze byt len skreslenym
sposobom, ktorym sa pokusa zahojit svoju traumu.

3. Ked sa bunky v naSom tele pocas vysokych hladin stresu kvoli prezitiu
stiahnu, nemo6zeme pouzivat svedomie, pretoze sa zameriavame iba na
svoje vlastné preZitie.

4. Ked sa tieto deti stanud regulovanymi a uz dalej nie su v stave boja o pre-
Zitie, svedomie sa u nich objavi.
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Co md spoloéné chroniché
klamanie, kradnutie,
podpalacstvo, zabijanie zvierat
a hromadenie jedla?

»RodiCov ulili pouzivat netradicné vychovné metdody, aby deti
oznacované ako, narusené ¢i, nepriputané dostali pod kontrolu.

Kazdy z tychto prejavov spravania patri k psychiatrickej diagnéze, ktoru
profesiondli z oblasti mentdlneho zdravia nazyvaju reaktivna porucha pripu-
tania (Reactive Attachment Disorder - RAD). Kedysi malo zndma, zriedkavo
pouzivana diagndza dusSevného zdravia sa stala novym hitom.

Diagnézu poruchy pripttania po prvy raz zaviedli pred 20 rokmi. Odvtedy
mnozstvo z informacii o tejto poruche zacalo vytvarat nevesely a ¢asto
nebezpecény obraz tych, ¢o st nou diagnostikovani - naj¢astejSie deti. Knihy
a ¢lanky porovnavali deti s poruchami pripdtania so sériovymi vrahmi, nasil-
nikmi a tazkymi zlo¢incami. Rodicov tychto deti, ¢asto oznacovanych ako

yharusené” ¢i ,nepriputané*, ucili pouzivat netradi¢né vychovné metédy, aby
dokazali deti dostat pod kontrolu.

Zakladnou premisou diagndzy poruchy pripudtania bol fakt, ze dieta nevie
vytvarat pozitivne dlhodobé vztahy. Dieta s poruchami pripdtania pdsobi,
akoby nebolo schopné socidlne sa spojit alebo priputat k inym. Mnoho preja-
vov jeho spravania vyvoldva strach a sd priam nebezpecné, ¢o spésobuje, Ze
sa rodicia citia odstrkovani, obviniovani a ¢asto ich ini poucuju. Deti sa pre-
javuju ako neposlusné, maju casté a intenzivne vybuchy hnevu, javia sa ako
manipulativne a ovladdajice, s malo rozvinutym alebo ziadnym svedomim,
prejavuju sa sebadestruktivne, poskodzuju inych na majetku, prejedaju sa
alebo hromadia jedlo a prehnane sa zaoberaji ohnom, krvou alebo ndsilim.

DoOvody su komplikované. Akdkolvek trauma, ktora sa vyskytne v ¢ase od
pocatia do prvych pat rokov, mbZe vytvorit potencial pre problémy s priptita-
nim. Prikladom moZe byt telesné alebo sexudlne zneuzivanie, zanedbavanie,
depresia jedného z rodicov, predcasny porod, trauma pocas porodu, domace
nasilie alebo Casté presuny. VSetky tieto faktory mozu prispiet k tomu, Ze
dieta strati schopnost vytvorit si pripttanie. Takéto udalosti maju vplyv
na schopnost dietata tolerovat stres a izkost, ¢im ho vystavuju neustalym
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stavom strachu. Po Case tento konStantny strach vedie k neschopnosti dove-
rovat druhym, dokonca aj po rokoch horlivej starostlivosti. Ale, ako som
uz povedal, ked sa tieto deti upokoja a prestanti byt v stave boja o prezitie,
zistime, Ze dokdZu inym lepSie doverovat.

O poruche pripudtania, diagnéze, ktord dostalo vel'a adoptovanych deti,
sa vela hovori. Pokial je dieta v stave stresu a strachu, nedokaze sa priputat.
Pokial su rodi¢ia v stavoch stresu a strachu, tiez sa nedokazu naviazat na
dieta. Kennel a Klaus, detski lekari a pionieri v oblasti priptitania hovoria:

sPriputanie je spravanie dietata smerom k rodicom a naviazanie je spravanie
rodi¢a smerom k dietatu.”

Hovorime vela o poruchdach priptitania bez toho, aby sme si uvedomili, ze
problémom moze byt porucha naviazania. Priptitanie a naviazanie funguje
oboma smermi. NemdZeme sa stustredovat na schopnost dietata naviazat sa
bez toho, aby sme sa pozreli na schopnost rodica priputat sa, pretoze ak ma
rodi¢ vo svojej minulosti nejaku traumu, tiez bude mat znizent schopnost
priputat sa. Mnoho rodi¢ov vyrastalo s rodi¢mi, ktori mali zniZené schop-
nosti pripdtania, pretoze ich vlastni rodicia boli nachylni na dysregulaciu
a bolo pre nich tazké vyvolat oxytocinovi odozvu u ich dietata. Ked' tieto
deti vyrasta a stant sa rodi¢mi, maju problém vytvorit si zdravé priptutanie
a ovladat sami seba. Preto tym nechtiac brania v zdravej oxytocinovej odozve
u vlastnych deti. VSetky tieto problémy vytvarajui negativnu neurofyziolo-
gicku spatnu vazbu.

KLUCOVE BODY

V tejto Casti, sme na naucili o reaktivnej poruche pripdtania (RAD). Pamé-

tajte, Ze ak je dieta v stavoch stresu a strachu, nie je schopné vytvorit pri-

putanie. Naopak, ak je v podobnych stavoch rodi¢, nie je schopny naviazat

sa na dieta.

Tu sud klticové body, ktoré je dobré si zapamaétat ohladne deti, ktoré maju

diagndzu RAD:

1. Hlavnym predpokladom RAD je, Ze dieta nie je schopné vytvarat pozi-
tivne, trvicne vztahy.

2. Akékolvek traumy, ktoré sa udiali od pocatia az po doviSenie piatich
rokov Zivota, mézu vytvarat potencidl pre poruchy pripudtania.

3. Po Case tento konStantny strach vedie k neschopnosti verit ostatnym,
dokonca aj po rokoch usilovnej starostlivosti.

4. Ked sa tieto deti stanti regulovanymi a uz sa viac nenachadzajd v stave
boja o prezitie, zistujeme, ze ziskavajud schopnost viac verit ostatnym.
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,Cim dlhSie dokdzZe rodi¢ ostat pokojny a zmeni spétnii viizbu
na pozitivnu, tym vdicsia je Sanca, Ze sa vytvori ldska.”

NajvyznamnejSou osobou, ktord ma vplyv na sebaovlddanie adoptova-
ného dietata, je rodicovska postava. MdZe to byt pestin, niekto z vychova-
vatelov, stary rodic, ucitel alebo aj Sofér autobusu. Nezalezi na tom, kto to je.
Osoba, ktord umozni dietatu zaZit najviac zazitkov s reguldciou/upokojenim,
zohrava ulohu rodica. Podla stresového modelu, ,upokojenie rodica je naj-
dolezitejs$im faktorom rozvoja uspesného, nezavislého fungovania regulacie
u deti“. Ni¢ nedokaze ovplyvnit situdciu tak ako rodi¢, ktory sa vie upokojit.
Stav sebaovlddania rodi¢a pomoze priviest dieta zo stavu dysregulacie do
stavu reguldcie.

Musime pochopit, Ze je to vSetko o tom, aky pristup si zvolime. Ako zaujmeme
nasSe deti, ako ich vzdeldvame a ako im veci vysvetlime. Je to rytmicky vztah
rodiny. Stresovy model™ hovori, Ze jednotlivi ¢lenovia rodiny su prepojeni zlozi-
tym rytmickym procesom - siznenim. Vyraz stiznenie pochadza z oblasti hudby
a tyka sa vibracii. Aj my komunikujeme prostrednictvom vibracii.

Suzvuk je proces fyziologického zladenia sa, ktoré sa uskuto¢ni na drovni
senzorickych drah. Stzvuk zazivame nasimi zmyslami. Neustdle zapdjanie
a aktivacia zmyslov jednotlivych ¢lenov rodiny sa stdva zaZitym vzorcom
interakcie a reakciou na fyziologické odpovede jednotlivych ¢lenov rodiny.
Vysledkom je rytmicky vztah v rodine, ktory volam tajny Zivot rodiny. Toto
je len vedeckym spdsobom povedané: ,Ked nie je spokojnd mama, nie je
spokojny nikto.”

Ak je jeden ¢len rodiny dysregulovany, vSetci sd dysregulovani, pretoze
rodina je prepojena svojou fyziolégiou. Ked' si adoptujete dieta, po Case sa
stanete fyziologicky prepojenymi. A preto, ked budete vy rozruSeni, bude
aj dieta rozruSené. Navyse, toto dieta je kvoOli svojej ranej traume priro-
dzene citlivejsie ako ktokolvek iny. Tieto deti vas vedia precitat, lebo vas
musia precitat. Kvoli pudu sebazachovy bude amygdala dietata citliva na
vasu fyzioldgiu.

Ked pracujem s rodinami, musim zacat tym, ze pomdZem rodi¢om pocho-
pit, ze su pre proces terapie rovnako déleziti ako ich dieta. Musim im pomoct
pochopit, Ze sa potrebuju presunit za kognitivnu (rozumovu) hladinu, na
hladinu stavovi, kde je ulozend trauma.
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Kazdy rodi¢ sa pri praci s tymito detmi musi vyhnut trom veciam: strachu,
hrozbe a izolacii. D6vodom je proces, ktory sa vola ,,slu¢ka negativnej fyzio-
logickej spatnej vazby“. Ked navzajom komunikujeme, vytvdrame pritom
slucky spatnej vazby. Tieto slu¢ky mézu byt pozitivne alebo negativne. My
k nim modZeme prispievat alebo ich menit. A ako takd negativna slucka spit-
nej viazby vyzera? Tu je ukazka:

Matka: ,Vynes smeti.”

Dieta: ,Nie, nevynesiem.” Prave sa zacala sluc¢ka spitnej vazby.

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

Dieta: ,Nie, nevynesiem!“

Matka: ,Vynesies to, pretoze som ti to prikdzala
Dieta: ,Mna to nezaujima!“

Matka: ,Takto sa so mnou nerozpravaj!“

Dieta: ,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 uk dZka negativnej neurofy-
ziologickej slu¢ky spatnej viazby. Taktika vycvikového tabora, skdkanie na
povel, prehnané domace povinnosti, izoldcia, vynutena zmena spravania,
peniaze a uplacanie, zbierania bodov, hra¢ky a vylety, logické a rozumové
dosledky, bitie po zadku, kricanie, ponikanie moznosti a oddalovanie tres-
tov su kognitivno-behaviordlne vychovné nastroje (tzn. dotykaju sa hladiny
rozumu a spravania - pozn. prekl.). Tvoria asi 95 % vSetkych pristupov, ktoré
pri detoch pouzivame, ale oslovuju iba spravanie a to, ¢o je na povrchu. Neo-
slovuju stavovu hladinu a vSetky su zalozené na strachu. VSetky maju v sebe
element strachu a izolacie a vSetky vytvaraji negativne neurofyziologické
slucky spatnej vazby, namiesto toho, aby ich prerusovali alebo menili.

Ale ako vytvorit pozitivnu spatnu vizbu? Tu je ukazka.

Rodi¢: ,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$.“

Rodic¢: ,Asi ta nieCo naozaj trapi.”

Dieta: ,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 rodi¢ ostal pokojny (regulovany)
a uniesol negativnu sluc¢ku spitnej vazby dietata. V tom je moc spitnej vazby.

Pokial jedna z 0s6b dokaze ostat pokojnd, moZe uniest negativny stav
druhej osoby.

1
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Spdtnd vizba

Tak sa d4 zastavit narast negativity. Nezazili ste uz niekedy rozhovor
s niekym, kto bol nahnevany, ale vdm sa ho podarilo upokojit, pretoze ste
mali dobru ndladu? To je moc vasej fyziolégie. Cim dlhsie dokaZe rodi¢ ostat
pokojny (regulovany) a zmeni spitnu vizbu na pozitivnu, tym vicsia je Sanca,
Ze sa vytvori laska.

V nasledujucej kapitole vim poviem o konkrétnych technikach, ktoré
mobZete hned aplikovat.

KLUCOVE BODY

Vsetci sme ich zaZili a aj sme o nich poculi, ale pravdepodobne az teraz

sme pochopili slucku spéitnej viazby. Vasa schopnost pomdct dietatu

regulovat svoje spravanie a rozpoznat slucky spitnej vizby ma podstatny
dopad na spravanie vasho dietata.

1. Rodiny maju medzi sebou rytmické vztahy

2. Ak je jeden ¢len rodiny dysregulovany, kazdy ¢len rodiny je dysregulo-
vany.

3. Nikdy nesmiete pouzivat strach, hrozby alebo izolaciu pri rieSeni naro¢-
ného spravania, vytvorite tym negativnu slu¢ku spatnej vazby, ktorej
vysledkom bude dysregulacia celej rodiny.

4. Na zastavenie negativnej sluc¢ky spitnej viazby je potrebna aspon jed-
na pozitivne regulovana osoba. Ak je jeden z rodiCov dysregulovany
a druhy je nejakym spdsobom regulovany, spravanie dietata by mal
rieSit ten regulovany.
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Kapitola 14
Trojfazova intervencia

,Len Co dietatu umoznime, aby vam presne
povedalo, ako sa citi, zacne sa upokojovat.”

Jedna z konkrétnych pomécok a technik na vytvorenie pozitivnych slu¢iek
spitnej vizby, ktorti u¢im, sa vola trojfazova intervencia. Sklada sa z troch
krokov: sebauvedomenie - nadviazanie spojenia - usmernenie (orig. Reflect

- Relate - Regulate- pozn. prekl.).

Pokial dieta neohrozuje seba alebo niekoho iného, prvou vecou, ktort musi
rodic urobit, je zastat a uvedomit si, ¢o citi on sam. Kazdy méoZe potrebovat
na reflexiu nieco iné, ale ja vac¢Sinou navrhujem desat hlbokych nadychov
a vydychov. Niektori rodicia si moZno potrebuju sadntt na postel ¢i na gauc,
dokonca si na chvil'ku aj I'ahnut. Len ¢o zacne rodi¢ o veci premyslat, za¢ne
prostredie usmernovat.

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. Za¢nete tym usmernovat a menit samych seba aj svoje okolie.

Co ak m4 vase dieta prave zachvat zurivosti a hodilo sa na zem? Jedna
mama mi raz napisala email: ,Moje dieta ma kazdy vecer problém s kipanim.
HadZe sa na zem, kope a kri¢i aj 45 mintt. Musim na nu skocit a drzat ju
v pevnom objati. Drzim ju 45 minut, aZ kym sa neupokoji. Potom sa posta-
vime a ide sa okupat. Ale hned ako zbada vanu, zase sa za¢ne hadzat. Idem
s nou do vane, aj ked som oblecend. Drzim ju, aZ kym sa mi nepodari ju umyt.
Voda je vSade naokolo. Potom skonc¢ime na zemi obe Uplne vycerpané! Ani
po tom vSetkom nechce ist spat.”

Uvedomte si, Ze tazké problémové spravanie sa viac¢Sinou da predpovedat.
Toto dieta bojovalo, ale zd4 sa, Ze bojovala aj mama. Preco by rodi¢ chcel skocit
na dieta? Tak som matke napisal email: ,,Chcem, aby ste spravili nasledovné.
Nabuddce, ked' sa vasa dcéra za¢ne hadzat o zem, ked' jej spomeniete kiipanie,
sadnite si na postel. Iba sed'te na posteli a dychajte a spytajte sa samej seba,
ako sa citite vy. Nerobte nic viac. Iba si sadnite na postel. Potom mi napiste.”

Odpisala mi okamzite, vraj si nemysli, Ze to, ¢o som napisal, je seriézna
terapeuticka rada. (Bola 30 rokov profesiondlnou rodinnou a manzelskou
poradkynou.) Odpisal som: ,,Pytali ste si radu, tak to aspon vyskusSajte.“ O nie-
kol'’ko dni mi vecer zavolala. ,PriSla som k dcére, spomenula kiipanie a ona sa
hodila na zem,” hovorila. , Ale tentoraz namiesto toho, aby som na nu skocila
ako obycajne, sadla som si na postel. Citila som sa ako idiot , Ze sedim na
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posteli, kym moja dcéra kope a vrieska na zemi. Ale v priebehu desiatich
sekund skoncdila, vyliezla mi na kolen4, akoby sa chcela objat a uvedomila
si, Co spravila. Potom sa iSla okudpat. To bolo nieco! Skoro som odpadla.“ Bol
koniec ich problémov s kipanim.

Ind matka ma pocula rozpravat tuto prihodu na prednaske a skusila to na
svojej devatrocnej adoptovanej dcére, ktora sa vytrvalo odmietala sprchovat.
Tato matka mi povedala: ,Namiesto toho, aby som nutila svoju dcéru ako
obycajne, povedala som:- Vie$ ¢o, moja mild, viem, ze sa sprchovania bojis.
Povedz mi, ked budes nie¢o potrebovat. Hned pridem.“ Dcéra po Styroch
rokoch bojov prvykrat vosla dobrovolne do sprchy! Ale mamu zavolala. Raz
jej spadlo na zem mydlo, potom bola zase prili§ horica voda, potom bola
zase prili§ studend. Mamu takéto spravanie viac¢sinou vycCerpavalo, ale ten-
toraz si zaumienila, Ze ostane pokojna. Zostala s dcérou pocas sprchovania
a vSetko bolo v poriadku.

Po sprchovani povedala dcére: ,Milacik, pod' a sadni si ku mne na gauc.
Také dobré sprchovanie sme uz ddvno nezazili. Preco sa sprchovania tak
velmi boji§?“ (Priznala sa, Ze sa na to dcéry eSte nikdy nespytala). Dcéra
odpovedala prekvapujuco: ,VieS mami, ten chlap, ¢o ma sexudlne zneuzival,
ma nutil, aby som sa s nim sprchovala.“ Viete, ¢o matka spravila s tym, ¢o
sa prave dozvedela? Povedala: ,Nemusi$ sa uz nikdy sprchovat. Mozes sa
kupat.“ Jej dcéra sa zacala kupat uplne bez problémov. O Sest mesiacov sa
uz toto dievcatko dokazalo spokojne osprchovat.

Takze, najprv sa zamyslite, aby ste sa upokojili, a spytajte sa samych seba,
ako sa vy v tejto chvili citite. Tri az desatkrat sa zhlboka nadychnite a vydych-
nite. Nadychujte sa nosom a vydychujte istami. Dotknite sa svojho vlastného
strachu. Tdto fazu volam aj ,,Nechaj to tak... Nechaj to Bohu“ (orig. Letting
Gp... Letting God - pozn. prekl.) Potom so svojim dietatom nadviaZte spoje-
nie. MdZete mu povedat: ,Teraz mam strach. Povedz, ako sa citi$ ty.“ Najprv
povedzte dietatu, ako sa citite vy, a aZ potom sa opytajte, ako sa citi ono. Inak
sa vami moze citit ohrozené. Ked spravite tieto kroky, zacnete usmernovat
seba, dieta aj prostredie. Tieto kroky su rovnaké pre matky aj pre otcov.
Sebauvedomenie - nadviazanie spojenia - usmernenie!

Co ak bude vase dieta trvat na tom, Ze je nahnevané a nie vystrasené?
Neprehliadnite to. Musite sa snazit dietatu uznat, ¢o prave preziva, a nesnazit
sa ho presvedcit, Ze sa boji. Je dblezZitejSie, aby ste vy videli jeho strach, ako
to, aby to ono hned chdpalo. Je dolezitejsie, 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 oby¢ajne stane, ak vam niekto ukéZe svoj hnev?
Zlaknete sa, a to vas prinuti reagovat tiez s hnevom. Nemam pravdu?
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Povedzme, Ze dietatu poviete: ,Mam strach. Ako sa citi$§?“ Dieta povie: ,Som
nazureny!“ Mozete mu povedat: , Ak si nazireny, povedz mi o tom. Zakric to!
Len mi to naloZ!“ Viete, ako sa bojime kricat v spolo¢nosti. Kazdy prejav emocii
nas vystrasi. Povieme: ,Ticho! Psst!“ Okamzite sa to snazime potlacit. Ale ked
dietatu umoznite, aby vam presne povedalo, ako sa citi, za¢ne sa upokojovat.
ESte raz, je to sebauvedomenie - nadviazanie spojenia - usmernenie.

KLUCOVE BODY

Budete prekvapeni, aka silna méze byt trojfazova intervencia. Pamaitajte:

1. Prva vec, ktort musi rodi¢ spravit, je zastavit sa a zamysliet. Zhlbo-
ka 3-10 krat vydychnite a najprv sa spytajte sami seba, ako sa citite.
Dostante sa do kontaktu so svojim vlastnym strachom. Pustite strach
a otvorte sa laske. Ak ste veriaci - otvorte sa Bohu.

2. Potom s dietatom nadviazte spojenie. Povedzte mu, ako sa citite a po-
tom sa spytajte dietata, ako sa citi ono.

3. Tieto kroky vas oboch usmernia.

4. Drite sa tychto krokov, aby ste uprostred chaosu vytvorili POZITIVNU
slucku spitnej vazby:
a. sebauvedomenie,
b. nadviazanie spojenia,
C. usmernenie.

Kapitola 15
Uzdravovanie prebieha doma

Biskup T. D. JAKES hovori:
»AR budete nadalej robit to, Co ste robili doteraz, budete stdle tam,
kde ste vZdy boli!*

Uzdravenie sa nedeje pocas terapeutickych sedeni. Uzdravovanie prebieha
doma. Terapeut by nemal byt katalyzatorom zmeny. Terapeut ma pomoct
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 rodi¢ov, pomdct im pochopit,
priniest uvedomenie, ponuiknut im vhlad a poméct im vytvorit prostredie,
v ktorom ich deti budi méct chapat, uvedomovat si a ziskavat vhlad.

Bruce Perry na jednej svojej prednaske povedal: , Zistili sme, ze prichod
do terapeutickej miestnosti bol znamenim pre dieta, aby preplo do kogni-
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tivnej (rozumovej) hladiny pamaiti.“ PreCo? PretoZze miestnost terapeuta je
pokojnejsia a bezpecénejsia ako domov. Dieta tam ¢asto nie je vystresované
- nenachddza sa na stavovej urovni. Ale ked' dieta opusti miestnost terapeuta,
vrati sa naspat do stavovej irovne, a jeho problémové spravanie pokracuje.

Sustredena pozornost (Mindfulness)

Sustredend pozornost (mindfulness - z orig. znamend byt plne stustredeni

tu a teraz iba na jeden problém alebo ¢loveka - pozn. prekl.) je schopnost

spomalit natol’ko, aby ste mohli pozorovat svoje vlastné myslienky a sprava-
nie. Je to akoby ste vystupili zo seba a pozorovali svoje spravanie. Pomocou
sustredenej pozornosti (mindfulness) spravite nevedomé vedomym. Vyni-
kajucim podkladom na vychovu so stistredenou pozornostou (mindfulness)
je kniha Everyday Blessings (Kazdodenné poZehnania), ktord napisali Myla

a Jon Kabat-Zinn. Tuto knihu vrelo odporic¢am rodicom aj profesionalom.
Sustredent pozornost (mindfulness) povazujem za jeden z najdoleZitej-

Sich nastrojov, ktory moze rodi¢ pouZit, aby si zachoval pokoj a rozvahu,

a tak ziskal lepSiu moznost ovplyvnit a vychovavat svoje deti. Aby som vam

pomohol pochopit, ¢o je sustredend pozornost (mindfulness) a ako ju pou-

zivat, uvediem pribehy a nazory, ktoré vdm mozu pomoct néjst si vlastny
sposob ako ju rozvijat.

Podla Dr. Jona Kabat-Zinna, ktory vedie vyskum v tejto oblasti: ,sustre-
dend pozornost (mindfulness) znamend venovat pozornost Specidlnym spo-
sobom, cielavedome, v pritomnom okamihu, bez posudzovania.“ Jednoduché,
elegantné a vystizné. Vyuzime to ako nas Startovaci bod.

Ponuikam svoj vlastny recept na sustredend pozornost, ktory vam poméze
posunut sa do pritomnosti - ktord je na vychovu tym najlep$im miestom -
a vola sa 3 kroky k pokoju: Pestovanie ldsky uprostred strachu. Nabuduce, ak
budete mat pocit, Ze vas spravanie vasho dietata vel'mi rozrusilo, vyskusajte
trojfazovu intervenciu - 3 kroky k pokoju:

1) SEBAUVEDOMENIE: zastavte sa, 3 aZ 5 krat sa nadychnite a opytajte sa
pri tom sami seba, ako sa citite.

2) NADVIAZANIE SPOJENIA: prijmite svoje pocity (bez ohladu na to aké st

- bez posudzovania). Povedzte svojmu dietatu: ,Citimsa __________ . Ako
sa citis ty?“

3) USMERNENIE: snaZte sa pochopit. Nie iba pocut, ale pocuvat to, ¢o bolo
povedané, aj to, ¢o nebolo vypovedané. Pokracujte v dychani a priho-
varani sa, v nadvizovani spojenia. Upokojenie a ldska budu prirodzene
nasledovat.
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Nasleduje kratka skuisenost rodica, ktory tym, Ze pouzil sustredenti pozor-
nost (mindfulness), dokazal predist svojmu fyzickému zrdteniu. V§imnite si
zvlast opis pocitov, ktoré si tento rodi¢ uvedomoval:

,Obe moje deti sit so mnou v kuchyni. PoZiadal som ich, aby sa prestali bit, ale
oni pokracujui. Zrazu citim, Ze mi je velmi horuco. Prestal som pravidelne dychat.
Naraz citim horticavu aj chlad, ktory mi stuipa cez stred tela od pdsa nahor aZ
do hrdla. VSetko sa tam hromadi. V hlave citim horticavu a pri srdci chlad. Hluk,
bitka a odvrdvanie sa zlievajui. Srdce mi bije ¢oraz rychlejSie, az zacujem zvuk
podobny vréaniu, ktory ma naplni a ja za¢nem revat ako medved. Kym sa to deje,
zdroveri som aj vo svojom tele, aj sa na to pozerdm. Bolo to neuveritelné. V tom
momente som pochopil, Ze musim odist a nechat to odzniet.” - Robert Sardello,
Freeing Soul from Fear (Oslobodenie duse od strachu)

Ahamish Alidina, autorka kniZiek o stistredenej pozornosti (mindfulness)
ma niekol'ko dobrych rad k vychove stustredenou pozornostou:

»,Myslim si, Ze rodiCovstvo je tou najtazSou, najstresujucejSou, najdole-
ZitejSou a pravdepodobne aj najviac napifiajicou zodpovednostou na svete.
Dobry rodi¢ nepotrebuje dieta zaopatrit iba jedlom, pristre$im a oble¢enim,
ale potrebuje aj rozvinut jeho mysel. VaSe rodicovské spravanie Casto odraza
to, ¢im boli vasi rodi¢ia, napriek tomu, Ze v porovnani s nimi sa chcete
v niektorych oblastiach zmenit alebo polepsit. Akokolvek sa rodicia snazia,
mnohokrat nakoniec nebadanym spésobom pokracuju v zacarovanom kruhu
a odovzdavaju dalej spravanie, ktoré bolo v minulosti neuZito¢né. Nastastie
vychova sustredenou pozornostou (mindfulness) vaim méze pomoct tieto
kruhy pretat tym, Ze budete svoje deti vnimat tu a teraz.

Ako moze sustredend pozornost (mindfulness) poméct pri vychove? Rodi-
Cia, ktori praktizuju sustredenti pozornost (mindfulness) si uvedomuju svoje
spravanie a spozorneju pri nom, aj pri spravani svojich deti. To je pri vychove
dietata vel'mi dolezité. Deti prahnii po pozornosti. Pre deti je pozornost ako
laska. Ak nedostdvaju dost pozornosti, prestanu posltichat, az kym pozornost
nedostandu - ,,aj vyhreSenie je prijemnejsie ako ignorancia“ - Ahamish Alidina,
Mindfulness for Dummies (Mindfulness pre zac¢iato¢nikov).

Scott Rogers vo svojej knihe Mindful Parenting (Vychova sustredenou
pozornostou) hovori, Ze to nie je o vychove vasho dietata, ale o vas: ,Ked
pouzijeme sustredenti pozornost (mindfulness), vidime to, ¢o je pred nami, ked
ju nepouzijeme, vidime to, Co je v nasej mysli.“ Rogers hovori, ze dovodom,
preco sa nam zd4, Ze Cas uteka tak rychlo, je fakt, Ze si neuvedomujeme
kazdy moment v okamihu, ked' sa udeje. Toto mam na mysli, ked tvrdim,
Ze stres spOsobi, Ze ,reagujeme na minulost, sme posadnuti budiicnostou
a pritomnost ndm unika. Ak nie sme v pritomnosti, tak nie sme ani pritomni
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tu a teraz.“ Mohli by sme to povedat aj tak, Zze ¢im mame viac stresu, tym sd
nasSe zivoty kratSie - fyzicky kvoli poskodeniu, ktoré stres spdsobuje ndSmu
telu a mentalne, pretoze nie sme tu a teraz pritomni.

Cim st nase deti starie, tym taZ$ie je pre nds prijat a umoznit im ich spra-
vanie. Nemyslim tym, Ze by sme ich mali povzbudzovat, len ich prijat a umoz-
nit, aby sme sa nimi mohli zaoberat v okamihu, ked' sa deji. Ako deti rastu,
zacinaju nas lakat tym, Ze si hlu¢nejsie, za¢nu pouzivat Skaredé slova. Stava
sa, Ze lahSie ,vybuchneme®. Namiesto odpovedania reagujeme. A rychlejsSie
sa dostaneme do slucky negativnej spatnej vazby. Ked vyCerpame svoje ener-
getické zdsoby, sme vysStaveni a uz nadm nic¢ nezostalo, vytiahneme zbrane
najvyssieho kalibru, ktoré st v kazdej rodine iné. Pre deti, ktoré mali tazké
zaCiatky, plati, ze ¢im viac sa ich snazime riadit a ovladat, tym st horsie a tym
CastejSie po¢ujeme nejaku verziu tejto vety: ,Nedonutis ma - aj ked mi vezme$
vetlko, ¢o mdm, MNE JE TO JEDNO!“ To, ¢o za tym nasleduje, nie je vobec pekné.

Rodicia riskuju, Ze budu z tychto deti fyzicky, mentalne a hormonadlne vycer-
pani. VSetko sa mbZe premenit na zapas. Mozu sa zacat citit ako vizni vo
svojom vlastnom dome a mat pocit, ze stdle , kracaju po rozbitom skle“ a nie sd
siisti, o ich dieta najblizsie vykolaji. Ked napétie vyvrcholi, m6zeme byt pren
pritomni - myslou, telom aj duchom. Ale musime to trénovat. Rogers pou-
Ziva analdgiu umyvania riadov. Hovori: ,M6Zete umyvat riady, aby boli Cisté
alebo mozete iba ,umyvat riady*“. Ak pri umyvani myslite na milién ré6znych
veci alebo ak vébec premyslate, nie ste pritomni, nevenujete im sustredenu
pozornost. Ak iba ,umyvate riady“, uvedomujete si a citite mydlovt vodu
a Spongiu ako prechddza po Smyklavom povrchu. PoCujete jemné vizganie
riadov pod rukami. Vase myslienky nie si v minulosti alebo v budicnosti. Ste
pritomni v tomto okamihu. Ste tu.” Trénujte to a opakujte. Kazdy den prinasa
tisice okamihov, ktoré nadm pontkaju viac, ako si z nich berieme.

TakZe, ked vdm nabuduce vas tinedzZer povie: ,Len pokracuj - MNE JE
TO JEDNO," a vy dokazete pouzit sustredenud pozornost (mindfulness) a byt
pritomni namiesto toho, aby ste reagovali a snazili sa ho ovladnut, mozno
mu dokaZete odpovedat nie¢im ako: ,....hm, zd4 sa, Ze si naozaj rozc¢uleny.
Podme si zakopat do lopty.”

Jedna z naSich mam nasla vlastny sp6sob, ako pouzit sistredent pozor-
nost (mindfulness), aby sa zbavila strachu a nasla rieSenie pre niektoré zo
svojich rodi¢ovskych problémov. Spomeiite si na tento priklad, ked nabu-
duce zbadate, Ze sa vasa hladina stresu zvysSuje, ked je vasSe dieta rozruSené.
VyuZite techniku sustredenej pozornosti (mindfulness), aby ste nasli svoj
vlastny sposob ako prekondvat rodicovské problémy. A najdete spdsoby ako
milovat svoje dieta tak, ako nikdy predtym.
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Mama Angelique Miller si nasla svoj sp6sob a pyta sa deti klicovua
otazku: , MoZem sa hrat aj ja?“

»Je to naozaj len o tom, aby som ostala pokojna, pritomna a vytvorila
si skuto¢né puto so svojimi detmi. Iba vtedy sa méZem pokusit pozitivne
ich ovplyvnit. Ale niekedy tieto slova posobia velmi vzdialene a vagne, nie?"

,Ano, ale ¢o to znamen4? Ako to vyzerd v praxi?*

,Tu je priklad, ako to mébZe vyzerat. Niekedy, ked' si1 naSe dve deti spolu, prili$
sa rozruSia. Vyzerd to, akoby sa hrali, ale je to prili§ drsné. Ak ich nechame
samych, vac¢sinou sa to vystupnuje a jeden z nich sa zrani alebo sa nieco roz-
bije. To ich eSte viac rozrusi a jeden z nich sa citi ako zIé dieta. Ked vidime ich
drsnu hru, vacsinou sa s manzelom prelakneme a snaZime sa to prerusit tak
rychlo, ako salen da. Ked sa dostant do toho stavu, tak neexistuje, aby sa nam
podarilo ich niekam usadit alebo im nieco prikazat. Ked sa do toho dostand,
sme vzdy plni obav. Na prvy pohlad je to situdcia, ktord sa vymyka kontrole
a nas vplyv je nulovy - teda tak to aspon vyzera. Ked sa to pred neddavnom
prihodilo, mala som pocit, Ze som pomerne pokojnd, nepodlahla som nutka-
niu ich okamZzite prerusit a nendpadne som k nim pristipila a ¢akala som, ¢i
mi nieCo genidlne nenapadne. Aj ked som to vedome neplanovala, pokusila
som sa citit pritomna. A fungovalo to: stidla som tam a pozerala sa na nich
ako zapasia na poschodovej posteli. Vtom deti, ktoré ¢akali, ze sa nahnevam,
spozorneli, lebo som sa spytala: ,Hej, méZem sa hrat aj ja? Po asi polsekun-
dovej pauze spolo¢ne odpovedali, ,jasne’ a ich napité, hnevlivé chovanie sa
v momente premenilo na radost. Taku reakciu som ne¢akala. Cakala som skor
nejaké nadavky... Nakoniec som sa ani nemusela vyCerpavat hranim fyzicky;,
stacilo sa trochu pohrat so Steklivymi prstami, a potom v priebehu asi mintty a
pol som citila, Ze m6zem navrhnut pokojnejsiu aktivitu. Alebo sa mozno jeden
z nich spontanne rozhodol, Ze p6jde niekam inam, uz si presne nepamitam,
lebo som ttto techniku odvtedy pouzila uz niekol'’kokrat.

Som tak rada, Ze som to objavila! Stara panika sice naskakuje tak automa-
ticky, Zze niekedy na tento ndpad zabudnem. Ale je to vyborny spdsob, ako
zvladnut ich dysregulaciu. Zd4 sa, Ze oni ma vlastne prosili, aby som ich
usmernila, ale ja som bola tak zaujatd vlastnym strachom, Ze som nepocula,
¢o mi vlastne hovoria.“

Pracoval som s jednou mamou, ¢o ucila v §kole, kam chodilo aj jej Stvor-
ro¢né dieta. Ked priSiel ¢as obeda, jej syn odmietal zist dolu do jeddlne. Mama
sa ho opytala: ,Preco, moj mily? Ved sa ideS iba naobedovat.“ ,PretoZe sa tam
dole bojim, mami,“ odpovedal. Pre mamu to bola nova informacia! Mohla
potom povedat: ,VieS ¢o, nemusi$ tam ist sam, pojdem s tebou.” Takéto uve-
domenie si skuto¢nosti ma obrovsky vyznam!



Uzdravovanie prebieha doma

Ponukam niekol'ko technik, ktoré mézu pomoéct procesu uzdravovania
doma.

Zaclenenie namiesto vylii¢enia (Time-in namiesto than time-out)

Podla mo6jho ndzoru time-out, vylicenie dietata zo spoloCnosti, vysaje
z vasho dietata emocnu stabilitu! Rodicom navrhujem, aby namiesto time-
-outu zacali praktizovat zaclenovanie. VyluCovanie vychadza zo starej para-
digmy. Pamaétajte, Ze akdkol'vek akcia bez pochopenia vas vedie iba naspit do
temnoty. VylicCenie vychadza z presvedcenia, Ze deti vystrajaju, aby si ziskali
pozornost. Ak dieta robi zle, aby si ziskalo pozornost, ako to na vas pdsobi?
Spbsobuje vam to stres. TakZe poviete: ,,Si vyluceny. Posad sa a premyslaj
o svojom spravani. Ak dieta robi zle ,kvoli“ 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 profesiondli este stale ucia a pisSu
o tejto technike ako o ,novej“ alternativnej vychovnej metéde, dovolte, aby
som sa opytal: Cim sa vyluéenie lidi od stdtia v kute, sedenia v ,,somarskej
lavici“, poslania do izby alebo sedenia na ,stolicke pre zI1é deti“? MoZe mi,
prosim, niekto povedat, aky je v tom rozdiel?

Biskup T. D. Jakes hovori: ,Ak budete nadalej robit to, Co ste robili doteraz,
budete stale tam, kde ste vZdy boli!“ Ak sedenie v somarskej lavici alebo
statie v kiite nefungovali, ked sme boli detmi my, preco si myslime, Ze teraz
to bude fungovat, ak sme to iba prefarbili na nieCo, ¢o vyzera modernejsie?
Mozno preto, Ze to funguje na dvojro¢né alebo péatro¢né deti, takze nds to
dostatoc¢ne povzbudi, aby sme uverili, Ze je to ispesné. Ale teraz si predstavte
toto. Videli ste King Konga? Z pohladu dvojro¢ného dietata dospely vyzera
asi ako King Kong z pohladu tej blondinky - totalny obor. No, neposedeli by
ste na tej stolicke dve - tri minuty, ak by vam to prikazal King Kong?

Vyltucenie neberie do Uvahy, Ze dieta, ktoré sa sprava zle, len demonstruje
svoje vyvinové a regulacné zapasy. Skuste si na chvilu predstavit, Ze dieta
nevystraja preto, aby ,pritiahlo“ pozornost, ale preto, Ze pozornost naozaj
potrebuje. ESte raz si td vetu precitajte. Mozno vSetko pochopite inak.

Namiesto toho, aby ste poslali dieta prec¢, aby si sadlo na stolicku alebo
bolo izolované, na chvil'u ho pritiahnite k sebe. Posad'te si ho k sebe, nechajte,
aby vam drzalo ruku alebo stdlo pri vas. Povedzte mu: ,,Ked sa budes citit
lepsie, mozes sa ist opét hrat.“ Inymi slovami, umoznite dietatu, aby samé
urcilo, kol'ko vasSej pozornosti potrebuje.

Teraz jedna dolezitd vec: Nie je nevyhnutné, aby ste sa dietata pocas tohto
dotykali. Dietata, ktoré nechce, aby sa ho ini dotykali alebo reaguje na dotyk
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zurivostou, 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.

Podla mojej skusenosti v 95% pripadov deti vydrZia ostat v ,zacleneni”
dlhsie, ako by ostali pri ,,vyliceni“. Jeden rodi¢, ktory bezne daval svojej
sedemrocnej dcére sedemminuitové tome-outy, skusil zaclenenie. Povedal:

»,Moja dcéra pri mne sedela 45 mindt. Nemohol som tomu uverit!“

Zapamatajte si: Zaélenenie (time-in), sucast novej paradigmy, vychadza
z poznatku, Ze deti sa nespravaju zle, aby si vynutili pozornost. Deti sa spra-
vaju zle, pretoze potrebujii pozornost. To je vel'ky rozdiel! ZacClenenie (time-in)
mobzZe byt efektivnou alternativou vyltucenia (time-out). U¢i nés to spolucitit,
usmernit a pochopit.

Udrzanie pod kontrolou

Udrzanie pod kontrolou je iba modifikiciou zaclenenia. Ide o to, zmensit
priestor, v ktorom sa dieta citi ohrozené. MébZete to urobit tak, Zze detom nedo-
volite ist pocCas dila na horné poschodie domu. Zatvorite dvere a vytvorite
priestor v obyvacke alebo nejakej inej izbe, a tak detom vytvorite moznost
lepSie sa upokojit a usmernit svoje spravanie. Pokial budu blizko pri vas
a budu vas vidiet, budu sa citit pokojnejSie. Ak st pokojnejSie, je mensSia
pravdepodobnost, Ze za¢nu problémy.

Recept na naklonnost
Recept na naklonnost je zaloZzeny na koncepte: 10 - 20 - 10. Venujte svojmu
dietatu 10 minut kvalitného ¢asu a interakcie, hned ako rano vstane. Stravte
trochu Casu s dietatom, objimte ho, tiSko sa mu prihovorte (ja ddvam prednost
mlcaniu), posadte si ho na kolena a pohojdajte ho alebo mu nieco zahmkajte.
Potom hned ked pride zo $koly alebo ked vy pridete z prace, sadnite si s nim
na 20 minut na gauc. Spytajte sa, aky malo den. Venujte mu 20 minut nepre-
rusenej a nerozdelenej pozornosti. Potom sa mu venujte eSte 10 minut vecer.
Ak mate osem deti, nebudete mat ¢as robit 10 - 20 - 10. Mozno budete
musiet robit 2 - 4 - 2. Ale naSe deti sd hladné po kvalitnej interakcii. Pred
niekol’kymi rokmi v jednom casopise pisali, Ze nas narodny priemer kvalitnej
interakcie medzi rodicom a dietatom bol 10 - 13 minut za den. Ak budete dodr-
Ziavat recept na ndklonnost, prekrocite nas narodny priemer Stvorndsobne. Ak
mate chronicky vystresované a prestraSené adoptované dieta, pravdepodobne
s nim travite menej ¢asu, pretoze vam ta komunikdcia ide na nervy. Ale ¢im
viac ¢asu s nim stravite, tym viac mu pomozete v regulacii a komunikacia
s nim bude prijemnejsia. Pravidlo 10 - 20 - 10 moze vela zmenit.



Uzdravovanie prebieha doma

KLUCOVE BODY

V tejto Casti sme sa naucili niekol'ko Géinnych postupov ako riesit nevhod-

né spravanie deti.

1. Zaclenujte namiesto vylicenia.

2. Ziskajte kontrolu nad situaciou tym, ze zmensite priestor, v ktorom sa
vase adoptované dieta citi ohrozené.

3. Pouzivajte recept na nidklonnost 10-20-10.

4. Pamaitajte, Ze sustredend pozornost (mindfulness) je schopnost, ktora
vam umozni spomalit natol'ko, aby ste mohli sledovat vase vlastné mys-
lienky a spravanie.

5. NajdolezitejSie je zapamatat si, ze domov je miestom, kde prebieha pro-
ces uzdravovania.

CHRONICLES OF B

KED INYCH VYLUEIA, MUSIA
SEDIET UPLNE SAMI.
PRAVDU POVEDIAC, TOTO SA
MI ZDA TROSKU DIVNE ...

By: Bryan Post lllustrated By: Mark Trotter
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Kapitola 16
Nie zaver, ale zaciatok

Tuato knihu som napisal v prvom rade preto, aby som adoptivnym rodi¢om
dal naskok pri citlivom probléme vychovy adoptivnych deti. Ako dospely mam
iba dvoch rodi¢ov. Adoptovali si ma, ale st 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 mia verili. To pre méj Zivot
naozaj znamenalo velmi vela. A predsa moja mama stile hovori, Ze jedina vec,
¢o vzdy potrebovala, ale nikdy ju nemala, bolo ,pochopenie.“ Jedinym ur¢uju-
cim cielom vSetkej mojej prace za poslednych 15 rokov bolo poméct rodicom,
aby videli svoje deti v inom svetle - v svetle 14sky a nie vo svetle strachu.
Viem z vlastnej skusenosti, ako toto pochopenie moze radikdlne zmenit vasu
rodinnd dynamiku a Zivot vasho dietata. Nikdy nie je prili$ skoro, ani prilis
neskoro zacat. Pokial dychate, je vZdy nadej na jasnej$iu budicnost.

Posledna cast tejto knizky obsahuje niekol'ko kratkych ¢lankov, ktoré som
napisal v uplynulych rokoch, ktoré vdm mo6zu pripomentit, o ste si doteraz
preéitali v knihe. Cldnky mo6Zu pomdct vasmu dietatu aj tak, Ze ich skopiru-
jete a date Clenom svojej rodiny alebo ucitelom. Na vychovu dietata treba

»celi dedinu®, takze ¢im viac podpory sa vam podari ziskat, tym lepSie.

ESte by som chcel dodat, Ze ked som zacal Studovat ovladanie emdcii, preci-
tal som vSetKy tri uéebnice od Allana Schora’. Studoval som ich, podéiarkoval
som si v nich a listoval... PreCo? Pretoze som a navzdy zostanem Studentom.
Chcem ponutknut rodi¢om a profesiondlom pravdu a pravda nikdy neprichddza
bez obeti. Na konci knihy najdete dalSie zdroje, aby ste mohli pokracovat vo
vzdelavani. Zaumienite si, Ze precitate aspon jednu knihu mesacne a budete pre-
kvapeni, ako sa vaSa rodina zmeni. Takisto vam odporicam pozriet sa na dalsie
zdroje, ktoré su k dispozicii na stranke Post Institute (Www.postinstitute.com).

Nikdy som nepisal z akademickych dévodov alebo preto, aby bola moja
praca publikovana, ale aby mali rodicia a profesiondli pristup k mojim jed-
noduchym ndpadom a aby ich mohli hned vyskusat. Popri pracach, ktoré su
tu spomenuté, mali by ste sa vydat na cestu budovania porozumenia, ktoré
vam prinesie vela pozitivnych zmien vo vztahu s vasim dietatom. Difam, Ze
sa vam bude darit.

Na zaver citujem 1. Jana 3:18: ,Nemilujme len slovom a jazykom, ale skut-
kom a pravdou.”

7 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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Zbierka clankov o adopcii
od Bryana Posta

Poruchy priputania: Skutocnost alebo fikcia?

Vacsina lekarov a profesionalov pracujucich v oblasti mentalneho zdravia
zhromazd'uje informdcie a symptédmy, aby mohli poniknut presnu diagnézu.
Ked sa snazime n4jst a identifikovat iba negativne spravanie, vznikne prob-
1ém, lebo nam to poskytne iba obmedzeny pohlad na dieta.

Vsimnime si niekol'’ko zaujimavych veci pri diagnéze nazvanej reaktivna
porucha priputania (reactive attachment disorder - RAD):

Po prvé, dieta je vzdy ovela viac ako diagnéza alebo psychiatrickd nalepka.
Vyskumy naznacuju, Ze stres a trauma sa mozu odovzdavat z generacie na
generdciu s okamzitym vplyvom na naSu DNA. TakZe ¢lovek je viac ako len
jednoduchy ramec vlastného Zivota. Je ako latka utkand z mnohych zivotov.

Po druhé, ked niekomu diagnostikujeme poruchu, v o¢iach ostatnych sa
tym doty¢ny ¢lovek stane touto diagnézou. Namiesto toho, aby sme videli
dieta, vidime dieta s reaktivnou poruchou priputania alebo vidime hyperak-
tivne dieta (ADHD). Skutoc¢nou definiciou poruchy je ,stav, v ktorom chyba
poriadok®. Nie je to trvaly stav, ale stav, ktory potrebuje napravu smerom
k poriadku. Ked dietatu diagnostikuju reaktivnu poruchu pripitania, okam-
Zite si spojime dieta so vSetkymi negativnymi prejavmi spravania, ktoré sa
na tato diagnézu vztahuju. Ak sa dietatu dari a je dobré, nedokaZeme si to
v§imnut, pretoze diagndza reaktivnej poruchy priputania vysvetluje toto
pozitivne spravanie ako manipulativne spravanie.

Navyse, vyskumy ukazuju, Ze r6zni odbornici tito diagndzu pouzivaju
nekonzistentne. Je bezné, Ze dietatu, ktorému jeden odbornik diagnosti-
koval reaktivnu poruchu pripudtania, ini diagnostikovali ADHD, bipolarnu
poruchu, poruchu opozi¢ného odporu (oppositional defiant disorder) alebo
poruchu spravania. Toto sa nazyva diferencidlna diagnostika. Psychiatricka
Dorothy Lewis raz povedala: ,Diferencidlna diagnostika pre doktorov zna-
mena - nie som si isty, ale mam pocit, Ze...“

Viac informadcii o reaktivnej poruche pripdtania (RAD) a s tym spojenymi
prejavmi spravania mozete najst na: www.postinstitute.com.
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Sprdvna starostlivost a podpora vdsho kreativneho dietata
Podla vSetkych socidlnych noriem bola Kristi problematickym dietatom. Bola
impulzivna, nezreld, v Skole sa jej nedarilo a stale bojovala so svojimi roves-
nikmi a rodinou. Mala prirodzeny cit pre vSetko mechanické, vzdy tuzila
naspét poskladat veci, Co znicila, ale neuvedomovala si, Ze hlavi¢ka Barbie
sa po odtrhnuti uz nebude dat pripojit k telu. Samozrejme, jej rodicia sa
hnevali, Ze znic¢ila drahu hrac¢ku.

Kristi bola vynimoc¢ne bystra v oblastiach ako matematika a mechanika,
ale ani zdaleka tak dobre sa jej nedarilo vo vztahoch s rovesnikmi a v udr-
Zovani rodinnej pohody. Stretdvala sa s velkymi konfliktmi a odmietanim.

AKko dospeld sa nestala ani profesorkou matematiky, ani automechanickou,
ani dspesnou inzinierkou ¢i i¢tovnickou. Mala dokonca problémy postarat
sa o Zivobytie a pokusit sa vychovat vlastné deti. MdZete sa pytat: Co sa stalo
s tym dievcatom, ¢o malo prirodzeny talent na matematiku a mechaniku?

O poskytovani podpory pre dynamicky kreativne deti toho vieme len maélo.
Kristi a deti ako ona od nas jednoducho potrebujd, aby sme im poskytli
platno a oni sa postaraju o zvySok. Ale preco je pre nds taky problém poskyt-
nut im ho?

Tvorivost je emoc¢ny proces, ktory v detstve vSetci prirodzene zazivame.
Vyskum mozgu ukazuje, Ze v prvych rokoch Zivota sme tvorivi a nechame
sa viest prevazne emdciami. Casom nastane v mozgu obrovsky posun, pri
ktorom sa priestor na emoc¢né vyjadrenie zmensSuje a prevahu ziskava
popularnejsi kognitivno-raciondlny spdsob vyjadrovania. V tomto stave
pla¢ a dozadovanie zacina ustupovat. Stdla potreba byt pri mame sa strati
a dieta sa stava nezavislej$im. Samozrejme, dospeli majui radSej deti v tomto
stave, pretoze ndm to umoznuje zaoberat sa nasSimi vlastnymi zalezitostami

- pracou, uctami, vecerou atd. Ale v tejto chvili zaciname prehravat.

Tym, Ze kazdodenne opakujeme tie isté Sabldny, vysielame detom instruk-
cie, aby sme im pomohli zaclenit sa do spolo¢nosti. Zabezpecime si tak, ze z
pohladu inych budu nasSe deti izasnym obrazom prace, ktord sme odviedli
ako rodicia.

Namiesto toho, aby sme u naSich deti podporili tvorivost a jednoducho
im poskytli Cisté platno, kde by sa mohli vyjadrit, potla¢ime ich emoc¢né
snahy a pokusime sa prispdsobit ich spolo¢enskym pravidlam a pouc¢kam. A
potom sa za¢iname ¢udovat: ,Co sa stalo s mojou malou speva¢kou, malia-
rom, hercom alebo tane¢nicou?“

Pre rodic¢ov, ktori chetl podporovat tvorivého ducha svojich deti, je tu
niekol'’ko tipov a navrhov, ktoré som zhromazdil pocas rokov cestovania,
predndsania, pisania a poskytovania rodinnej terapie vo svete:
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1. Zistite, na ¢om vaSmu dietatu najviac zalezi. Tvorivost sa prejavuje vset-
kymi moznymi spdsobmi, nie iba verejnym vystupovanim. Pozorujte
svoje dieta a nechajte sa viest jeho prirodzenymi zaujmami. Snazte sa
mu poskytnut v tejto oblasti viac podpory ako v inych oblastiach - nie
iba v tejto, ale predovsetkym v tejto. Umoznite mu, aby travilo viac
¢asu v oblastiach svojho zdujmu, a nie v oblastiach, s ktorymi ma prob-
lémy. Pom6Ze mu to vybudovat si vicSie sebavedomie a poméZe mu to
dokoncit tlohy, ktoré sa mu zdaji nudnejsie alebo narocnejsie.

2. Uvedomte si svoj vlastny strach. My, rodicia, sa velmi bojime, ako budu
naSe deti prijaté v spolo¢nosti. Snazime sa sami seba oklamat a hovo-
rime, ze ndm zdalezi iba na §tasti nasich deti, ale vicSina rodi¢ov sa boji,
¢o si pomyslia ostatni. Na nikom ,inom“ v skuto¢nosti nezaleZi. Tou
najdolezitejSou vecou je vas vztah s vasim dietatom. Tento jediny dyna-
micky element pretrva po cely Zivot. T ,,pani z Tesca“ pravdepodobne
uz nikdy nestretnete.

3. Povzbudzujte, povzbudzujte, povzbudzujte. Dajte si zdlezat na tom, aby
ste spomalili a poskytli svojmu dietatu dostatok ¢asu na jeho nédpa-
dy a vymysly. DneSny poZziarnik sa zajtra stane doktorom a nabuduce
detektivom. Nezdlezi na tom, ¢o to je, povzbudzujte ho. Tak budete Zivit
semienka, z ktorych vykvitne radost.

4. Majte na pamadti, Ze je to eSte iba dieta. Majte ho radi pre dieta, ktorym
je. Caka ho este vela rokov vo svete, ked bude &elit cynikom a kritikom,
falSi a podvodnikom, tak ho naplnte laskou, ktora zabezpeci, ze sa z kaz-
dej prehry spaméit4, pretoZze vie, Zze vo vnutri je OK. To, na com zaleZi, je
vnutro, pretoze tam budu vase lekcie uloZené.

Mimochodom, Kristi je moja sestra.

Trauma priputania: Osobné zamyslenie
Bol som dietatom s problémom pripatania. Predtym ako som bol
adoptovany do domu plného lasky (ktory sa onedlho stal domom hnevu),
bol som u pestiinov. Mam teda priamu skisenost s tym, aké tazké moze byt
pochopit svoje dieta. V pestunskej starostlivosti som stravil iba 3 mesiace.
No akykolvek Cas straveny v pestunstve je pridlhy, pretoze doslo k trauma-
tickému pretrhnutiu puta medzi dietatom a biologickou matkou pri p6érode.
Po desatrocia sa dopad tohto skorého pretrhnutia puta zanedbaval.
Skor ako zacnem hovorit o tom, ako pomoct vaSmu dietatu, dovolte mi,
aby som vam porozpraval, ako som s tymto vSetkym sam vyrastal.
NemoOzem rozpravat svoj pribeh bez toho, aby som ho nespojil s pribehom
svojej sestry. To vytvara ramec mojej celozivotnej prace. Aj ked sme boli
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obaja adoptovani skor ako sme dovisili 4 mesiace Zivota, zZivot mojej sestry
sa hned od prvého dna niesol v presnom protipdle 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, ze ked ma prvykrat s otcom uvideli, usmie-
val som sa. Na druhej strane, ked' prvykrat uvideli moju sestru, plakala. Pre-
toze uz tol’ko vieme o neurovede a psychologickych javoch, verim, Ze tieto
prvé interakcie polozili zdklad vztahu, ktory sa odvtedy vytvoril medzi mojou
sestrou a rodi¢mi.

Od detstva do dospelosti mali moja sestra a rodi¢ia problém sa priputat.
Znami pediatri, odbornici na priptuitanie, Marshall Klaus a John Kennel ndm
hovoria, Ze pripatanie je spravanie od dietata smerom k rodi¢ovi a naviazanie
je spravanie od rodi¢a smerom k dietatu. Dieta nevie rozvinut pripdtanie
k rodicovi, ak on méa problémy sa naviazat. Takze nevedomky boli moji rodi-
¢ia a moja sestra postaveni pred skoro neriesitelnu dlohu.

Ked si predstavim, ako odliSne si budovala svoje prvé vztahy moja sestra
a ako ja, je dost jasné, Ze dokonca v takom skorom veku mala uz na fyziolo-
gickej irovni zafixovany postoj, ze Iudské vztahy nie st bezpecné.

Ked rozmys$lame nad traumou v Zivote deti, je d6lezité si uvedomit, Ze
vacsina ich traumy sa tyka vztahov s 'udmi. Ak bolo dieta zneuZité, bité alebo
zanedbané osobou, ktora ho mala najva¢Smi milovat, preco by sa malo vo
vztahoch, ktoré budu nasledovat, citit bezpecnejsie?

Bez ohladu na to, akui traumu priniesla do rodiny moja sestra, moji rodicia
si priniesli svoju. Mozete si domysliet, Ze prezivanie nasej rodiny - to, ¢o
nazyvam ,tajny zivot rodiny“ - nebolo vobec pritazlivé.

Ked' sa pozrieme na nas rodinny portrét, vidime jedno dieta adoptované
v ranom veku s malou traumou okolo p6rodu, ale so zarodkami citlivosti
na odmietnutie a so strachom z opustenia. A vidime druhé dieta narodené
predcasne, mozno vystavené vplyvu alkoholu, ktorého prvé mesiace na svete
sprevadzalo monotdnne hucanie inkubatora a iba minimalny I'udsky kontakt.

Adoptivna mama bola najstarSou dcérou z desiatich deti s tazko pracuju-
cou mamou a otcom alkoholikom. Od nddennickej mzdy zaviselo nasytenie
12 hladnych ust. Adoptivny otec, najstarsi z deviatich, mal otca alkoholika,
ktory Zivil jedendstich I'udi z malého prijmu. Na dévazok bol aj veterdnom
z Vietnamu s vojnovou traumou.

Pochopenie a prijatie si nevyhnutnymi charakteristikami zdravého vztahu
medzi rodicom a dietatom a ¢asto vytvaraju zdklad pre vzorce pripdtania
v rodine. Ked zvazime toto spolu so stresujucou spolo¢nostou, v ktorej Zijeme,
tazko uverit, ze sa podarilo vytvorit vobec nejaké priputanie.
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M6j portrét ukazuje rodinu, ktorej ¢lenovia sa pokusili navzdjom nadvia-
zat vztah pozitivnym spd6sobom. Neuvedomovali si ale, Ze nevedia pochopit
jeden druhého a vplyv nadsledkov ranej traumy, ktord v sebe nosili.

Ked trauma - akdkol'vek stresujuiica udalost, ktori vnimame ako ohromu-
jacu, nepredvidatelnu alebo pretrvavajicu - nie je emoc¢ne uznana I'ud'mi,
s ktorymi sme v priamom vztahu a v jednom prostredi, mdze to mat na nas
dopad po cely Zivot. Va¢Sinou vieme iba o malej ¢asti traumatickych udalosti
v naSom zivote a ich vplyve na nas.

Stres je nasou prirodzenou a nevyhnutnou charakteristikou. Stres potre-
bujeme na to, aby sme Zili, ale ked nds zacne stres premahat alebo pretrvava
dlho, mo6ze poskodit nielen rodinné vztahy, ale aj nds mozog.

Pri spatnom hodnoteni vidim, Ze som vynikal socialne, akademicky aj
atleticky. Vnuatorne som ale mal problémy Zit vo svete, ktory som vnimal
ako ohrozujuci. Aby som si to vykompenzoval, klamal som, kradol som,
podvadzal som, manipuloval, podpaloval, zabijal zvierata a prilezitostne
Sikanoval iné deti. PretoZze som bol inteligentny, mnoho dospelych okolo
mna to netusilo.

Moja sestra, na druhej strane, zapasila aj vnttorne, aj navonok. Navonok
to nezvladala socidlne, akademicky, ani atleticky. Doma bolo vela hadok
sposobenych tym, ako boli moji rodic¢ia nauceni vychovavat deti. Nevedeli
pochopit, Ze toto dieta je iné. Zobrali si osobne, Ze sa odtahuje a je nezreld
a radSej sa hrava s detmi, ktoré st od nej ovela mladsie. Neboli na vine ani
oni, ani ona. Jediny spdsob, akym dokazala komunikovat uzkost a depresiu,
bolo jej spravanie. Takato komunikacia vacsinu I'udi odpudila, a to viedlo k
vztahom zaloZenym na strachu a odmietnuti.

Napriek velkej nadeji, Ze budd mat rodinu, o ktorej snivali, sa moji rodi-
Cia citili neisto, beznddejne a boli ohromeni dlohou, ktora bola pred nich
postavend. Ich adoptované deti boli problémové - aspon jedno z nich - a ten
druhy mal tiez svoje chvil'ky, ale ovela zriedkavejsie (aspon to si mysleli).

Nasa rodina zila a zdpasila s problémami kazdy den. Moja sestra sa bori
s problémami stale a stdle preZziva svoje nastavenia z raného detstva a opa-
kujuce sa negativne vztahy (sestra Bryana Posta pred niekolkymi rokmi
zomrela, autor o tom rozpraval na svojej prednaske v Londyne - pozn. prekL).
Ja tieZ stdle rieSim problémy, no bol som schopny ziskat si odstup. Nie vdaka
nejakému tizasnému osobnému usiliu, ale vdaka tomu, Ze som mal viac pozi-
tivnych vztahov ako negativnych. Ako moja mama hovorila: ,,Jednoducho
sme nechapali.”
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Falosné cesty

ARé sut vaSe rodicovshé vzorce?

Raz som pri praci s jednou sukromnou klientkou nie¢o emocionalne pochopil.
Chcem vam povedat, na ¢o som prisiel.

Pracoval som s jednou vynimoc¢nou mamou troch adoptovanych deti s pre-
stavkami niekol'’ko mesiacov a napriek tomu, Ze to bola velmi tazka praca,
rodina pomaly napredovala.

V jeden mimoriadne naro¢ny den si tdito mama sadla na gauc pred vel'ké
okno v prednej izbe a ja som si sadol oproti nej na stolicku. Poznamenal som
nieco o tom, Ze vonku prsi a aj ked' vyzera byt dost sychravo, eSte stdle je
teplo. Ked' som jej naznadil, aby sa pozrela na niektoré svoje emociondlne
reakcie, akoby do mna udrel blesk! Nahle som si niec¢o po prvykrat uvedomil,
otriasol mnou ten najhlbsi smutok a zac¢al som plakat.

Opytala sa ma, preco placem a ja som jej povedal: ,PriSiel na miia pocit
najhlbSieho smutku a hnevu z toho, ¢o vdm ja a zvySok spolo¢nosti robime.
Snazime sa vas primat k tomu, aby ste postavili rodicovsky hrad, ale vy mate
k dispozicii projekt iba na maringotku. Som z toho vel'mi smutny a hneva ma
to, pretoze kazdy od vas cak4, Ze budete budovat a robit nieco, ¢o vas nikto
nenaucil. Musi to byt pre vas velmi frustrujice a smutné.”

»,Nie, Bryan,“ odpovedala. ,Mylite sa. Nemam k dispozicii plany ani na
maringotku, iba na pristreSok!“ A rozplakala sa.

John Bowlby, otec tedrie priptutania, napisal v 50. rokoch 20. storocia: ,Prvé
tri roky nasho zivota v nds vytvoria vzorce pre vSetky nasledujice vztahy.”
Pre vsetky naSe buduce vztahy, nie iba niektoré: teda nase manzelské vztahy,
nasSe vztahy s detmi, naSe priatelstva, a dokonca aj naSe pracovné vztahy.
Veda nam teraz hovori, ze tieto vzorce sa v nds ustal'uju niekedy medzi poca-
tim a piatym rokom Zivota.

Mali by sme si uvedomit toto: Na zdklade toho, comu verime, Ze vidime
u inych, v ich domoch, u ich deti a v ich vztahoch, nas laka vybudovat to,
o ¢om si myslime, Ze je hrad. Ak sa matka, ktora byva oproti cez ulicu, nehada
so svojim synom a on vynika v atletike, verime, Ze Zijui na rodicovskom hrade.
Aj my chceme taky hrad. Tak za¢neme byt vytrvali, trpezlivi, sticitni, empa-
ticki a chapavi. Naozaj velmi chceme hrad. Ale po ¢ase za¢nud problémy. Nas
vztah s dietatom nie je velmi dobry. V $kole sa mu vel'mi nedari, nema tak
vela kamaratov a ma problémy komunikovat s rodinou.

To, ¢o vidime v naSom dietati, nevedomky ohrozuje nas idedl rodicov-
ského hradu, a tak sme frustrovani. Zmenime sa z laskavého, trpezlivého
a chapajuceho rodica na kritického, kontrolujiceho, obvinujiceho, zahan-
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bujiceho a vyhrazajiceho sa rodi¢a. My ten hrad chceme a to dieta ndim
v tom nebude branit!

Co sa to deje? To je zlyhanie planov. Pri nadej snahe vytvorit nie¢o idedlne
sme zabudli na p6vodné pracovné navrhy. Merali sme zle, rezali sme zle,
pribijali sme zle. Nase skuto¢né vzorce sa aktivovali a spdsobili zlyhanie
idealnych planov pre nas hrad. V strese uz nerobime to, ¢o by robil rodic
s planmi na rodic¢ovsky hrad, ale vratime sa k pldanom na maringotku.

Neznamena to, Zze sme zli. Musime si iba uvedomit, Ze naSe vzorce su
nasou mapou pre vztahy. Skor ako postavime hrad, musime sa zblizka
pozriet na to, ¢o mame k dispozicii. A to je bolestivé. Chceme hrad, ale aby
sme spravili nové plany, zmenili a prispdsobili ich, musime byt ochotni
pozriet sa, €o je na naSich planoch teraz. Skor ako budeme moct mat nieco
iné, musime byt ochotni pozorne preskimat to, ¢co uZ mame, a pustit sa
do prepoctov.

Najvacsim problémom mnohych nasich rodi¢ovskych systémov, systémov
mentalneho zdravia, systémov nahradnej starostlivosti, adopcie a dalSich
systémov je, ze ich vytvarali a presadzovali I'udia, ktori si plne neuvedomo-
vali svoje vlastné osobné vzorce. Ked preskimame svoje vzorce spravania,
odkial prichddzame, ¢o nam hovoria a nasmerovanie, ktoré nam dali, zis-
kame prilezitost zastat a skorigovat sa.

Moze nam pomoct ndjst niekoho, kto byva vo va¢som rodicovskom dome
a poprosit ho o radu. Existuje jednoduché pravidlo, ktoré sa vola zdkon rep-
likacie. Ak chceme mat nieco, ¢o ma niekto iny, musime zistit, co robi a
zacat robit to isté. Ked to budeme robit, zadkon sa nam tym rychlo ozrejmi.

Mali by sme si tiez uvedomit, Ze vzhladom na histériu nasho ndroda a hla-
dinu stresu a traumy, ktoré sme museli z generacie na generaciu pretrpiet, je
okolo nds iba malo rodi¢ovskych hradov. Vac¢sina z nich su ilizie. To nezna-
mend, Ze nemo6zeme vybudovat rodi¢ovské hrady. Len to vyzaduje Cas, trpez-
livost, pochopenie, usilovnost, vytrvalost a lasku. Ked sa vaSa maringotka
zaCne otriasat, vratte sa spat a preskimajte, na ¢om stoji. Pridajte dalSiu
podperu. Pamitajte si, podpery, ktoré pridite dnes, ostanti rovnakymi pod-
perami aj pre zajtrajsi hrad.

(Okrem citania knizky Beyond Consequences, Logic and Control - Viac ako
dosledhky, logika a ovlddanie - a zhanania, ¢o moZno najvacsieho poctu vzde-
lavacich zdrojov z www.postinstitute.com, najlepSou cestou ako zmenit
svoje rodicovské vzorce je zaobstarat si POSTovho kouca. Nasi kouci, ani
ja, nemame eSte hrady, ale snaZime sa sistavne menit naSe maringotky na
krajsie domy.)
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Flashy, cumle a oblieCky
Ako novym sposobom porozumiet emociondlne uviznenému
dietatu a dospelym, ktori sa o staraju.

Sedemnastroé¢ny mlady mu? chodi do $koly s cumlikom. Sestndstro¢na
mlada ddma obl'ubuje, ked ju jej ndhradni rodi¢ia kimia s flaskou. Pri hre so
svojim ovela mladsim bratom, ktory esSte nosi plienky, si 15-ro¢ny chlapec
polozi plienku na hlavu a odide z izby. Ked' sa vrati, ma ju riadne zaloZenu.
13-ro¢né dievca sa pravidelne pyta mamy, ¢i moze spat v jej posteli. 14-ro¢ny
chlapec bude radsej sediet svojmu vychovavatelovi na kolendch, ako oproti
nemu na gauci. Opakovane bozkava vychovavatela na lice a opakuje: ,,Babo!
Babo!“

AKa je vasa vnutorna reakcia na tieto scendre? Citite sa rozpacito? Mozno
vam zacalo zvierat hrudnik alebo citite napitie v krku. MoZno sa citite nahne-
vani alebo sa pri ¢itani o takomto spravani deti hanbite. Alebo sa sndd’ sme-
jete a zistili ste, Ze vas tento bod ¢lanku zaujal.

Uéelom tohto ¢lanku je preskimat, ako z4Zitky z raného detstva vedu
k takému spravaniu u deti, ktoré je vSeobecne povazované za nevhodné a
spdsobuje opatrovatelom vela tizkosti. Nedostatok porozumenia moze viest
dospelych k zahanbovaniu, odsudzovaniu alebo chybnému vysvetlovaniu,
a tak branit uzdraveniu.

Socidlne normy starostlivosti o deti

Kol'ko deti potrebovalo cumlik, aby sa upokojili? Kol'kym detom ponukli
na kfrmenie flasku? Kol'ko deti ma svoju obliibenu obliecku alebo hracku,
ktord so sebou prendsa z jedného miesta na druhé a pomaha im to upokojit
sa? Do tejto kategdrie patri vac¢sina deti. Cumliky, flasky a obliecky su v naSej
spolocnosti sticastou dominantnej starostlivosti o malé deti.

Cumlik je napriklad délezity, pretoze mozog odpoveda na satie, vyvola
neurochemicku reakciu, ktora vacsinou vedie k upokojeniu. Optimalny zazi-
tok samozrejme nastava pri kojeni z matkinho prsnika a cumlik je tomu len
vzdialene podobny.

Flaska sa pouziva na poskytovanie vyzivy. Opét, nie je to vel'mi podobné
matkinmu prsniku, ale je to socidlne prijatelny sposob kimenia deti. Kfme-
nie vedie k dolezitému rozvoju mozgu, ale najviac zo vSetkého je to prave
dotyk, vona, o¢ny kontakt, zmena teploty a dokonca aj zvuk hlasu opatrova-
tela pocas kfmenia, ktoré vytvoria podmienky na to, aby doslo ku velkému
zaZitku v mozgu dietata.
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Oblie¢ky a vankusiky detom pontikame na vytvorenie pocitu pohodlia
a upokojenie. Deti sa na ne za¢nu spoliehat kvoli voni, ktort s nimi maja
spojenu.

Moja dcéra, ktord bude mat ¢oskoro pét rokov, nikdy nepouzivala flasku,
nikdy nemala v dstach cumlik a nikdy sa nenaviazala na nijaka Specidlnu
deku, hracku alebo handri¢ku. Ovela radsej pila mliecko z prsnika mojej
manzelky alebo mi sedela na kolendch a tvdrou sa dotykala mdjho tric¢ka,
alebo v Casoch vel'kej tizkosti mala jedného alebo nds oboch ¢o najblizsie
pri sebe. Pocas vSetkych traum raného detstva mala vychovu s pripttanim,
ktora bola konzistentne naladend, starostliva, flexibilna. Starostlivost, ktora
reagovala na jej potreby. Vo vacéSine oblasti, zvlast v socidlnej a emociondlne;j,
je vyspelejsia ako jej rovesnici.

Moju prvu dcéru, ktord ma skoro 14, by ste neprichytili s cumlikom. Nevie
si predstavit, ze by jej mama alebo otec podali flasku. Citila by sa nepriro-
dzene, keby som si ju posadil na kolena ¢o i len na chvil'u a zdalo by sa jej
smiesSne chodit dookola s nejakou vecou, ¢o poskytuje upokojenie. Ale znova,
rovnako ako moja patrocnd dcéra, aj ona dostala optimdlnu starostlivost.
Jej rana starostlivost nebola ani zdaleka tak orientovana na pripdtanie a
emocie ako u jej patroCnej sestry, ale vac¢sinou bola jej vychova pozornd a
starostliva. Oproti svojmu chronologickému veku je, ¢o sa tyka socidlnych
zruc¢nosti a emdcii, tieZ popredu.

Problémy so socidlnymi normami a predpokladanym vyvinom

Na druhej strane, vSetky deti spomenuté v prvom odseku tohto ¢lanku su
skutoénymi detmi. No dostal sa im iba zlomok toho, ¢o pocas svojho Zivota
dostali moje deti. Ani jedno zo spominanych deti neprezilo dostato¢ne dlhy
¢as vo fyzicky, emociondlne a spiritudlne bezpetnom prostredi. Ale prave
toto su kritické zlozky, dolezité a potrebné k optimalnemu rozvoju a fun-
govaniu mozgu. Zneuzivanie a zanedbdvanie vytvaraju u deti emociondlne
a socidlne zaostavanie® .

Ked sa tieto deti dostanu do stavu strachu alebo stresu, vracaju sa spat vo
vyvine. Znamena to, Zze 10-rocné dieta sa mdZe hocikedy spravat ako 2-ro¢né.
Psychiatri¢ka a autorka Dorothy Lewis hovori, Ze tieto deti su ,,emocionalne
uvaznené“ . Ich minulost plna zneuzivania a zanedbavania ich drZi ako svo-

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

9 3 Lewis, D.O, Guilty by Reason of Insanity (New York: Ivy Books, 1998)
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jich rukojemnikov. V takychto pripadoch deti ukazuji emociondlny regres,
pretoZe zneuzivanie a zanedbavanie ich emociondlne zabrzdilo. Pokusaju
sa potom upokojit svoje rozruSenie spravanim, ktoré spolo¢nost oznacila
za neprijatelné. NaneStastie sme sa tak zlakli potreby nasich deti upokojit
sa, ze verime, Ze ich musime od toho oducit a obmedzujeme ich pristup k
veciam, ktoré su pre nich upokojujuce, ¢i uz je to flaska, cumlik alebo deka.

Prvym krokom je vzdeldvanie. Ked budeme vzdelani v tom, aky vplyv
ma rand trauma a aké désledky ma zanedbdvanie a ndsilie na detsky vyvin,
mozeme deti uvidiet v inom svetle. Ked' sa tieto deti dostanu do stresu, nie
st schopné konat v stlade so svojim vekom. V takomto stave s nimi musime
jednat podla ich emociondlnej tirovne. Ak sd uplakani, frustrovani alebo
vidime, Ze je toho na nich vela (emociondlny vek dva roky), mali by sme
k nim pristupovat, ako keby boli v tomto veku.

Pamétajte, Ze v strese je nase rozmysSlanie zméitené a skreslené a nasa
kratkodoba pamit je potlacena. Ked reagujeme a sami sme vystresovani,
zabudame, Ze pred desiatimi rokmi tu bol hit, ked skoro kazdy stredoSkolak
v Amerike chodil s cumlikom visiacim na krku a stkal si pri tom z flasky
kolu. Bol to hit, trend, faza. Napriek vSetkému to bolo mimoriadne efektivne
pre skupinu deti, ¢o sd neisté a tzia po zdkladnom zazitku upokojenia.
Takze ked vasSe deti prejdu do regresu, pouzite neverbalne upokojujice
interakcie. Objimte a podrzZte ich. Pohojdajte ich. TiSko im spievajte. Nie
je vhodny ¢as na komplikované slovné argumenty o désledkoch neprime-
raného spravania.

Stretnite sa s dietatom tam, kde sa prdve nachdadza
Ucim koncept stretnutia sa s dietatom tam, kde sa prave nachddza. 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
sa stretli s dietatom v jeho emociondlnom veku. Je to dolezité na roznych
drovniach. Po prvé, neurovedec a autor Daniel Goleman hovori o moci emoci-
onalneho mozgu a tvrdi, Ze prava hemisféra (emociondlny mozog) dominuje
lavej hemisfére (kognitivny mozog)!° . Toto suvisi s ,, emociondlnym inosom'*
v stave stresu. Ak ma dieta 16 rokov a pyta si flasku, je to jasny znak, Ze je v
tom momente Vv strese.

A mozno eSte ddlezitejSie je, ze nam to poskytuje idedlnu prileZzitost
stretnut sa a napojit sa na dieta, ktoré je vo vyvinovo regresivnom Stadiu
a potrebuje emociondlnu napravu. Otvoreny a naladeny opatrovatel, ktory

¢

10 Goleman, Daniel, Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ (New
York: Bantam Books, 1997)
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je schopny potlacit odsudzovanie a byt na 100% pritomny pri dietati, mo6ze
tdto napravu poskytnut najlepsie.

Musime sa sami seba opytat, preco by sme neboli ochotni podat dietatu
flasku. Je to mimoriadne doélezitd otdzka, pretoZe poukazuje na nasu ochotu
zamysliet sa nad nasimi vlastnymi reakciami na spravanie, ktoré povazujeme
za nenormalne.

Ak napriklad mate sklony k rozumovym strachom a skresleniam, mozno
sa budete pocut, ako hovorite: ,,Ale to nie je v poriadku. Nemo6zem predsa pri-
pustit, aby chodil s flaskou, ked bude dospely!“ Chcel by som vam ponuknut
alternativny pohlad: ,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. Vtomto momente.”

Ked' si uvedomime, Ze toto dieta ma potrebu, ktora nebola uspokojend a
v tomto momente je moznost ju uspokojit, déjde v naSom mysleni k dolezi-
tému posunu. Ak sa ndm podari uspokojit jeho potrebu, zvySime tym prav-
depodobnost, Ze sa spravanie zastavi a dieta bude v budicnosti schopné sa
zdrzat fajéenia, nutkavého jedenia alebo nadmernej spotreby alkoholu. Casto
sa prili$ trapime tym, ako predist nieComu v budicnosti. Pohlti nds to az tak,
Ze nie sme schopni vidiet, Ze naSe momentalne konanie udrziava prave tie
prejavy spravania, ktorych sa obavame.

Ldska vitazi

Biskup T.D.Jakes hovori: ,,Ak budete nadalej robit to, Co ste robili dote-
raz, budete stdle tam, kde ste vZdy boli!“ Ak zvazime ddel naSich deti a
nasu rolu rodicov, ucitelov, sprievodcov a uzdravovatelov v ich Zivotoch,
musime sa opytat sami seba, ¢i naSe sic¢asné metddy funguju. Ak sa poku-
sime o dokladné a iprimné zhodnotenie nasich stucasnych a historickych
pristupov k detom s problémovym spradvanim, zistime, Ze sme opakovane
pouzivali rovnaké pristupy na zmenu spravania s minimalnymi vysledkami.

Aby sme zacali robit nieco naozaj inak, musime si priznat, Ze vSetko, o je
nezname, nas I'aka. Potom musime zacat skimat zaklady, od ktorych sa odra-
Zame, na ktorych je postavena vaésina behavioralnych pristupov k detom a
aktivne musime zacat hladat novu paradigmu.

Co 8kodi viac: cumlik, flaska, deka, alebo cigareta, pivo a ndhodné sexudlne
zazitky? Posud'te sami.

3
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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 pesttini si mysleli,
Ze je to pre osvojené dieta prirodzené a nevenovali tomu vel'kd pozornost.
Ked mal dva roky, bol prelozeny do inej rodiny. Ked zacal hryzt iné deti v
dennom centre, jeho novi pesttni to pripisali tomu, Ze ma iba dva roky. Ale
hryzenie v tom roku neprestalo.

Vo veku Siestich rokov - po dalsich piatich prelozeniach - nebol ochotny
ni¢ robit a niekedy dokdzal kri¢at aj niekol'’ko hodin bez prestania. Casto
travil vac¢sinu dna v izolacii. Jozef sa naucil utekat pred zamestnancami $koly,
ked' sa jeho spravanie vystupniovalo. Viedlo to k tomu, Ze ho vzdy zadrzala
bud bezpecnostna sluzba alebo riaditel. Nakoniec zoznam 8kél, ktoré Jozef
navstevoval a bol z nich vyliceny, poriadne narastol.

Kym sa Jozef dostal do piatej triedy, dostal sa vdaka svojim rastiicim
vybuchom nésilia a neposlu$nosti na dva pobyty do liecebnych dstavov. Po
neuspesnych pokusoch o terapiu a po viac ako 6smich psychofarmakolo-
gickych liecbach, ktoré iba menili Jozefa na ,zombiho®, sa pracovnik, ¢o ho
mal na starosti s jeho pestinmi rozhodol, Ze ho posli na dalsie lieenie do
iného ustavu.

NaneStastie, tato prihoda je pre vela pestinskych rodi¢ov az velmi bezna.
Mnoho pestunskych rodin sa zufalo snazi celé roky, aby vytvorili td pokojnu
rodinu, o ktorej snivali. Bohuzial, rodinnej harménii v pestiinskych rodindch
brani, Ze nerozumieme jej hlavnej prekazke - traume dietata.

Ci u sa deti dostali do pestinstva pri narodeni alebo neskdr, vietky zaZili
nejaky stupen traumy. Traumou je kazda stresujuca, dlhotrvajica alebo neca-
kana udalost, ktora presahuje nase moznosti. Pozndme traumu spdsobenu
zneuzivanim, zanedbanim, domacim nasilim, ale plny dopad traumy na deti
v pestunskej starostlivosti sme az doneddvna nechdpali.

Vedecké vyskumy potvrdzuju, Ze I'udsky plod je schopny spracovat zvu-
kovy signal uz v druhom trimestri tehotenstva a uz v matkinom lone je tiez
schopny spracovat odmietnutie. Tento zaZitok je uloZeny hlboko v telovych
bunkéch, iplne mimo rozumového (kognitivneho) uvedomenia a opakovane
vedie k stavom uzkosti a depresie v neskorSom veku dietata v pestinskej
starostlivosti.

Pretoze tato prva skusenost trvala tak dlho bez toho, aby bola uznan4, je
pre rodi¢ov velmi tazké tomu teraz porozumiet. Tato rana skisenost je vo
vSeobecnosti povodnou traumou dietata. Odvtedy sa dieta moze v Zivote
stretnit eSte s mnohymi dal$imi traumami. M6Ze fiou byt napriklad trau-

11 " pozri Pozndmka pre slovenskych ¢itatelov
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maticky porod, nekonzistentni opatrovatelia, zneuZivanie, zanedbdavanie,

chronicka bolest, dlhotrvajtica hospitalizacia spojena s odlti¢enim od matky

¢i rodicovska depresia. 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 dolezité si uvedomit, Ze len tym, Ze sme dieta vynali z traumatického
prostredia, sa nevymazala trauma z jeho pamdti. Vie sa, Ze stres je primarnym
kli¢om k odomknutiu traumatickych spomienok. Nanestastie pre deti aj ich
pestunskych rodi¢ov najviac traumy v detskom Zivote sa vyskytne v medzi-
l'udskych vztahoch. Potom kazdy stres vo vztahu vyvola v dietati opatovné
prezivanie traumy. Dieta sa potom citi ohrozené, ustrachané a pretazené
v prostredi, ktoré pre inych nie je ohrozujuce.

10 klucov k uzdraveniu traumy u deti v pestunskej

starostlivosti

1. Trauma vyvoldva u deti strach a vyssiu citlivost na stres. Dokonca aj
u deti, ktoré su v starostlivosti od narodenia, mézu byt ich vnutorné
systémy citlivejSie a ustrachanejsie ako u deti, ktoré ostali so svojimi
biologickymi rodi¢mi.

2. Snazte sa rozpoznat a viac si uvedomit strach u vasho dietata. Budte
citlivejsi na jemné signaly, akymi méZu byt priliSna pritulnost, nariekanie,
nerozliSovanie neznamych I'udi atd. VSetko su to priznaky neistoty, ktorej
moZzete pomoct tym, Ze si dieta priviniete, pevne ho podrzite, ponosite a
date mu vediet, Ze citi strach, ale vy sa postarate, aby bolo v bezpeci.

3. Snazte sa rozpoznat, ako ovplyvnila trauma vas vlastny Zivot. Porozu-
menie vplyvu traumy z minulosti na vas vlastny zivot vim pomoze, aby
ste sa stali citlivej$imi na situdcie, ked zdrojom vasej reakcie nebude
momentdlna situdcia vas a dietata, ale niec¢o iné. Ak sa rodi¢ia nacha-
dzaju v neustéle stresujucom prostredi, je bezné opitovné preZivanie
traumy z minulosti.

4. Snazte sa zniZit hladinu vonkajSej stimulacie, ako je to len mozné. Ob-
medzte televiziu, prehlusujuce prostredie, pocet deti, ktoré sa spolu hra-
ju a vel'ké rodinné stretnutia. Ak je nevyhnutné zucastnit sa na takychto
udalostiach, drzte si dieta blizko pri sebe.

5. Pouzivajte ,Time-In“ namiesto ,Time-Out“ - zaclente dieta, namiesto
toho, aby ste ho vylucili. Namiesto toho, aby ste poslali vystresované a
vystraSené dieta do kuta, aby rozmyslalo nad svojim spravanim, vezmi-
te ho blizSie k sebe a pomo0zte mu, aby sa citilo v bezpedéi. Vntitorne mu
to pomoze premyslat o tom, ¢o spravilo.

>
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6. Neudierajte traumatizované deti! Ak to urobite, stanete sa tym pre ne
hrozbou. Biblicky vers o Setreni pruta a rozmaznavani deti hovori o vy-
chove oviec. Prit sa pouziva na vedenie oviec a palica na vratenie ovce
naspét do radu, ak sa oddeli. Udieranie deti, rovnako ako oviec, sp6sobi,
Ze sa prelaknu a bud’ ujdd, alebo udrd naspét.

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

8. Snazte sa, aby Skola vytvorila vaSmu dietatu individudlny Studijny plan,
ktory pomoze porozumiet stresom a strachom vasho dietata. Moze
pomoct pri takych dolezitych veciach ako siu domace dlohy, pobyt na
ihrisku, interakcia s rovesnikmi, obedna prestavka ¢i telocvik. VSetko su
to situdcie s obmedzenou Struktirou a zvySenym stresom.

9. Vzdelavajte sa, aby ste sa dozvedeli o najviac o dopade stresu a traumy
na rodinu. Vela informadcii je k dispozicii na tychto webstrankach:

www.postinstitute.com

www.beyondconsequences.com

www.childtraumaacademy.org

WWww.traumaresources.org

10. Vyhladajte pomoc a podporu. Vychova dietata s traumatickou minu-
lostou d4 zabrat aj tym najlepsim rodicom. SnaZte sa vytvorit si systém
pomoci. Néjdite I'udi, ktorym by ste prileZitostne mohli dat deti, aby ste
si oddychli, I'udi, s ktorymi by ste sa mohli porozpravat o problémoch a
niekedy s nimi zajst na obed alebo na veceru. Takymito malymi krokmi
sa da v ¢asoch velkého stresu vela dosiahnut.

A na zaver, venujte si Cas, relaxujte spolu, bud'te v spojeni a komunikujte.

Pamaitajte, Zze bezpecny vztah rodic¢ov je ten najvacsi dar, ktory mozete

svojmu dietatu darovat.

Aho suvisia tradicné vychovné metddy so stresom mozgu

A7 donedavna rodi¢ia na celom svete pouzivali tradi¢né vychovné metddy
- prirodzené nasledky, body, odmeny, telesny trest - ako efektivne prostriedky
na napravu spravania, ktoré bolo povazované za spoloc¢ensky nevhodné.
Nové poznatky z oblasti neurovied ukazuju, Zze takéto prostriedky mézu
ubliZovat zdravému rozvoju detského mozgu a mézu byt dokonca hlavnou
pri¢inou prehnaného predpisovania liekov.

Amygdala je zhluk nervovych vldken v tvare mandle umiestneny pri
mozgovom kmeni. Podla neurovedca z New York University Josepha LeDo-
uxa, autora knihy Emotional Brain and Synaptic Self (Emociondlny mozog
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a synaptické JA), amygdala ma v mozgu funkciu receptora strachu a je pri-
marne zodpovednd za vycitenie ohrozenia v danom prostredi. Nie je ¢astou
vysSie vyvinutého ,rozmyslajuceho“ mozgu. Naopak, ovlada emocionalnu
hemisféru. Tato ¢ast mozgu je priamo napojend na zaciatok vylu¢ovania
stresovych hormoénov v nervovom systéme, ktoré sa vedecky nazyvaju kor-
tikotropny uvolniujuci faktor.

Vychovné metddy, ktoré sd ohrozujuce, zaloZené na strachu, s nedostat-
kom empatie, bez rodi¢ovského uznania, mézu sposobit, Ze amygdala za¢ne
uvolnovat velké mnozstvo stresového horménu do mozgu a celého telového
systému. V mnohych pripadoch, ak sa takéto vel'ké uvoltiovanie deje ¢asto a
bez dostato¢ného prerusovania, moze vytvorit traumu. Traumatické hladiny
stresu mozu vytvorit neurologické poskodenie inej oblasti mozgu, ktora je
zodpovedna za jasné rozmyslanie a kratkodobu pamét - hipokampu. Kvoli
tomu sa v ¢asoch velkého stresu proces rozmyslania stane zmétenym, skres-
lenym a kratkodoba pamat je potlacena.

PouZzivanie prisnych vychovnych technik na ovladanie spravania v kri-
tickych obdobiach vyvinu sposobi problémy dietata pri interakcii v Skole a s
rovesnikmi. Tieto problémy ¢asto vedu k predpisovaniu liekov. Tie ale mozu
prekryvat hlbsie problémy a mé6zu byt podavané z nespravnych doévodov.

Nelogické pouzZivanie logiky pri detoch

Viete si eSte spomenut na to, ked' ste ako dieta urobili nieco, ¢im ste nahne-
vali mamu alebo otca? Pravdepodobne sa vam dostalo siahodlhej prednasky
o tom, aké bolo nezodpovedné takto sa spravat. TakZe sa pytam: pamaétate
si eSte nieco z tych siahodlhych odusevnenych prednasok, ¢o vam davali
vasi rodicia? S najvac¢Sou pravdepodobnostou mi rezoltitne odpoviete: - Nie!

V tejto knihe ste sa uz docitali, Ze v ¢ase velkého stresu sa nase myslenie
stadva zméitenym a skreslenym a nasa kratkodoba pamat je potlac¢end. Preto
si ani nepamétate lekcie svojich rodicov, takze teraz idem zachranit vas aj
vasSe deti od mnozstva frustracie.

Po prvé, deti sa spravaju zle, ak su vystresované. Je to jednoduché. Ste
presvedceni, Ze vaSe dieta sa vie spravat aj ovela lepSie, ale spravanie, ktoré
tak neznasSate, prameni z toho, Ze v systéme svojho tela a mozgu preziva
VACSI stres, ako je schopné tolerovat. Jeho konanie naznacuje jeho pocity.
Chvilu nad tym premyslajte. Suhlasite s tym, Ze v 80% - 90% situdcii vie
vasSe dieta urobit dobré rozhodnutia? Dokonca aj v tejto chvili mozete ratat
s tym, Ze vaSe dieta pravdepodobne neklame, nekradne, nebicha sestru a
netryzni psa. Nie, pravdepodobne pozera televiziu, rozprava sa s vami, hra
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sa s kamaratmi alebo si robi tlohu. Chcem tym povedat, Ze vaéSinu ¢asu
deti nezazivaju stres, ktory by ich presahoval a spravaju sa celkom dobre.

PoloZte si otazku: ,,Co ak moje dieta vyvadza preto, Ze je vystresované?
Ako mozem na jeho spravanie odpovedat inac¢, aby mu to sp6sobilo menej
stresu?“ Ak ste Uprimne zvazovali tieto otazky, spomerite si na chvile, ked
ste boli ako dieta potrestani. Boli ste v tom momente vystresovani? Co mohli
vasi rodicia urobit ina¢, ak by mali pristup k tymto informacidm? Ako ina¢
sa mohla cela situacia vyvinut?

Naozaj si myslite, Ze vaSe dieta je schopné plne pochopit 20 mindtovu
prednasku, ked je v strese? Davame detom prednasky, pretoze ich davali aj
nam. VacSinou im davame predndsky preto, lebo aj my sme vystresovani.
Preto sa pokusame pouzit logiku s detmi, pre ktoré momentdalne logika nie
je primdrny spdsob fungovania. Ak sa niekto snaZzi pouzit logiku s osobou,
ktora nie je schopna premyslat logicky, ¢o to o hom vypoveda?

Najranejsia trauma: dopad medicinshej traumy, o ktorej sa
nehovori

Tisice deti kazdy rok prichadzaju na svet traumatickym sposobom, o ktorom
sa zriedka hovori a ktory sa po jeho prekonani len zriedka spracuje. Traumu
moze vyvolat celd §kala situdcii, od pripadov, ked sa deti narodili s pupo¢nou
$nudrou omotanou okolo krku a mali obmedzeny alebo zastaveny pristup
kyslika na niekol'’ko sekind az mint, aZ po stresujliice a mimoriadne boles-
tivé porody.

Deti, pre ktoré je ich prvy zivotny zazitok traumatizujuici, sd traumati-
zované najmenej dvoma spdsobmi. Prvy je samotnd skusenost. Ci uZ je to
trauma pred péorodom alebo po pdrode, moze byt ulozend ako najranejsia
spomienka na drovni, ktorej hovorime stavova. Tato spomienka sa aktivne
prebudza pocas celého Zivota. Vyskum mozgu nam hovori, Ze uz vo Stvrtom
tyzdni po pocati je plod schopny spracovat zvukovy signdl a uz v druhom
trimestri je plod schopny spracivat vnemy psychologicky.

Rozvod, domadce nasilie, strata vztahovej osoby, automobilové nehody
alebo choroba pocas tehotenstva moze vytvorit traumu pre plod vyvijajdci
sa v lone matky.

Po druhé, pretoze medicina robi vel'mi malo preto, aby potvrdila a uznala
rany zivot plodu, chybaji ndm dostato¢né vedomosti a porozumenie dopadu
takychto udalosti na dieta. Ja osobne mam skudsenost s dietatom, ktoré
podstupilo dve operacie mozgu pocas prvych troch mesiacov Zivota a slovo
trauma nebolo ani spomenuté. Nikto neuvazoval nad tym, Ze dieta mébze
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mat reakcie na zapamaitané veci - hlasné zvuky, ndhle akcie, separdciu od
matky a iné veci.

Rané traumy u deti pred pérodom alebo hned po pérode moézu nastavit
dieta tak, Ze sa oproti inym detom stane ovela citlivej$im na stres, strach
a stimuldciu. Tieto zazitky m6zu dietatu priniest problémy v dynamickom
prostredi, ako je Cas s rodinou, nakupovanie, Skola atd.

Deti potrebuju, aby sme hlbs$ie porozumeli ich vnitornej citlivosti a nielen
tomu, Co sa da vidiet zvonka. Potrebuju, aby sme sa pozreli za to, ¢o doka-
Zeme vidiet a zacitili sme hibku, v ktorej méZu preZivat problémy. Od nas
rodicov to vyZaduje, aby sme spomalili a vS§imli si, s ¢im naSe deti zdpasia
a popremyslali, ako mo6zu niektoré z tychto zapasov suvisiet s ranou traumou.



80

Odporucana literatira

Odporucand literatura

Brazelton, T. B. (1992). Touchpoints the Essential Reference: Your Child’s Emotional
and Behavioral Development. Addison-Wesley.

Brazelton, T. B. & Greenspan, S. L. (1994). The Irreducible Needs of Children: What
Every Child Must Have to Grow. Learn, and Flourish (Cambridge, MA: Perseus, 2000).

Breggin, P. R. (2000). Reclaiming our children: A healing plan for a nation in crisis.
Perseus Books Group.

Clark,N. & Post, B. (2005). The Forever Child: A Tale of Loss and Impossible Dreams.
Upland, CA: The Forever Child. K dispozicii na : www.postinstitute.com

Clark,N. & Post, B. (2005). The Forever Child: A Tale of Fear and Anger. Upland, CA:
The Forever Child. K dispozicii na : www.postinstitute.com

Clark,N. & Post, B. (2005). The Forever Child: A Tale of Lies and Love. Upland, CA: The
Forever Child. K dispozicii na : www.postinstitute.com

Davis, P. (1999). The Power of Touch: The Basis for Survival, Health, Intimacy, and
Emotional Well-Being. CA: Hay House.

Divinyi, J,M.S.,L.P.C. (2003). Discipline That Works, 5 Simple Steps. Peachtree City, GA:
The Wellness Connection. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Divinyi, J,M.S.,L.P.C. (2003). Good Kids, Difficult Behaviors. Peachtree City, GA: The
Wellness Connection. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Divinyi, J,M.S.,L.P.C. (2001). The ABC’s Workbook: Acheiving Acceptable Behavior Chan-
ges. Peachtree City, GA: The Wellness Connection. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Fox, E. (1934). The Sermon on the Mount: The Keys to Success in Life. San Franciosco:
Harper Collins.

Goleman, D. (1996). Emotional Intelligence. Why It Can Matter More than IQ.Lear-
ning, New York, NY:Bantam Books

Granju, K. A., & Kennedy, B. (1999). Attachment parenting: Instinctive care for your
baby and young child. New York, NY: Pocket Books.

Hart, A. (2005). Stress and your child. Dallas, TX: Word Publishing.

Kabat-Zinn, M., & Kabat-Zinn, J. (1998). Everyday blessings: The inner work of mindful
parenting. New York: Hyperion. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Karen, R. (1994). Becoming attached: Unfolding the mystery of the infant-mother bond
and its impact on later life. New York, NY: Warner Books, Inc.

Karr-Morse, R., & Wiley, M. S. (1997). Ghosts from the nursery: Tracing the roots of
violence. Atlantic Monthly Press.

Kuchinskas, S. (2009). The Chemistry of Connection. Oakland, CA: New Harbinger
Publications. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Liedloff, J. (1986). The Continuum Concept. New York, NY: Penguin Books.



Post, B. (2009). From Fear to Love: Parenting Difficult Adopted Children. Palmyra, VA:
POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. (2009). The great Behaviour Breakdown. Palmyra, VA: POST Publishing. K
dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. & Forbes,H. (2006). Beyond Consequences, Logic and Control: A Love-Based
Approach for Helping Childern with Severe Behaviors. Vol1. Boulder, CO

Post, B. (2009). Parenting Softly: From Infant to Two. Post Miracle Parenting; a Subsi-
diary of Miracle Industries, LL.C RioRancho, NM www.miracleblanket.com . K dispozicii
na: www.postinstitute.com

Post, B. (2009). How to End Lying Now! (FREE e-Book). Palmyra, VA: POST Publishing.
K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. (2005). Healing Adult Attachment Handbook Voll. Palmyra, VA: POST
Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. (2003). For All Things a Season. Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii
na: www.postinstitute.com

Post, B. (2009). How to Heal the Attachment Challenged, Angry and Defiant Child:
When Behavior Modification and Consequences Don’'t Work (Workbook). Palmyra, VA:
POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. (2009). New Family revolution - How to Heal the Attachment Challenged,
Angry and Defiant Child: When Behavior Modification and Consequences Don’t Work
(Online Course - POST University). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na:
Www.postinstitute.com

Post, B. (2005). How to Heal the Attachment Challenged, Angry and Defiant Child:
When Behavior Modification and Consequences Don’t Work (DVD). Palmyra, VA: POST
Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. (2009). Stress, Love & Your Baby’s Developing Brain: Understanding How your
Parenting Approach Influences Your Baby'’s brain Development from Prenatal to Two (DVD).
Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. & Grantham,M.S.,M. Ed. L.P.C. (2005). Going Home:A Survival Kit for Parents.
Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Educating Children Today: Working with the Difficult Child in Classroom (DVD).
Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Great Behavior Breakdown (13 CD Audio Recording). Palmyra, VA: POST
Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. How to End Lying, Stealing and Defiance in Children (DVD). Palmyra, VA: POST
Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. IEP’s and the Law: What Every Parent Needs to Know. (CD Audio Recording).
Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Adoption Subsidy and the Law: What Every Parent Needs to Know. (CD Audio
Recording). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

81



82

Odporucana literatira

Post, B. Bryan Post for the Family Live Radio Show. (CD Audio Recording). Palmyra,
VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Bryan Post’s Adult Attachment Seminars (CD Audio Recording). Palmyra, VA:
POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Effective Strategies for Severe Behaviors in Adoptive and Foster Children (DVD).
Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Understanding and Meeting the 9 Most Important Emotional Needs for Foster
& Adopted Children (DVD). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.pos-
tinstitute.com

Post, B. Stress, Trauma, and the Secret Life of Your Child (CD Audio Recording). Pal-
myra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. International Adoption Course Ages Birth to Five (CD Audio Recording). Pal-
myra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Post, B. Getting Started with Dr. Bryan Post: A Journey Toward the Family - Centered
Way for Parents (CD Audio Recording). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii
na: www.postinstitute.com

Post, B. Holiday Peace: How to Turn Stressful Holiday Season into Peaceful Family Time
(FREE e-Book). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Purvis, K. B., Cross, D. R., & Sunshine, W. L. (2007). The connected child.New York:
McGraw Hill. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Rosenberg, M. B. (2003). Nonviolent Communication: A Language of Life. Encinitas,
CA: PuddleDancer Press.

Sears, W., & Sears, M. (2001). The attachment parenting book: A commonsense guide
to understanding and nurturing your baby. New York, NY: Little, Brown and Company

Siegel, D. J., & Hartzell, M. (2003). Parenting From the Inside Out: How a Deeper
Self-Understanding Can Help You Raise Children Who Thrive. New York, NY: Jeremy P.
Tarcher / Putnam.

Siegel, D. J. (2008). The Mindful Brain: The Neurobiology of Well-being (CD Audio
Recording).Boulder, CO: Sounds True Inc. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Siegel, D. J. (2008). The Neurobiology of “We”. (CD Audio Recording).Boulder, CO:
Sounds True Inc. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Siegel, D. J. (1999). The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact to
Shape Who We Are. New York, NY: Guilford Press. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Simon, R. & Roorda, R. (2007). In Their Parent’s Voices: Reflections on Raising Tran-
sracial Adoptees.New York: Columbia University Press.

Tolle, E. (2005). A New Earth: Awakening Your Life’s Purpose. New York, NY: Plume



Dalsie zdroje pre profesiondlov

Bowlby;, J. (1988). A secure base: Parent-child attachment and healthy human deve-
lopment. New York, NY: Basic Books.

Bowlby, J. (1980). Attachment and loss: Loss (vol. 3) Loss: Sadness and Depression.
New York, NY: Basic Books

Bowlby, J. (1973). Attachment and loss: Loss (vol. 2) Separation and Anger. New York,
NY: Basic Books

Bowlby, J. (1969). Attachment and loss: Loss (vol. 1) Attachment. New York, NY: Basic
Books

Bremner, J. D. (2002). Does stress damage the brain?: understanding trauma-related
disorders from a mind-body perspective. New York, NY: WW Norton & Company.

Carnegie Corporation (1994). Starting Points: Meeting the needs of our youngest chil-
dren. The report of the Carnegie Task Force on meeting the needs of young children. New
York, NY: Carnegie Corporation of New York.

DeGangi, G. A. (2000). Pediatric disorders of regulation in affect and behavior: A the-
rapist’s guide to assessment and treatment. New York, NY: Academic Press.

Frattaroli, E. (2001). Healing the soul in the age of the brain. New York, NY: Penguin
Books

Greenspan, S. And Cunningham, A. (1993, August 22,). Where do violent kids come
from? Charlotte Observer, reprinted in the Washington Post.

Janus, L. (1997). Echoes from the Womb. The Enduring Effects of Prenatal Experience.
Livingston,NY:Jacob Aronson, New York.

Justice, B., & Justice, R. (1990). The abusing family. Nre York, NY: Plenum Press.

Kagan, J., Snidman, N., Arcus, D., & Reznick, J. S. (1994). Galen’s prophecy: Tempe-
rament in human nature. New York, NY: Basic Books.

Kandel, E.R. (1998). A new intellectual framework for psychiatry. American Journal
of Psychiatry, 155, 457-469

LeDoux, J. (1996). The emotional brain: The mysterious underpinnings of emotional
life. New York, NY: Touchstone

Levine, P.A. (1999). Healing Trauma: Restoring the Wisdom of the Body (Audio). Lou-
isville, CO: Sounds True, Inc.

Levine, P. A. (1997). Waking the tiger: Healing trauma: The innate capacity to transform
overwhelming experiences.Berkley, CA: North Atlantic Books.

Lipton, B. H. (2005). The biology of belief: Unleashing the Power of Cosciousness, Matter
and Miracles. Santa Rosa, CA: Mountain of Love / Elite Books.

McEwen, B. S., Angulo, J., Cameron, H., Chao, H. M., Daniels, D., Gannon, M. N., ...
& Woolley, C. (1992). Paradoxical effects of adrenal steroids on the brain: protection
versus degeneration. Biological Psychiatry, 31(2), 177-199.

83



84

DalSie zdroje pre profesiondlov

McEwen, B. (1999). Development of the cerebral cortex: XIII. Stress and brain deve-
lopment: II. Journal of the American Academy of child and Adolescent Psychiatry, 38(1),
101-103.

Montagu, A. (1986). Touching: The human significance of the skin. New York, NY:
Harper and Row

National Centre for Clinical Infant Programs (2005). Diagnostic Classification of
Mental Health and Developmental Disorders of Infancy and Early Childhood. Arlington,
VA: Zero to Three

O’Brien, O. (2008). Unconditional Commitment: The Only Love that Matters to Teens
(DVD) Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Perry, B. D. (1998). Neurodevelopmental aspects of childhood anxiety disorders:
Neurobiological responses to threat. In C.C. Coffey & R.A. Brumback (Eds), Textbook of
pediatric neuropsychiatry, Washington, D.C.: American Psychiatric Press.

Perry, B. D. (2002). Childhood experience and the expression of genetic potential:
What childhood neglect tells us about nature and nurture. Brain and mind, 3(1), 79-100.

Perry, B. D. (1997). Incubated in terror: Neurodevelopmental factors in the ‘cycle
of violence.. In J. Osofsky (Ed.),Children in a violent society 1(pp.24-149).New York, NY:
Guilford Press

Perry, B. D. (1999). Maltreated children: Experience, brain development and the next
generation. New York, NY: WW.Norton.

Perry, B. D. (1996). Neurodevelopmental adaptations to violence: How children
survive the intragenerational vortex of violence. Violence and childhood trauma: Under-
standing and responding to the effects of violence on young children, Gund Foundation,
Cleveland, OH.

Perry, B. D, Pollard, R. A., Blakley, T. L., Baker, W. L., & Vigilante, D. (1995). Childhood
trauma, the neurobiology of adaptation, and use dependent development of the brain:
How states become traits. Infant mental health journal, 16(4), 271-291.

Perry, B. D. (1993). Neurodevelopment and the neurophysiology of trauma I: Con-
ceptual considerations for clinical work with maltreated children. The APSAC Advisor
(American Professional Society on the Abuse of Children), 6, 1-18.

Pert, C.B. (2004). Your Body is your Subconscious Mind (Audio CD Recording). Boulder,
CO: Sounds True, Inc.

Pert, C.B. (2004). Psychosomatic Wellness: Healing Your Bodymind (Audio CD Recor-
ding). Magic Bullets, Inc.

Pert, C.B. (1997). Molecules of Emotion New york, NY: Touchstone.

Post, B. Art of the Family-Centered Therapist: Fear and the Dance Between Therapist
and Client (CD Audio Recording). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.
postinstitute.com

Post, B. Creating Healing for the Attachment Challenged Adult (DVD). Palmyra, VA:
POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com



Post, B. Family Regulatory Therapy for the Attachment Challenged Adult, Child and
Family (DVD). Palmyra, VA: POST Publishing. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Ross, C.A. (2000). The Trauma Model. Richardson, TX: Manitou Communications.
Sapolsky, R.M. (1990). Stress in the wild. Scientific American 262, 116-23.

Schore, A. N. (1994). Affect regulation and the origin of the self: The neurobiology of
emotional development. Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum Associates, Publishers.

Schore, A. N. (2003). Affect Regulation and the Repair of the Self (Norton Series on
Interpersonal Neurobiology) (Vol. 2).New York, NY: WW Norton & Company.

Schore, A. N. (2003). Affect regulation and disorders of the self. New York, NY: WW
Norton & Company.

Shapiro, F., & Forrest, M. S. (1998). EMDR: The breakthrough therapy for overcoming
anxiety, stress, and trauma. New York, NY: Basic Books.

Siegel, D. J. (1995). Memory, trauma, and psychotherapy: A cognitive science
view. Journal of Psychotherapy Practice and Research, 4, 93 - 122.

Siegel, D. J. (1999). The developing mind: How relationships and the brain interact to
shape who we are. New York, NY: Guilford Press. K dispozicii na: www.postinstitute.com

Smith, E. W,, Clance, P. R., & Imes, S. (Eds.). (1998). Touch in psychotherapy: Theory,
research, and practice. New York, NY: Guilford Press.

Sroufe, L. A. (1997). Emotional development: The organization of emotional life in the
early years. Cambridge, UK: Cambridge University Press.

Sroufe, L. (1997). Psychopathology as an outcome of development.Development
and psychopathology, 9(02), 251-268.

Valenstein, E. (1998). Blaming the brain: The truth about drugs and mental health.
New York, NY: The Free Press.

85



86

O autorovi

B. Bryan Post je v Amerike jednym z najuzna-
vanejSich expertov na detské spravanie. Je zakla-
datelom a vykonnym riaditelom Post Istitute for
Family-Centred Therapy (Postov instittit rodinne-

-orientovanej terapie) vo Virginia Beach, Stat Virgi-

nia. Ukoncil tri stupne $tiidia v oblasti socidlnych
vied: ma titul bakaldra socidlnej prace z East Central
University v Ada, Oklahoma, titul magistra socidl-
nej prace z University of Texas, Arlington a doktorat
zo socidlnej prace z Columbus University School of
Public Administration. Bryan sa so svojim svojraz-
nym pristupom k oblasti mentalneho zdravia odtr-
hol od tradi¢ného pridu koncom 90-tych rokov
a rozvinul dynamicky teoreticky model I'udského
spravania, ktory nazval Stresovy Model. Tedria Stre-
sového Modelu sa stala zdkladom pre Rodinnt Regu-
la¢nt Vychovu a Regulac¢nt Terapiu. Oba pristupy
sl vyucované na univerzite a prinasaju Bryanovi
Postovi medzindrodné uznanie. Bryan je akredito-
vany Kklinicky socidlny pracovnik v $tatoch Virgi-
nia a Oklahoma a ma registraciu na prax v dalsich
americkych statoch. S manzelkou Kristi a ich troma
dcérami Zije vo Virginia Beach, vo Virginii.

O prekladatel'ke

Madria Tinova Zije uz 15 rokov vo Vel'kej Britanii
v Birminghame so svojim manzZelom a dvoma synmi
(17 a19). KedZe jej je problém ranej traumy a adopcii
vel'mi blizky, rozhodla sa v roku 2003 zmenit pro-
fesiu a zacala Studovat psycholdgiu. Po ukoncéeni
bakaldrskeho Studia si spravila kurz kognitivno-
behavioralnej terapie a 3 roky pracovala ako tera-
peutka s dospelymi trpiacimi depresiami a tizkos-
tami. V sicasnosti si dokoncuje trojro¢né doktorské
studium Kklinickej psycholégie na University of
Birmingham. Nepravidelne prispieva do ¢asopisu
Nebyt sam.



