KAPITOLA 1

Ako vyzera dysfunkcia

Carmen vyrastala v tuplnej rodine. Jej otec Bruce cely den pracoval, a ked
prisiel domov, zvykol sa opit a potom zacal vyvadzat. Carmenina mama,
April, travila vdc¢sinu ¢asu vo svojej izbe, nestarala sa o Carmen ani o jej
dvoch sdrodencov. April tiez ,prili§ vela pila“, ale nebolo to az také z1é ako
u otca.

Ked sa April a Bruce hddali, Carmen a jej sirodenci sa to snazili prehlusit
tak, ze si pustili televiziu. Carmen travila vela ¢asu s kamaratkami, aby ne-
musela byt doma. V rodindch svojich priateliek zistila, Ze nie je bezné, aby sa
rodicia opfjali, neustdle sa hadali alebo emoc¢ne zanedbavali svoje deti.

Ako Carmen vyrastala, naudila sa spoliehat sa na podporu $ir$ej rodiny.
Ked potrebovala odviezt k priatelom, zavolala babicke. Nemohla riskovat,
Ze rodi¢ia budd opiti, ked ju pridu vyzdvihnit. Ked potrebovala oble¢enie
do skoly, zavolala tete, ktord ju ochotne vzala na nakupy. Carmen vs$ak ne-
mala nikoho, s kym by sa mohla porozpravat o svojom domdacom zivote. Jej
kamaratky tieto problémy s rodi¢mi nemali a pribuzni sa snazili vyhnut sa
problémom s jej rodi¢mi tak, ze niektoré povinnosti robili za nich.

Carmen bola osamela a citila sa zahanbena. DIhé roky si myslela, ze
problém bol v nej, pretoze sa zdalo, ze nikoho iného netrdpi spravanie sa jej
rodicov. Jej sirodenci sa tomu prisposobili a ostatni pribuzni rodiny hovorili
veci ako: ,Jednoducho, tvoji rodicia st taki. Aj tak ich musi$ milovat? Car-
men mala rada svojich rodicov, ale trapilo ju, ako sa spravali. Ich problémy
pretrvavali dokonca aj v jej dospelosti.

Védsinu ¢asu to Carmen zndsala, ked sa vSak ohradila, rodina jej to vy-
¢itala a obvinovala ju, Ze sa sprava zvlastne a Zze je zIa. Chcela, aby niekto
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posudil problémy v jej rodine, potvrdil jej skisenosti a dal jej najavo, Ze je
v poriadku, ak od svojej rodiny chce nieco iné.

Co znamena mat dysfunkéni rodinu?

Pre Carmen to znamenalo mat rodicov, ktori boli zavisli od ndvykovych
latok, emociondlne nevsimavi a ob¢as slovne nasilni. Dysfunkéna rodina
je rodina, v ktorej sa akceptuje néasilie, chaos a zanedbévanie, akoby to
bola norma. V dysfunkcénych rodindch sa nezdravé spravanie prehliada,
zametd pod koberec alebo sa mu ¢lenovia rodiny podriadia. Podobne ako
v pripade Carmen je tazké uvedomit si dysfunkciu, pokial neméte skuase-
nosti s inymi, zdrav$imi situdciami. A dokonca aj ked vidite priklady lep-
sich vztahov, stdle méze byt tazké vymanit sa z dysfunkénych vzorcov.

Ak ste vyrastali v dysfunkcnej rodine, mozno ste si mysleli, Ze je normal-
ne:

= odpustit a zabudnut (bez zmeny spravania)

» pokracovat dalej, akoby sa ni¢ nestalo

u skryvat problém pred druhymi

= popierat existenciu problému

» zachovévat tajomstvd, ktoré by sa mali zdielat
= predstierat, Ze je vSetko v poriadku

= neprejavovat svoje emdcie

= byt v blizkosti $kodlivych Tudi

m pouzivat agresivne sposoby na dosiahnutie toho, ¢o chcete

Ked vam ludia hovoria, ze je tu problém, verte im

Ludia velmi Casto zaujmu obranny postoj a odmietajid zmenu namiesto
toho, aby si problém priznali a snazili sa ho vyriesit. V Carmeninom pri-
pade sa rodicia vzdy, ked sa s nimi pokusala hovorit o niektorych ich $kod-
livych spdsoboch spravania, zacali branit alebo jej vycitali, Ze chce nieco
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zmenit. Nikto v rodine nebol ochotny vypocut si jej obavy, zrejme preto,
lebo neboli pripraveni zaoberat sa danymi problémami.

Carmen sice nebola sama, no nikto nebol ochotny postavit sa na jej stra-
nu. Mala rovnaké skdsenosti ako vSetci ostatni, ale len ona mala odvahu
poukézat na to, zZe to nie je v poriadku. Chcela sa naucit, ako sa postavit
k problémom, s ktorymi sa vSetci ostatni zrejme lahko zmierili alebo ich
ignorovali.

Prieskum nepriaznivych skisenosti z detstva (ACE)

Na meranie zdvaznosti traumy z detstva sa bezne pouziva Dotaznik o Skod-
livych skiisenostiach v detstve (ACE — Adverse Childhood Experiences).
Dotaznik zohladnuje takéto typy situdcii:

svedectvo nasilia

sexudlne zneuzivanie

vystavenie zneuzivaniu navykovych latok v rodine

fyzické nasilie

slovné nisilie

citové zanedbdvanie

dusevne chory rodic¢

uvdznenie rodica
Trauma z detstva ovplyviuje nasu schopnost spracovat a vyjadrovat emo-
cie a zvy$uje pravdepodobnost, ze budeme pouzivat nespravne stratégie
na zvladanie emdcii (napr. potlacanie emdcif). Najmé deti vystavené na-
siliu majd problémy s rozlisovanim naznakov, ktoré signalizujd ohrozenie
alebo bezpecie.

Vseobecne sa vie, Ze nasilie a zanedbdvanie st ¢asté dysfunk¢né prvky

v ramci rodinnej dynamiky. Rodinné vztahy st vsak ovplyvnené aj inymi
faktormi. Trauma sa hodnoti na $kdle od 0 do 10, pricom trauma v det-

stve moze ovplyvnovat neskorsi Zivot uz pri hodnote 2. Test ACE pritom
ani neuvazuje s takymi faktormi, ako je finan¢nd nestabilita, viacndsobné
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stahovanie alebo genera¢na trauma, o ktorych vieme, Ze majd vplyv na du-
$evné zdravie. Som presved¢end, ze vase ACE alebo skdsenost s traumou
v detstve neurcuje vasu budicnost (moja hodnota ACE je 7). Mame dost
sil na to, aby sme urobili rozhodnutia, ktoré sa sice v danej chvili tazké, ale
z dlhodobého hladiska st prospe$né.

To, ¢o sme zazili v detstve, sa prendsa do dospelosti, pretoze pri aktivé-
cii traumy casto dochddza k opakovaniu cyklu. Deti, ktoré zazili bezdomo-
vectvo, maja zvycajne vyssie hodnoty ACE a vyssiu pravdepodobnost, Ze aj
v dospelosti budd mat s tym problém.

Dalsie faktory, ktoré sa podielaji na dysfunkcii v detstve
= rodicia sistredeni sami na seba

= emociondlne nezreli rodicia

= dominantni rodicia

= komplikované rodinné vztahy

» sutazivé vztahy v rodine

= deti vychovavajice svojich rodic¢ov

(V kapitolach 2 a 3 budeme o tychto pojmoch hovorit podrobnejsie.)

Zaujimavy dokumentarny film Chlapci z Baraky (The Boys of Baraka) sa
venuje programu s Cerno$skymi chlapcami z Baltimoru v §tite Maryland.
Dvadsat mladikov z rizikového prostredia zacalo $tudovat na internatnej
skole v Keni, aby spoznali svoje kultirne korene, komunitu, skolstvo a struk-
taru spolocnosti. Pocas pobytu si mnohi chlapci zlepsili skolsky prospech
a zlepsili sa aj v emociondlnej a socidlnej oblasti. Potom vs$ak program zrusili
pre nedostatok financii a chlapci sa museli vratit domov. Ked sa vritili do
svojho nezmeneného domdceho prostredia, u mnohych z nich sa prejavi-
li désledky dospievania v tomto rizikovom prostredi vratane zneuzivania
drog, pobytov vo vdzeni a opakovania nezdravych cyklov. Atmosféra, v kto-
rej zili, nepodporovala ich rozvoj, a ked stratili nadej, vrétili sa k zndmym
vzorcom.
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S pomocou spravnych nastrojov sa véak mozeme vyliecit z trdum v det-
stve a v rodine.

Prostredie

To, kde vyrastate, s kym vyrastdte a ¢o zazivate doma, ma na vés vplyv po
cely vas Zivot. Trauma md dlhodoby vplyv na vase telo, mysel, vztahy, hos-
podarenie s financiami a emocionédlne a dusevné zdravie. Prvych osem-
nast rokov zivota zésadne ovplyviuje cely vas zivot. V knihe Co sa vim
stalo? Rozhovory o traume, odolnosti a uzdraveni hovori Oprah Winfrey
o svojich traumatickych skiisenostiach z detstva s psychiatrom Bruceom
D. Perrym a o tom, ako ju tieto skiisenosti formovali. Matka ju bila aj za
najmensi priestupok a toto tyranie ju zmenilo tak, ze sa prehnane snazi-
la vyhoviet inym [udom. Trvalo roky, kym si uvedomila, Ze jej spravanie
v dospelosti mé korene v skdsenostiach, ktoré zazila ako dieta.

Veci, ktoré mozZete zdedit po svojej rodine

= zruénosti v oblasti hospodérenia s peniazmi
» komunikac¢né zruc¢nosti

= spoOsob, akym sa pripttavate k inym

= hodnoty

= vzory uzivania navykovych latok

= spravanie sa k svojim detom

= starostlivost o svoje dusevné zdravie

Vo vasom detstve je toho vela, ¢o terapeutovi poskytuje obraz o tom, ako
u vas vznikol problém, ktory riesite v dospelosti. Jedna z veci, na ktoré

sa pytam, je: ,Kedy ste sa prvykrat takto .,
Dospelost nam

ddva mozZnost
zmenit nds pribeh.

citili?“ alebo: ,Kto ako prvy vyvolal vo vés
takyto pocit?“ Zvycajne sa pribeh zadina
odvijat uz od detstva. Nesieme si so sebou
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tarchu rokov, ked sme boli celkom bezmocni, akoby sme v tom museli
pokracovat. Dospelost ndm v$ak ddva moznost zmenit nés pribeh.

Odolnost

Odolnost je schopnost prijat to, ¢o sa stalo. Ked mdme k dispozicii sprdvne
ochranné faktory, dokdzeme prekonat vplyv svojho okolia. Medzi ochran-
né faktory patria:

= silné vizby so spolahlivymi dospelymi

= pozitivne vychovné vplyvy

= silné hodnoty alebo cielavedomost

= schopnost sebaovlddania, pozitivny pristup a vynaliezavost
= zdravé socidlne vazby

= podpora od rovesnikov a mentorov

= kontinudlne Struktirované programy zamerané na vytvorenie
zdravych vztahov

Casto sa hovori, Ze sme produktom svojho prostredia, ale mdézeme tiez byt
produktom poésobenia zdravych vztahov mimo ndsho domova. Carmen
si uvedomila problémy v domdcom prostredi na zdklade toho, Ze videla
pozitivne priklady zdravych vztahov v rodinach svojich priateliek.

Spominam si, ze ked som vyrastala v Detroite v Michigane a navste-
vovala $tétne $koly, bola som zaradend do programov, ktoré mali pomoct
mestskym detom prekonat problémy, s ktorymi sa mohli stretnit doma. Na
zdkladnej $kole som prestala odhadzovat odpadky, pretoze som sa naucila,
Ze toto spravanie skodi nd$mu Zivotnému prostrediu. V ramci programu nds
viedli aj k tomu, aby sme udrziavali cistotu v okoli nasej skoly. Udrziavanie
Cistoty mi sice dlho nevydrzalo, ale to, ze odpadky sa nemaji odhadzovat na
zem, som si zapamaitala na cely Zivot.

Cudziludia si myslia, ze som vyrastala v rodine s oboma rodi¢mi a Ze moje
detstvo bolo bez traumy. Ani jedno, ani druhé v$ak nie je pravda. Napriek
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tomu som bola vystavena réznym vplyvom a videla som aj to, ako funguja
zdravé vztahy. Preto som ddfala, Ze v dospelosti bude méj zivot iny.

Bud‘te uprimni, pokial ide o vase detstvo (aspon k sebe)

Uprimnost nie je zrada, je to odvaha. Prestaiite si prikraslovat svoje sku-
senosti, ¢im umoznite, aby vds pravda oslobodila. Ludia ¢asto skresluja
svoje vztahy a skdsenosti, pretoze sa prili$ boja toho, aby si priznali prav-
du. Popieranie vam vSak zabrdni v tom, aby ste sa oslobodili od svojej
minulosti.

Veci, ktoré sa u ¢lenov rodiny tazko akceptujui
= su sebecki a urobia ¢okolvek, aby dosiahli svoje
= nie sd dobri posluchdaci

= robia sice zmeny, ale len doc¢asné

= st zli, ¢asto bez priciny

= berd viac, ako davaju

» nie st dokonali

Dovody, preco nehovorime o rodinnych problémoch

Myslime si, Ze rodinné problémy odrazaja to, kto sme

To, ¢o sa vam stalo, neurcuje, kto ste. V detstve ste museli Celit mnohym
situdcidm, ktoré ste nemohli ovplyvnit. Nebolo vo vasich silach, aby ste
kontrolovali svoje prostredie. Preto sa teraz nemoézete obvinovat z toho,

¢o sa v tom prostredi stalo. Vase skisenos- ¥ p
To, co sa vam

stalo, neurcuje,
kto ste.

ti vas sice formovali — ale ako dospeli mdte
moznost vybrat si, ¢i chcete byt vysledkom
tychto skasenosti, alebo sa cez ne prene-
siete a vytvorite si nieco iné.
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Citime rozpaky a zahanbenie

Jedna z veci, ktoré pomdhajd prekonat pocit zahanbenia za v4$ rodinny
pribeh, je, ked sa dozviete, ze aj ini [udia maji podobné skusenosti. Ale
aby ste sa mohli skontaktovat s tymi, ktori maji rovnaké skusenosti ako
vy, musite byt uprimni. Musite ndjst odvahu, aby ste povedali pravdu.
Pocit hanby sa udrzuje tym, Ze pred ostatnymi nieco skryvate. Ked vsak
zverejnite svoje tajomstva, strati sa aj pocit hanby. Chranit si sikromie
neznamend, ze musite skryvat svoje tajomstvd; inym mozete o sebe po-
vedat tak vela alebo tak madlo, ako je pre vds prijemné. Diskrétnost vdm
umozni rozpoznat, komu sa chcete zdoverit. Niekedy sa nezdoverujete
preto, lebo chcete chranit Iudi, ktori vdm ublizili. Takto vlastne chranite
pred hanbou inych, nielen seba.

Snazime sa ignorovat problémy
Ignorovanie védznych rodinnych problémov oddaluje lie¢cbu nezdravych
vzorcov. Nemozete sa vyliecit z toho, ¢o sa idajne nikdy nestalo. Ked ig-
norujete skodlivé spravanie, umoz-

nujete tym jeho pokracovanie, pre- Ignorovanie vazZnych
toze ani vy, ani vasa rodina nie ste rodinnych problémov
ochotni priznat si cykly, ktoré musia oddaluje liecbu
byt rozpoznané a prelomené. nezdravych vzorcov.

Myslime si, Ze nas nikto nepochopi

Slavne osobnosti, ucitelia, priatelia, spolupracovnici a mnohi dal$i mozno
museli prekondvat vo svojich rodindch podobné problémy. Ak si myslite,
Ze tieto problémy méte len vy, tazko néjdete [udi, ktori by sa s vami mohli
stotoznit. Ked ukdZete svoju zranitelnost, ulah¢i vdm to hladanie komu-
nity fudi s podobnymi skusenostami. Pravdivost a otvorenost pritiahnu
k vdm ludi, ktori st rovnako pravdivi a otvoreni. Niekedy ndjdete ,svojich
ludi“ az po tom, ked otvorene rozpoviete svoj pribeh.

Obavame sa odsidenia

Niektoriludia vés pribeh nepochopia, rovnako ako ani vy nie vzdy pochopite
pribehy inych. Naucte sa byt v pohode s tym, ze niektori ludia vds nechdpu.
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Ak akceptujete tuto skuto¢nost, vyrazne vdm to ulah¢i Zivot. Je pochopi-
telné, Ze vam zalezi na tom, ¢o si myslia ostatni. Ak sa v$ak o to stardte az
prilis, moze to podlomit vasu schopnost dosiahnut pozitivne zmeny.

Pozorujeme odohravajicu sa traumu

Zenaty so zdvizkami bol jeden z mojich najoblibenejsich televiznych
sitkomov. Jeho hlavny hrdina Al Bundy je nespokojny predavac topanok,
ktory zazil najlep$ie roky na strednej skole. Ozenil sa s Peg a maju dve deti
menom Bud a Kelly. Deti pozoruju rodic¢ov, ako sa navzdjom kritizujg,
pricom doma casto zostdvaju bez jedla. Spominam si na jednu epizddu,
v ktorej hladné deti hladaja jedlo v kuchyni. Potesia sa, ked za chladni¢kou
ndjdu kusok starej ¢okolady. Je to komedidlny seridl a mnohé situdcie mi
v detstve pripadali zdbavné. Ale s odstupom casu si uvedomujem, ze sa
v nom ukazuju také aspekty rodicovského zanedbdvania, slovného nasilia
a nezdravych rodicovskych vztahov, ktorym som vtedy nerozumela.

Ked nerozumieme tomu, ¢oho sme svedkami, mame tendenciu zosta-
vat v nezdravych situdcidch. Méze nam pripadat normdalne a nevyhnutné,
ak sa ndm zd4, ze ludia okolo nds trpia podobnym osudom. Aby ste lepsie
pochopili svoje skisenosti, je nevyhnutné, aby ste sa na ne pozreli z iného
uhla pohladu.

Co sa stane, ked' trva roky, kym precitnete

Pokial dychate, nie je neskoro zmenit svoj pohlad na svet a svoje spréva-
nie. VSeobecne sa predpokladd, ze ¢im sme starsi, tym sa d4 tazsie dosiah-
nut zmena. Ved sa aj hovori: ,Starého psa novym kiskom nenaudis“ S tym
v$ak nesdhlasim! Ked budete ochotni prijimat nové informécie, mdzete
sa zmenit. Spominané prislovie by sa malo upravit na: ,Neochotného psa
novym kiskom nenauci$.” To, Ze ¢itate tto knihu, dokazuje, Ze ste ochot-
ni vyhladdvat a prijimat nové informécie.

Niekedy st problémy celkom zjavné, ale pre vstepené rodinné hodnoty
a presvedc¢enia moze chvilu trvat, kym si za¢nete uvedomovat povahu dys-
funkcie vo vasej rodine. Ale podobne ako Carmen mézete zacat pozorovat
inych a véimat si rozdiely oproti vztahom vo vasom domove.
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