PRVA KAPITOLA

POCHOPENIE
PROBLEMOVEHO SPRAVANIA

Bolo raz jedno malé, nechcené dievéatko. Pocas niekolkych rokov Zila
striedavo doma, a neskdr na mieste plnom nechcenych deti, prezyvanom
tiez skupinovy domov - aj ked slovo ,domov* bolo ako naplast na ne-
spravnom mieste.

Mozno to bolo pre peniaze — v tej dobe ich nemali vela, najmé vtedy,
ked jej matka pila. Domnievalo sa v8ak, Ze to staviselo aj s jeho baculatou
postavou, obcas hlu¢nym prejavom a tym, ze nebolo také pekné a dobre
vychované ako jeho sestra. T4, ktoru chceli. T4, ktora si nechali.

V roku 1934, ked sa ho vzdali tretikrat, dievc¢atko prave dovrsilo Sest
rokov. Uz chdpalo, ako to funguje. Vedelo napriklad, Ze ked boli rolety
v spalni zatiahnuté, muselo sa mat na pozore, a dokdzalo tiez rozlisit aj
ten moment, ked sa matkina bezstarostnost zmenila na krutost, ked jej
znamu blizkost vystriedala nepritomnost. Omnoho viac nez svojej krutej
matky (ktord bola aspon predvidatelnd) sa balo préve jej nepritomnosti.
Kricalo a plakalo za zamknutymi dverami, az pokial sa jeho matka ne-
vratila a za z1€ spravanie ho nepokarhala.

Z bodavych slov a tlomkov spomienok, ktoré zbieralo ako ¢repy roz-
bitého zrkadla, sa tiez dozvedelo nieco o sebe. V tomto odraze videlo hu-
zevnaté, divoké dievca, ktoré milovalo hlinu a malé zelené zabky, knihy
a zéhrady. Videlo v$ak aj to, co mu vraveli ostatni — Ze bolo prilis ,zivé",
»citlivé”, ,neskrotné“ a predovsetkym ,problémové dieta”.

O mnoho rokov neskor sa tdto mlada zena velmi usilovala pochovat
ostré hrany svojej minulosti, zatial ¢o obrébala podu vo svojej zdhrade,



bohatej na prislub lepsieho Zivota. Vydala sa za muza, ktory bol pre fiu
istotou, bol spolahlivy, vyrovnany a nikdy by ju neopustil. Vychovala tri
deti a ujala sa aj niekolkych dalsich zo svojho susedstva, predov$etkym
tych, ktorych rodicia holdovali alkoholu. Robila vsetko, ¢o bolo v jej si-
lach, aby bola dobr4, ziadan, uzito¢nd a potrebna.

Ale strach a zlost z opustenia nikdy nezmizli. Spomienky na ¢asy nu-
dze sa vkradali do jej kuchyne, a aj napriek dostatku jedla ju nutili pri-
delovat vsetkym len malé porcie. Nestrdveny hnev preréstol do odporu
voci vlastnym detom a ich em6cidm a potrebdm. Ked sa z nich stali tine-
dzeri, tento hnev sa premienal na vybuchy zlosti a jedovatu kritiku ich
oblecenia, dcesov, priatelov, ich hmotnosti, ¢i prirodzenej tdzby po
slobode a samostatnosti. Strach, ktory si nepripudstala, sa jej rokmi zmoc-
foval ¢oraz viac. Ked jej muz odisiel z miestnosti na viac nez minatu,
stalo sa z nej vystrasené dieta, ktoré s hlasom plnym obdv zistovalo, kam
sa pobral.

Je trpkou iréniou, Ze tato Zena, Jessina stard mama, ktord sa tak velmi
snazila vyhnat nalepke ,problémového dietata“ a tuzila byt Ziadana
a milovan4, ako si to zasldzila, sa napokon stala v ociach svojej rodiny
»problémovou osobou®. Roky po jej smrti sa ¢lenovia Jessinej rodiny
snazia pochopit to vystrasené dieta, ktoré zilo pod maskou pichlavého
humoru a nepredvidatelného hnevu.

Co sa skryva za ,problémovym*“ spravanim

Desatrocia vyskumu a osobnych skusenosti — z terapeutickych sedeni,
pracoviska, ¢i nasich vztahov — nam ukazali, aké st skuto¢né priciny
problémového spravania. Nikto nie je ,,od narodenia zly“ a jednoducho
sa ndjde zopdr [udi, ktor{ sa budu snazit vdm ublizit, alebo zneprijemnit
vam zivot. V takmer kazdom ludskom sprdvani sa prejavuje stihra
»prirodzenosti“ (nasa neurobiologickd podstata a temperament) a ,vy-
chovy” (nase prostredie a skdsenosti). Aby sme porozumeli tomu, ¢o sa
skryva za problémovym spravanim, musime pochopit, ako nd$ nervovy
systém reaguje na svoje prostredie, ako trauma a stres vplyvaji na mozog
a telo, a tiez si musime uvedomit kluc¢ova rolu vztahov zaloZenych na
priputani.
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Citlivy nervovy systém

Som pre tento svet prilis, alebo je tento svet prili§ pre mna?
- KELLI JAE BAELI

Zvykli vas dospeli v mladosti napominat za to, Ze ste ,precitliveny“? Pre
tych dobre mieniacich (ale necitlivych) dospelych — hej, taky je jednodu-
cho nas temperament! Temperament je suborom biologicky podmiene-
nych ¢it alebo tendencii, ktoré tvoria stavebné bloky nasej osobnosti a st
pre kazdého cloveka jedine¢né. Jednou z tychto ¢it (ktord dokazeme
merat uz v prvych mesiacoch zivota) je citlivost — ako silno reagujeme na
svoje prostredie. Kazdy z nds sa nachddza niekde v spektre medzi nizkou
a vysokou citlivostou. Predpokladd sa, Ze nervovy systém vysoko citli-
vych Iudi (priblizne 30 percent populdcie) je mimoriadne vnimavy na
okolité prostredie, z ktorého prijima viac informécii. V désledku toho
zvyknt byt vysoko citlivi [udia hibavi, citia intenzivnejsie a st velmi vsi-
mavi. U neurodivergentnych jedincov, napriklad u tych, ktori su
mimoriadne nadani alebo sa nachddzaji v spektre autizmu, je velmi
pravdepodobné, ze budu vysoko citlivi.

Vysoko citlivy ¢lovek ma svoje superschopnosti, ale tiez Achilova
péatu: vo vhodnom prostredi moze prosperovat, rozvijat svoju emocio-
nélnu inteligenciu, empatiu a prosocilne spravanie. Vysoko citlivi fudia
ale tiez omnoho va¢$mi trpia, ak sa ocitnd v prostredi s nevhodnymi
podmienkami. Kombindcia vysokej citlivosti a tvrdého zaobchddzania zo
strany blizkych os6b alebo nepredvidatelna domécnost mozu zvysit rizi-
ko dusevnych problémov a antisocidlneho spravania. Dobré spravy sy, ze
citlivé deti aj dospeli dokédzu prave vdaka svojej pohotovej vnimavosti
velmi dobre vyuzit pomoc, akou je terapia, ¢i pozitivne zmeny vo
vztahoch.

Nevhodné prostredie
Ked rastlina nekvitne, musite zmenit prostredie, v ktorom
rastie, nie rastlinu.

- ALEXANDER DEN HEIJER
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Nase vrodené tendencie sa bezpodmienecne stretavaju s okolitym
svetom — nasim fyzickym, osobnym a kultdrnym prostredim. To, ¢i je
nase prostredie pre nds vhodné alebo nie, nazyvame siilad medzi osobou
a prostredim.

Ti z nés s citlivym temperamentom alebo neurologickymi odlisnosta-
mi (,neurodivergentni“ jedinci) mézu tazko zndsat pobyt v prostredi,
ktoré je nadmerne stimulujiice — prili$ jasne osvetlené, hlu¢né, chaotické,
s vyraznym pachom alebo velkym mnozstvom [udi. Napriklad, aj ked véc¢-
$inou zboznujeme dlhé rozhovory pri $dlke kdvy, obe sa za¢neme citit ner-
vézne a rozladene, ak konverziciu sprevddza hlasnd hudba, neustéle
prerusovanie a cudzi [udia v nasej tesnej blizkosti. Problémové sprdvanie,
ktoré mozeme vidiet (,emocné zritenie®, navaly tzkosti, vybuchy hnevu,
uzatvaranie sa do seba v spolocenskych situdcidch), je niekedy vysledkom
citlivého nervového systému reagujiceho na prili§ drazdivé prostredie.
Deje sa tak ¢asto najmi v pripade neurodivergentnych Iudi, vritane jedin-
cov v autistickom spektre a tych, ktori maji poruchu pozornosti spreva-
dzant hyperaktivitou (ADHD). Ak okolité prostredie nenapliia potreby
sukromia, pokoja, ¢i hlbokého a bezpecného kontaktu s ostatnymi, citlivi
jedinci sa mozu stiahnut pred vonkaj$im svetom alebo snazit sa ,zamas-
kovat” svoje skuto¢né ja, aby dokdzali prezit v spoloc¢enskom systéme zne-
vazujicom citlivost. Ked vsak citlivé deti a dospeli nadviazu vztahy s lud-
mi, ktori vnimaja ich emocionalne potreby a dokdzu pochopit a upokojit
ich nervovy systém, moze sa im darit lepsie, nez tym odolnej$im.

Ak va$ organizmus naopak reaguje miernejsie, moze byt ndro¢né zdr-
ziavat sa v prostredi, ktoré je nedostatocne stimulujiice — prili§ tiché,
predvidatelné, monoténne, nudné. Problémové spravanie, ktoré moézeme
vidiet (,vyvadzanie®, neposednost, problémy s pozornostou, prekrac¢ova-
nie hranic, vystavovanie sa nebezpe¢nym situaciam) je niekedy vysled-
kom nedostato¢ne stimulovaného nervového systému, ktorému chybaja
nové podnety, emociondlna reakcia alebo intenzivny zmyslovy zazitok.
Ked okolité prostredie neposkytuje menej reaktivnym jedincom do-
statok vhodnych socidlnych a zmyslovych stimulov, prirodzenym
rieSenim moze byt vyhladévanie ich nebezpeénych foriem (ako napriklad
uzivanie navykovych latok). ,Nebojacnym® ¢i ,menej reaktivhym* detom
sa vSak najlepsie dari vtedy, ked ich blizke osoby maju prirodzent
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autoritu (su prisne, ale laskavé) a rozvijaju ich zvedavost a kreativitu. Do-
spelym mozu ,padnut” vhod priatelia a partneri, ktori podporuja ich
ciele a kreativne zaujmy, a st ochotni skdsat nové veci.

Trauma

Trauma je grécke slovo pre ,ranu”.. Takze ked to pochopite,
pridete na to, Ze trauma nie je to, ¢o sa vam stalo. Trauma je
to, ¢o sa udialo vo vasom vnutri v dosledku toho, ¢o sa vam
stalo.

- GABOR MATE

Stres, bolest, strach a strata st prirodzenou stcastou ludského Zivota.
Ako ale doktor Maté vysvetluje, ,kazd4 trauma je stresujica, ale nie kaz-
dy stres je traumatizujtci®. Co odlisuje traumu od kazdodenného stresu
je psychické zranenie a emoc¢né napitie prichadzajice so skusenostou,
ktorej zvladnutie je nad nase sily. Trauma moze byt akiitna, ako napri-
klad sexudlne napadnutie alebo necakana smrt blizkeho, alebo chronickd,
ako je zivot v nebezpecnej $tvrti alebo zanedbana rodic¢ovskd starostli-
vost. Ked sa takéto skusenosti opakuji (ako to bolo v pripade dievéatka,
ktoré najskor Zilo so svojou matkou alkoholickou a neskér v dstave), Cas-
to vidime komplexnii traumu, ktora zvysuje riziko vzniku posttraumatic-
kej stresovej poruchy a poruchy osobnosti. Mnohi z nés zazili sprostred-
kovani traumu, ked napriklad videli nésilné vide4 alebo sa stali svedkami
nésilia vo svojej komunite.

Trauma nevplyva len na na$ emociondlny stav — vyskum ukazuje, ze
trauma zanechdva dlhodobé nasledky na mozgu a tele, a to az na bun-
kovej trovni. Ked trauma spdsobi, Ze mozog sa pre hroziace nebezpecen-
stvo prepne do stavu vysokej pohotovosti, aj zdanlivo neskodny podnet
(hlasny zvuk, ¢i priatelsky dotyk niekoho zndmeho) moze vyvolat reaké-
ny vzorec ,boj, utek alebo zamrznutie: pri priatelskom dotyku sa strh-
neme, pretoze nase telo nereaguje na pritomnost, ale na niekdajsie fyzic-
ké alebo sexudlne napadnutie. Ked sa problémové spravanie objavi v do-
sledku prezitej traumy, detsky psychiater Bruce Perry vravi, ze otazka,
ktord by sme sa mali pytat, nie je ,Co je s tebou?* ale ,Co sa ti stalo?”
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Neisté pripatanie

Chyba ndm len to, ¢oho sa nam sa nikdy nedostalo.
- JOHN BOWLBY

Spoloc¢enské vztahy boli pre prezitie a tspech Iudského druhu odjakziva
nevyhnutné. Po¢nic vasim prvym dnom na tejto planéte zaviselo vase
prezitie od starostlivosti, ochrany a opatery ,silnejs$ich a mudrejsich”
blizkych o0s6b (nech boli akokolvek nedokonalé). Tieto vazby alebo pri-
putania nie s dolezité len pre babatka. Britsky psychiater John Bowlby
tvrdil, Ze vplyvaju na Iudsky vyvoj a sprévanie ,od kolisky az po hrob*.
Nedostatok blizkych vztahov, pre ktory sa mozem citit osamelo alebo
izolovane, je pre nase zdravie a dlhovekost rovnako skodlivy ako keby
sme vyfaj¢ili 15 cigariet denne (Holt-Lunstad a kol., 2010).

Dolezitd je vsak aj kvalita naSich vztahov. Ked si budujeme vztahy
s partnermi, ktor{ st stabilni, podporujt nas pri dosahovani nasich cielov
a pri objavovani sveta, a zdroven ndm ,kryju chrbat*, ked to potrebujeme,
citime istotu, bezpecie a podporu: sme vnatorne naplneni. Ak st vsak
nase niekdajsie alebo sticasné vztahy nestale, odmietavé, neisté, alebo ab-
sentujd, moze sa u nds vytvorit neisté pripiitanie. Neisto pripatani fudia
mdvaju ¢asto pocit, ze si nezasluzia byt milovani, o¢akdvaju, ze ostatni
budd nedostupni alebo odmietavi, a svet povazuja za nebezpecné a osa-
melé miesto. Ako sa dozvieme v nasledujucich kapitoldch, neisté pripa-
tanie suvisi s niektorymi z najnarocnejsich spolocenskych spravani, aké
pozname, vratane citovej zavislosti, vyhybania sa zavazkom, nevrazivos-
ti, kritickosti, strachu z intimity a dokonca aj zneuZivania moci na
pracovisku.

Hrozba a bezpecie

Co maju tieto prvky ,problémového” spravania spolo¢né? Vo svojej pod-
state ndm ukazujy, ako [udia reaguji na skuto¢nu alebo vnimanu hrozbu.
Citlivy nervovy systém mimoriadne intenzivne vnima hrozbu a silnejsie
reaguje na podnety stivisiace s moznym nebezpecenstvom, ako st hlasné
zvuky, cudzi Iudia a spolocCenské signdly naznadujice hnev alebo
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odmietnutie. V nevhodnom prostredi je jedinec s citlivym nervovym sys-
témom omnoho ostrazitejsi, pretoze sa na danom mieste neciti bezpec-
ne. Trauma je tym najextrémnej$im ttokom na nés pocit bezpecia — je to
rana sposobena fyzickou alebo emociondlnou hrozbou, ktorej sme
nedokdzali zabranit. Neisté pripdtanie vznikd prave preto, ze nase blizke
osoby neboli schopné poskytnut ndm v detstve pocit ochrany a emocio-
nalneho bezpecia. V pripade Jessinej starej mamy, citlivého dietata vy-
rastajuceho v nevhodnom prostredi, nestceho si v sebe traumu a ranu
z pripttania k matke, ktord ho opustila, nie je ziadnym prekvapenim, ze

zu

bola v dospelosti casto ,,problémova“
Hlavné principy

Z tohto pohladu mézeme uréit hlavné principy, vdaka ktorym dokdze-
me pochopit a reagovat na problémové spravanie vyrovnanej$ie a seba-
istejsie. Tieto principy st zakladom vsetkych ostatnych stratégii v tejto
knihe.

» Kazdé problémové spravanie je formou komunikacie. Za kazdym
zlozZitym spravanim stoji pocit ohrozenia, nenaplnenej potreby alebo
bolestivé spomienky, ktoré ozivaju. Toto spravanie najc¢astejsie vypo-
veda o c¢loveku, ktory sa takto chovd — nie o vas.

« Budte zvedavi: Co vam toto spravanie hovori? Ak mate pocit, ze
pokial ide o zvlddanie problémového spravania nedokéazete sa po-
hnat z miesta, za¢nite so zvedavostou: Co sa za tymto sprdvanim
skutocne ukryva? Zvedavost so sebou prindsa pochopenie. Ak sme
zvedavi, dokazeme na problémové spravanie reagovat menej defen-
zivne, viac nasluchat a byt vyrovnanejsi a sucitnejsi.

» Poradte si s problémom, nie s osobou. Kli¢ovym principom efek-
tivneho riesenia konfliktu je nepokusat sa ,napravit” osobu, ktoru
konfrontujete. Namiesto toho je vasim cielom pracovat spolu s nou
na vyrieseni aktudlneho problému, a to aj v pripade, ak je tymto
problémom jej spravanie. Inak povedané, nikdy sme nestretli nikoho,

kto by dobre reagoval na ,zoznam veci, ktoré s tebou nie su
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v poriadku”. Podme zmenit nas pohlad na vec: problémové je sprdva-
nie, nie osoba. V mnohych situdcidch ndm tento novy uhol pohladu
umoznuje vidiet, ¢o robi ¢lovek sprdvne - vnimame jeho silné stranky
a mozeme sa na neho obrétit, aby sme vyriesili problémové sprava-
nie.

« Bezpecie na prvom mieste. Kym bude podrazdeny dospely schopny
vypocut si vas dobre zdévodneny argument, ¢i vyvadzajluce dieta
bude pocuvat prednasku svojich rodicov, musia sa citit bezpecne.
Ludsky mozog nedokaze spravne logicky uvazovat, ked svoju ener-
giu sustreduje na zvladnutie hrozby. Z tohto dévodu je bezpecie —
fyzické aj emocionalne - vzdy na prvom mieste. Vy sa musite citit do-
statocne bezpecne na to, aby ste sa otvorene postavili problémové-
mu spravaniu, a druhd osoba potrebuje dostato¢ny pocit bezpedia,
aby bola otvorend spatnej vazbe. V situacidch, ked druhy nie je
ochotny vypocut si vase obavy, alebo sa necitite dostato¢ne bezpec-
ne na to, aby ste ho konfrontovali s jeho problémovym spravanim,
bude bezpeclie spocivat v schopnosti nastavit si a udrzat hranice,
ktoré zmiernia dopad nevhodného spravania.

Ako vsak mozeme uplatnit tieto principy v praxi, ked ¢elime nahnevané-
mu partnerovi, ziarlivému kolegovi, dietatu v zdchvate emdcii alebo
¢lenovi rodiny, ktory sa dozaduje vsetkej pozornosti? Z nasej skisenosti
sme zistili, Ze jednym z najacinnejsich — hoci na prvy pohlad jednodu-
chych — spdsobov, ako sa s touto vyzvou vyrovnat, je lepsie porozumiet
temperamentu Cloveka a vytvorit prostredie, v ktorom sa citi bezpecne.
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