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PROSBA

V tirdzi ¢asopisu Nebyt sim je na zadnej
obiélke uvedené ¢islo bankového konta.
Vyrobu ¢asopisu pokryva zvicsa nejaky
grant, ktory sa redakcii podari ziskat.
(Tento rok nas podporilo Ministerstvo
prace, socialnych veci a rodiny a Naddcia
J&T.) Rozpocet na Styri Cisla je 6520 eur.
Stale ndm chyba vyse tisic eur. To zname-
nd, Ze distribiciu na vasu adresu, ¢ize pos-
tovné, plati Asocidcia ndhradnych rodin
zvlastného vrecka. LenZe to je fake plytké.
Preto piseme ttto prosbu. Prispejte, pro-
sim, asporl malou sumou, ktord pomdze
lahsie znasa€ vydavky spojené s distribad-
ciou ¢asopisu. Keby kazda rodina, krora
dostava casopis, prispela sumou priblizne
S eur, pomohlo by nim to preniest sa cez
tazké obdobie a vyriesit v tejto chvili vlast-
ne inak nerieSitelna situdciu.

Dakujeme.
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Ked som bola malickd, mladsi z mojich dvoch starsich bratov sa bal, ze ked
pojde v noci na zachod, z tej vlhkej diery v mise sa vystréi kostnatd papréa
s dlhymi pazdrmi, zaryje sa mu do zadku a stiahne ho navzdy do kanalizacie.
A tak, ked potreboval ist cikat, zobudil ma a braval ma na zichod so sebou.
Vraj ako ochranu. Mama sa mu to snazila vyhovorit, argumentovala, Ze som
malicka, Ze ho predsa neochranim. Brat si stal za svojim. Povedal: ,Ved ja
nechcem, aby bojovala za mna. Ale ked sa td ruka vystrci, ja tam Zuzanu
vhodim namiesto seba a bude.“

Hnadty sa neobjavili a prezila som ttle detstvo v zdravi.

Ked som bola trosku vicsia, ale spavala som este v mrezovanej postielke (po-
dotykam, Ze som tam spavala asi do tretej triedy zakladnej skoly, postiel'ka to
bola velkd a ja som velmi nerastla, spoluziaci, ¢o k nim chodili na névstevy, sa
mi smiali, Ze spim za mrezami) a vecer sa zhaslo a zavrela som o¢i, pocula som
neprijemny Suchot. Hned som vedela, Ze zas st tam. Zaby, hady, hisenice,
Cervy, jasterice. Plny koberec. Prevalovali sa cez seba, to vydavalo ten ¢udny,
strasidelny zvuk. Rozplakala som sa. Prisli rodicia alebo bratia, rozsvietili, aby
mi dokdazali, Ze na koberci ni¢ nie je. Ale ja som vedela svoje, vedela som, ze ma
chcti opinkat - ti moji fudia; vedela som, Ze sa skryla, lebo nemd rada svetlo -
td haved. Zhasla lampa a vietko zac¢alo odznova. Suchot, strach. A navyse ako
na potvoru sa dostavila nutkava potreba cikania, takze bolo treba vstapit na
koberec. Dlho som sa trapila s tymto strachom, ale napokon som mu presla
cez rozum. Naucila som sa lozit po nabytku - z vysokého okraja postielky
na skrinku so Satami, potom na stolik, na postel najstarsieho brata, odtial
na postel starsieho brata - tak, aby som sa dostala az k dveram z detskej izby
bez toho, Ze by som sa dotkla zanesvareného koberca. Potom uz len stacilo
chytit sa zarubne a hybko sko¢it na chodbové linoleum. To bolo &isté.

A do tretice dal$ia historka o nasom zichode. Tentoraz z obdobia, ked boli malé
moje deti. A bdli sa tmy ako Certi kriza. Ale len do ¢asu. Boli u nds na navsteve
traja ich kamarati. Kapili sme kindervajicka a v nich boli aj nejaké v tme svie-
tiace fosforové pandciky. Kamarati si ich hned chceli vyskusat. ,Najhustejsia
tma je u nds tradi¢ne na zichode,“ vravim. , Treba si potom za sebou zavriet,
aby tam neprenikalo nijaké svetlo.“ Mali kamariti sa rozbehli do zachoda. Je-
den, druhy, treti. Moje deti tiez cheeli vidiet, ako svetielkujti tie nové panéciky.
Vo vSeobecnom vzru$eni sa rozbehli na zichod. Jedno, druhé, tretie. Zavreli
za sebou dvere. Ocakavala som, Ze sa ozve narek. Ale ni¢. Len nejaké nadsené
vykriky a detské reci. A potom odtial vysli vietci Siesti, ako by sa nechumelilo,
a odvtedy sa uz zichodovej tmy - vdaka odvahe kamaritov - moje deti nebali.
O strachu sa toho vela narozprava. Sprevidza nas celym zivotom. Bojime sa
destruktivne, ale bojime sa niekedy aj na prospech veci - zdravy strach nim
pomdha zotrvat v bezpeéi. Strach detsky je iny ako ten, ktory pocituja dospeli.
Deti sa boja celymi telickami, do $piku kosti, niekedy priam neutisitelne. Zvyk-
nu sa baf nezndmeho, neredlneho. Dospeli uz toho vela poznaju, vela maja
za sebou, a tak ich vi¢Smi znepokojuje realita. Niekedy nas strach vyburcuje
k velkym ¢inom, niekedy akoby ndm zviazal ruky aj nohy. Nevieme sa pohnut
z miesta, lebo prekazky, ktoré by bolo potrebné prekonat, aby sme sa zbavili
strachu, sa ndm zdaja nezdolateIné. Od strachu bledneme, bisi nam srdce,
rychlejsie pradi krv, chvejeme sa, chystime sa na ttek - a este vselico iné.
Mam doma knizku so slovenskymi fudovymi prisloviami, porekadlami, tislo-
viami. V nej volaja osdbku, ¢o sa boji, vselijako: baba, bojko, ¢uridlo, drist,
dristel, kakan, kuryplach, o$tan, ostinoha, plasko, prdko, prdimurka, sero,
slabtich, slamka, sralo, strachoprd, strachoptd, strasko, Sumichrast... Ked
som si tie celkom smiesne slova ¢itala, vravela som si, ze skiisim sama seba
pred zrkadlom nahlas nazvat trebdrs prdimdrkou, ked ma zas raz premoze
takd td najhltpejsia, iracionalna, celkom zbytoéna, ale bolava bojazlivost.

Zuzana MojziSova
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KED SOM PRED PAR DNAMI, KONCOM
SEPTEMBRA, NAVSTIVILA MLYN KLEPAC
UPROSTRED LESA NA ZELEZNEJ STUDIENKE,
V PODKROVI SA CHYSTALI NOCOVAT MALI
SKOLACI SPOLU SO SVOJIMI MLADYMI VEDU-
CIMI. VONKU BOLA UZ TMA, FUKAL VIETOR
A OKREM NASHO AUTA PRED MLYNOM
NEPARKOVALO ZIADNE INE AUTO. PRISLO
MI TO UZASNE DOBRODRUZNE, NO VZAPATI(
MI NAPADLO, ZE PRAVE TAKYMITO SCENAMI

ZACINAJU MNOHE HOROROVE FILMY.

Strach m3 rozne mena. ..

No deti na Klepaci sa zjavne nebali ni¢oho.
Boli rozjarené, pojasené, ocividne vzrusené
z toho, Ze st spolu a bez rodi¢ov nocuji
v starom mlyne. Zrejme sa citili v bezpeci,
mali pocit, Ze fudia, ¢o ich strazia, st dove-
ryhodni a Ze miesto, kde st je v poriadku.
No niekde hlboko v sebe podla mna citili
aj to, Zze tam doma na nich ¢akaja blizki,
ku ktorym sa po vikende vratia, a Ze vietko
je teda tak, ako m4 byt.

Medzi nami vSak Zija aj deti ¢i dospeli,
ktori by sa na Klepaci v noci citili inac,
pretoze im v usiach stdle znie strasidelna,
zralo¢ia hudba“ *. St to deti, ktoré nema-
li to $tastie, aby zazili dospelych od svojho
narodenia ako ,bezpe¢nych®, teda spolah-
livych, citlivych, starostlivych, zodpoved-
nych. Naopak, ziskali uz v ttlom detstve
skuisenost, ze blizki fudia st ne-bezpecni,
ne-spolahlivi, ne-zodpovedni, ¢i dokonca
ublizujuci. Ludia, zvlase blizki Tudia, ako
aj svet okolo, sa im javi ako nebezpecné
miesto, pred ktorym sa musia mat neustd-
le na pozore. To je ta strasidelnd hudba,
ktord im zneje v usiach, kamkolvek idu
a ¢okolvek zazivaju, v lese ¢i v samoobslu-
he. St plné strachu a tizkosti, ale aj hanby
aviny a spravaju sa podla tychto pocitov.
Ich mysel je vystraend, telo napité, akoby
v stave pohotovosti, koncatiny priprave-
né na akciu - utek, & atok... ? Mnohi na-
hradni rodicia vedia, aké to je, ked dieta
nechce vojst do vane, ¢i nasttpit do auta,
alebo samé zaspavat, hoci ma napriklad uz
desat rokov. A viaceri v tychto situdcidch
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citia, Ze nejde o vzdor, protest ¢i svojhla-
vost, ale o strach, tzkost az des v dusi ich
dietata. Len vy, sktiseni a vnimavi rodicia
takychto deti, viete, aké marne je logicky
argumentovat ¢i uplatniovat rozne vychov-
né metddy na oducenie deti od ich ,nero-
zumného“ spravania. Viete aj to, Ze nielen
trpezlivost, pokora a ldska, ale aj infor-
madcie a podpora zo strany inych rodi¢ov
¢i odbornikov, mézu viest k postupnym,
hoci mozno malym tspechom smerom
k prijemnej$im pocitom, a tym aj lepsiemu
sprdvaniu dietata.

Strach je mechanizmom preZitia, upozor-
nuje nds na mozné nebezpecenstva a po-
mdha ndm prezit. No ak zvitazi, je zlym
panom, prevalcuje nds a ovladne kazdy
nés ¢in, myslienku, zimer ¢i popud. Ucel-
ny a ,zdravy“ strach viak dokdze prerast
do chorobného, zaplavujiceho a paraly-
zujaceho strachu, fébie. Poznate mozno
niekoho, kto ma fébiu z vysok, hadov, pa-
vikov, tmy ¢i vystupovania na verejnos-
ti. Ja pozndm mamu, ktord pri kontakte
s obavanym hmyzom takmer pustila na
zem svoje malé dieta, a ini mamu, ktora
sa z obav pred gumenym hadom nedoka-
zala vobec sustredit na oby¢ajni hru so
svojim synom. Ci otca, ktory so svojim sy-
nom nikdy nechodi do prirody, tak vel'mi
sa obdva kliestov. Veru, chorobny strach
dokaze ¢loveka tiplne ochromit a vyrazne
ho obmedzovat v Zivote.

Strach, tizkost ¢i foébia maja svoje korene
¢asto v ttlom detstve. Dieta si vo veku

priblizne deviatich mesiacov vybuduje
vztah dovery a bezpecia v okolity svet.
Samozrejme za predpokladu, Ze ma na-
blizku stabilnd milujticu dospelt osobu,
ktord na neho reaguje s jemnocitom. Az
potom, ked’ md istotu vo svojich blizkych
Tudoch, dokaze prekonat strach z ne-
zndmeho a skimat svet. Ak je dospely
pre dieta dostato¢ne spolahlivy, dokdze
dieta uverit, Ze svet je bezpe¢né miesto,
a nie je ¢oho sa bat. No ked sa okolnosti
v zivote deti maja tak, Ze veci, a hlavne
Tudia, v iom nemaju svoje stile miesto,
diefa sa udi, ze bezpe¢né je neddverovat,
byt neustdle v strehu, neustdle sa obavat
o seba a o inych... Takato zdkladnd nedo-
vera, nie-bezpecie, sa lahko transformuje
do réznych vonkajsich objektov, ktoré st
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k dispozicii a vyzeraji dostato¢ne odpu-
divo ¢i nespolahlivo. Hmyz, vytahy, vysoké
budovy, tma, hady, tizke priestory...
Existujt rozne psychoterapeutické ¢i psy-
chiatrické postupy, ako ¢loveku pomoct
zbavit sa tizkosti ¢i fobie. Niektoré st zalo-
7ené na hibkovom skamani zékuti klien-
tovho nevedomia, iné na postupnom vysta-
vovani sa strach vzbudzujiicemu objektu.
Mna zaujali postupy, ktoré strachom zvia-
zaného jedinca vracaja k bolestivym zazit-
kom z detstva a umoznuji mu odreagovat
neprijemné pocity tzkosti a strachu. Ak si
napriklad dospely ¢lovek odventiluje v bez-
pecnom prostredi psychoterapeutického
sedenia detské strachy a tizkosti, urobi prvy
krok na dlhej ceste prace s chorobnym ,do-
spelackym® strachom.

Tento ¢ldnok nemd byt reklamou na
knihu, ktord v riom spominam (mimo-
chodom, je vel'mi dobrd), ani lobing na
podporu slovenskych psychoterapeutov
(mnohi z nich st takisto vyborni). Md byt
nadejou pre tych, ktori dafaji, ze sa do-
kazu zbavit strachu & pomoct inym, aby
sa ho zbavili. Lebo tito moznost tu je...

Sona Oc¢kasova

* Z angl. ,shark music®, toto oznacenie
pre hudbu hororového typu - napriklad
z filmu Celuste, pouzila moja kolegyria
Daniela na internom semindri Navratu,
ked hovorila o knihe Nadej na uzdra-
venie v suvislosti s detmi so vztahovou
traumou. In$pirovalo ma to pri pisani
tohoto ¢lanku. Vd'aka, Dada.

Strac‘wg ndhradnych rodicov

(Strachy - tvoje, vase)

VSetci mame nejaké svoje strachy - sta-
ré strachy, ktoré si so sebou nesieme uz
od detstva, strachy ziskané skiisenostou,
strachy imagindrne, strachy redlne, strach
o budtcnost, o deti, o rodicov...

V poslednom ¢ase sa ¢asto stretdvam s bu-
dtcimi ndhradnymi rodi¢mi - v rdmci ich
pripravy na rodicovstvo, ale aj predtym
- ked este len uvazujui o moznosti prijat
dieta, a taktiez aj potom - ked' uz dietatko
maju doma a prichddza kazdodenn rea-
lita Zivota s novym ¢loviec¢ikom.

Foto: L. D.

Pocas tychto stretnuti vidim aj ich strach
a aj o nom hovorime. Nielen o jednom
strachu, ale o mnohych, ktoré ich kvi-
ria - od zadiatku do konca. Skasam si
predstavit, aké to je, ked sa po mnohych
rokoch bezdetnosti, po mnohych poku-
soch pocat dieta, po vetkych trapeniach,
mozno aj obvintovaniach a sebaobvirio-
vaniach, pomali¢ky prikradne myslienka
na osvojenie. Prejde iste dlhy ¢as, kym sa
z nesmelej myslienky stane smelSia mys-
lienka a z nej rozhodnutie, s ktorym sa
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obaja partneri stotoznia, prijmt ho za
svoje. Kolko neznidmeho je pred nimi,
kolko ich ¢akd novych situdcii... Uz vtedy
sa vkradaju prvé obavy a strach - budtci
rodicia vedia, Ze ich ¢akd dlha cesta, ale je
este celkom nezndma, nevedia, ¢o na nej
zaziju, aké to bude, ¢o ich ¢aka. A ked su
uz odhodlani a presvedceni, musia s tym
vyjst von, musia povedat o svojom roz-
hodnuti blizkym, ktori nereaguju vzdy
prave nadsene. A s kazdym spochybnenim
od blizkych prichddza vzdy nova obava, ¢i
je to naozaj spravne, ¢i nahodou blizki ne-
maju pravdu, hovoriac o skidsenostiach,
predsudkoch, nazoroch.

Vybavovanie vsetkych potrebnych potvr-
deni na drade je tiez niekedy spojené so
spochybriovanim a nepochopenim ich
rozhodnutia, ¢o opit vnisa pochybnosti
a niekedy aj strach do duse.

Niektori maju strach aj zo samotnej pri-
pravy, ktord u nds v Navrate absolvujt.
Boja sa, ¢i to nie je dalSie preverovanie,
presetrovanie a diagnostikovanie. Maji
uz toho tolko za sebou... Podas naSej
spoluprice sa velmi snazime ich strach
a obavy rozptylit, otvarat vSetky ich otdz-
ky, pochybnosti, a odpovedat na ne, aby
sme aspori tie vyslovené a vypovedané roz-
ptylili a vniesli do o¢akdvania viac svetla.
Myslim, Ze tym, Ze to robime, sa veci sice
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vyjasnuju, ale rodia sa aj dalsie otazniky
a dalsie strachy.

Potom pride dlhy ¢as ¢akania a oni sa zno-
va a znova sami seba pytaja, ¢i to zvladnu,
ked to pride, aké to bude, ako spoznaju,
Ze teraz je to ono... A bude to naozaj ono?
D4 im niekto znamenie? Ako sa maju roz-

hodnat? To st ich kazdodenné otazky
a asi aj kazdodenné strachy.

Este nejeden strach ich bude suzovat, kym
sa stant rodi¢mi. Ako dopadnt stretnu-
tia, ¢i im dietatko daju ¢o najskér domov,
ako dopadne stid - prvy, druhy, kol'ko ich
este bude... ?

Krtovie, ¢i ste vtedy tusili, Ze naozajstné
strachy vas este len c¢akaja - ked budete
rodi¢mi. Kol'ko kazdodennych strachov
budete zazivat, kolkokrat a ako ich bude-
te prekondvat, ako s nimi nalozite. V3et-
ci, ¢o sme rodicia, vieme, ¢o je to strach
o deti. Ale ten va$ strach - podobny,
a predsa v mnohom iny - si len skii$ame
predstavit a pochopit ho.
Strach nas sprevadza, ako ludi aj ako ro-
dicov; podstatné je, aby sme mu nedali vo
svojich zivotoch privelké slovo.

Ofga Olsinova

Foto: M. B.

Dokonald ldska Vﬁhé\{‘\a 'stra-c}w

Tato veta z Biblie sa mi uz velakrat osvedcila.

Vlani k nam prisli dve deti. 9-ro¢né dievc¢atko a 1,5-ro¢ny chlapéek. Dievéatko sa balo tplne vietkého: liekov, lekdrky, skoly, striha-
nia nechtov, ¢istenia zubov, éesania, sprchovania, Gplne vsetkého nového. Ked sme $li na EKG pred zubnym zdkrokom v narkdze,
lebo u zubérky len kric¢ala na raty, kardioldg jej nameral tlak 180, o sa tak strasne bdla, snimku zubov jej robili asi hodinu, lebo
nechcela prestat plakat. Je izasné ju pozorovat teraz, ked ide sama do obchodu, so smetim, ked bicykluje, korculuje sa, je skratka
Gplne ind. Nemdzem povedat, Ze nasa ldska je dokonald, ale aj tak ju meni. Mozno bude trvat dlho, kym zabudne na vSetky strachy
z minulosti, ked’ vSetko nové bolo ohrozujtce. Este zaujimavejsie je pozorovat jej braceka, ktory si je isty nasou laskou a neboji sa
skoro ni¢oho, len chece nechat pootvorené dvere, ked ide spinkat. Akurit dnes som si uvedomila, ako mi veri a nemusi sa bat. Rino
mi z postielky potichu zavolal: ,,Posim si meko!“ Uz idem! Odisla som do kuchyne, tam uz akurat pobehovali ostatné skolopo-
vinné deti. Pomoc pri obliekani, ¢esanie, desiaty, kontrola, ¢i maja vsetko, az ked som za nimi zatvorila dvere, $la som pre mlieko
adoniesla ho do spalne. Chlapcek ticho lezal v postiel'ke a ¢akal, kym pridem. Vedel, Ze pridem a budem sa moct venovat len jemu.
Je to super, Ze nema zIé spomienky ako jeho sestra, len sa modlim, aby ho stale sprevadzala laska, ta nasa aj td dokonald.

Maria Palovi¢ova
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Deﬂ o s’rra-chu

Strach je vlastnost, ktortt ma kazdy ¢lo-
vek. Kazdy sa v zivote nie¢oho boji. Ja sa
bojim duchov (z vlastnej skiisenosti). Aj
tak si myslim, Ze duchovia existuja. Bojim
sa niekedy o svoju rodinu. Mdm ju rad.

* % ¥

Vela ludi sa boji pavtikov, réznych zvierat,
hadov, ale aj toho, Ze sa boja ozvat alebo
sa s niekym porozpravat. Ale vieme, ¢o je
to ten strach? Niekto 4no a niekto nie. Ale
naco sa bat? Aj ja som sa bl a dokonca sa
stile bojim. Ale m4 to cenu, sa nie¢oho
bat, len vas to vystresuje a bude vis to pre-
nasledovat cely zivot. Ale ako viete, Ze to
bude také hrozné, ked to ani neskusite?
Ludia z toho robia zbyto¢nd dramu, lebo
to vyzera zle, ale v skuto¢nosti to také zIé
ani neni. A preto tie veci skuste, prekusnite
strach a zvladnite to a uvidite, Ze to neni
také hrozné. Takze takto ja vnimam strach.

(Maximilian)

* % ¥

Strach je vel'mi zI4 vlastnost. Strach moze
byt z lietadla, z vlaku, z lode, z autobusu
atd. Strach mame z vela veci. Cim viac si
budeme predstavovat vec, z ktorej mame
strach, tym viac sa jej budeme bat. Preco
si radSej nepovieme, Ze sa toho nebojim?
Preco sa bojim lietadla? Ze spadne? Ze je
to rychle? Mdm strach z vysok? Cim viac
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na toto budem mysliet, tym vic$ia pravde-
podobnostje, Ze sa to stane. Aky perfektny
zivot by sme mali, keby sme sa nicoho ne-
béli. Nebdl by som sa, ze lietadlo spadne,
Ze pridem neskoro, Ze nebudem mat kde
zaparkovat, Ze ma okradna. Predstavte si,
ako perfektne by sme sa citili, keby sme
sa ni¢oho nebdli. Dolezité je nemysliet na
veci, z ktorych mame strach. Ak nebude-
me, po ¢ase nam to prejde. Niektori [udia
to tak robia a citia sa lepsie. Myslia na dob-
ré veci (dom, auto, rodina, peniaze). A tak
sa im dejt. Nie je lepsi Zivot, ked sa nebo-
jim? Alebo zit v strachu? Skuste to. Skus-
te prestat mysliet na veci, ktoré nechcete,
alebo ktorych sa bojite. Skiste mysliet na
veci, ktoré chcete a mate radi. A uvidite, Ze
sa vaim budu ¢astejsie diaf a vim sa bude
darit. Budete si zit skratka lepsie.

(Daniel)

* % %

Kazdy clovek ma strach z nie¢oho. Napri-
klad z lietania, paviikov, z pisomky. Nie-
ktori si to priznaja, niektori nie. Bit sa je
Tudské a netreba sa za to hanbit. Strachu
sa da v niektorych pripadoch vzopriet.
Napriklad pri strachu z lietania si das
tabletku na spanie a spis po cely let. Ale
zasa pri strachu z paviikov sa podla mna
ni¢ neda robit. Strach n4d$ moze zaskodit
vSade, v skole, praci, doma, na ihrisku, na
dovolenke na plazi, no proste vsade, a ne-

PONUKAME VAM ZOPAR VESELYCH,
ALE AJ POUCNYCH TEXTIKOV, KTO-

RE NAPISALI DETI NA TEMU STRACH.
NAPISALI TO ROZKOSNE A CASTO A
MUDRO - TAK, AKO TO LEN DETI VEDIA.
POZNAMKA: NIEKTORE GRAMATICKE
C1 STYLISTICKE CHYBICKY BOLI V TEX-
TOCH PONECHANE ZAMERNE. ABY SA
CELKOM NEVYTRATILA ATMOSFERA
NEUMELOSTI.
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vieme, kedy pride a kedy odide, takze sa

nanho nevieme riadne pripravit.

* %%

Strach... ¢o to je?

Tt otdzku si kladiem casto.

Asi je to Stddium tzkosti. Ked mam

strach, bojim sa. Nemam dobry pocit.

Vtedy potrebujem objatie, aby som si bola

istd, ze som v bezpeci. Alebo utesenie, po-

hladenie mamy, otca ¢i sestry. Strach zazil

asi kazdy. Pred velkym testom ¢i jazdenim

na velkej hasenkovej drahe. Alebo, a to

je to najhorsie... pred smrtou. Z toho mi

vzdy behd mraz po chrbre.

Ale asi som stile neodpovedala na otdz-

ku... ¢o je to strach?

Zamyslite sa aj vy. Viete odpoved na otdzku?
(Anonym)

* %%

Téma je strach. Strach je nieco neznesi-
telné, cez strach sa deji rozne veci. Strach
je najefektivnejsi prostriedok diabla. Vie
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naviest Tudi na také veci, Ze sa nevie ¢lo-
vek ovladat. Ja osobne som to uz raz zazil,
kracal som lesom a hla, da¢o okolo mna
buchoce a prask4, boli to pomalé, ale isté
kroky. Mal som nastastie baterku, a ked’
som zasvietil, tak som videl 3 divé svine,
ak ma od¢i neklamali. Dafal som, Ze ich
nestretnem, ale o sa stalo, to sa stalo. Uz
sa to nezmeni. Ten derl, v respektive vecer,
je uz histéria, ale aj moja spomienka, kto-
rd sa nikdy v Zivote nevymaze, je to moja
skuisenost. No tak to by sme mali, to bola
moja skiisenost zo strachu. K tomu vset-
kému, strach mo6ze mac ale aj 2 tvare. Prva
tvér je takd, Ze sa bojim o seba, nechcem
sa pohnat a za¢nem robit voloviny. Druhd
tvar strachu moze byt taka, ze napriklad
medved, to je dobry strach, Ze jeho sa pros-
te ¢lovek musi bat. Keby sa clovek nebal
a uvidel by medveda, tak si mo6ze povedat:
»Aha, medved, uvidim, ako vyzera zblizka.“
A odhryzne mi ruku a ¢o si po¢nem, naudi
ma iba to, Ze 4, medved, spoji sa mi to iba
s rukou, ktortt mi amputovali, Ze takto to
vyzerd priblizne: medved-boli. To je moja
tedria pre strach, treba sa ovlddart pririom.
A zachovat si chladnt hlavu, verte mi.

* % %

Najviac vo svojom kritkom Zivote som sa
bél, ked som raz Siel na bicykli v parku.
Vtedy sa to stalo. Po¢ujem nejaky $um
a zrazu za sebou vidim rozzireného do-
bermana, ktory s vycerenymi zubami za
mnou utekd. Tak som si prehodil rychlost
a zacal som pedélovat o zivot. Ale bolo mi
to nanic, lebo utekal asi 2x tak rychlo ako
ja na bicykli. Tak som sa snazil zrychlit,
ale v tej situdcii som urobil velkd chybu.
Pozrel som sa za seba, Ze kde je, a potom
som sa oto¢il naspit dopredu, uvidel som
predo mnou malé, asi 3-ro¢né dieta, a valil
som sa na neho. Tak som odhodil bicykel
do krikov a padol som na zem. Nastastie
som dieta nezrazil, ale problém bol ten
doberman. Tak som sa oto¢il na chrbat
a pozrel som sa mu rovno do odi, kvapla
na mna slina z jeho papule, potom vel-
kym, hrubym jazykom ma oblizal na moju
tvar, zabrechal a otodil sa a odisiel. Toto
vSetko len kvoli tomu, Ze som sa vystrasil.

* % %

Ked som bola mala, bila som sa burok.
Bola som len prvacka a uz som chodila
sama domov, lebo $kolu som nemala da-
leko. No bola burka, hrmelo, blyskalo sa
a ja som sa vel'mi bala, Ze ma trafi blesk.

nebyt sam | oktéber 2012

Tak som tam plakala a uvidela ma jedna
teta s malym dievéatkom, ktoré viedla zo
skolky. Prsalo, bolo mokro a ona videla,
Ze pla¢em, tak sa ma spytala, ¢i nechcem
ist zatial ku nim domov, kym prejde bar-
ka. Ja som povedala, Ze 4no, lebo som sa
béla. Teta sa ma pytala, ¢i nechcem zavo-
laf mame a povedat jej, Ze dojdem domov
neskor. Ale ja som povedala, Ze netreba,
lebo sme mali mat nejaky krazok, ktory
dnes odpadol, ale mamina nevedela, Ze
odpadol, tak si bude mysliet, Ze som na
fiom. LenZe pani ucitelka volala rodi¢om,
ze krazok odpadol, takZze uz idem domov.
U tej tety som bola 2 hodiny, ani sa mi to
tak nezdalo. Mama bola vel'mi vystrasend,
ze kde som, ked’ uz 2 hodiny nepricha-
dzam domov, a volala aj naspit ucitelke,
poslala otca, nech ma ide hladat, ale ne-
nasli ma. Volali mi velakrat, ale mala som
vypnuty mobil. Nakoniec rodi¢ia zavolali
aj na policiu, vyhlasovali ma v rozhlase,
Ze som sa stratila. ked’ uz bolo po btrke
a dosla som domov, vSetci boli radi, ze
som sa nasla, ale vyhresili ma, Ze musim
vzdycky zavolat!

* % %

Jaked som bol maly, bal som sa, Ze niekto
v noci vylezie zo skrine. A eSte som sa bl
pavukov, vzdy, ked som ho uvidel, snazil
som sa ho zasliapnut. V nasom dome bolo
vela paviacich sieti, ale nevidel som tam
pavikov, tak som si myslel, Ze vecer pri-
du. A k tej skrini, skrine som sa preto bal,
lebo ked bola noc, otvoril som tu skririu
a ni¢ v nej nebolo vidiet, bola tam tma
a nasa skrina bola vel'ka, takze ked som
sa pozrel do strany, tak som si myslel, Ze
tam je priSera. Ked som sa rdno zobudil
a pozrel sa do tej skrine, ni¢ tam nebolo.
Ked som vyrastol, pochopil som, ze to je
len moja predstavivost.

* % %

Moj zézitok strachu bol, ked’ som bol sim
doma a vonku bola burka a blyskalo sa.
Mal som vtedy asi tak 4, bolo nie¢o po
Osmej, hral som sa v izbe s legom, ni¢ som
netusil, ked sa vtcom otvorilo okno, v hlave
sa mi zacali premietat obrizky duchov,
upirov a inych potvor, na zichode sa vypi-
nalo a zapinalo svetlo, mal som pocit, ako
keby za rohom nieco ¢ihalo, zisiel som
dole a vtedy vypadli poistky, tma vSetko
skreslovala do hrézostrasnych atvarov,
bal som sa, Ze na mna vysko¢i nejakd pri-
Sera, som sa bal, Ze som utiekol k suse-

dom a ti potom zavolali mojim rodicom,
ktori zakratko prisli, otec nahodil poistky
aja som iiel kludne spat.

* % %

Co je to strach? Podl'a mna nikto nevie, ¢o
je to konkrétne strach, ja viem iba jednu
vec, ked mdm strach, tak sa bojim pavi-
kov, tmy, hada aj uzavretych priestorov,
ale mdze to byt aj o rodinu a kamardtov...
jasanapriklad bojim smrti a mam strach
o moju rodinu. Kazdy sa niecoho boji.

* % %

Ja strach beriem ako vec, ktora kazdy
poznd, keby niekto povedal, Ze sa neboji
alebo nevie, ¢o je to strach, nehovoril by
pravdu. Napriklad ja, ked som bola mal4,
tak som sa bala pavtkov. A brat ma stra-
sil tak, ze ked si nebudem zatvarat dvere,
tak mi v noci do izby vlezie strasidlo. Ja
uz som z toho vyrastla. Ale aj tak sa sti-
le bojim nejakych veci. VSetci sa niecoho
bojime alebo sme sa bali.

* % %

Nebojim sa paviikov, nebojim sa vy$ok, ne-
bojim sa liezf. Mdm rada dobrodruzstvo.
Bojim sa smrti. Nie takej, ¢o si zapri¢inim
sama. Nebojim sa padu z vysky, ale napri-
klad poziaru. Nebojim sa stretnat v lese
medveda, ale konca sveta. Ked sa o tom
za¢ne niekto rozpravat, po¢avam. Potom
sa za¢nem triast a baf sa. Musim na to za-
budnut. Robit nie¢o zdbavné. Napriklad
ist von s kamoskou poc¢tvat hudbu. Prejde
ma to po chvili, stistredim sa na zdbavu.
Ale hned,, ked’ musim prerusit aktivitu, zas
sa za¢nem bat. Strach ma prejde, az ked
sa zobudim na druhy deri, ale rozmyslam
o tom este tyzder. Tak ako teraz rozmys-
lam o vcerajSej debate mojich starych ro-
dicov o konci sveta. Ale uz o tom nie som
schopnd napisat viac, lebo sa za¢nem bat.

(Pokrac¢ovanie na strane 18)
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ME POLOZILI NEJAKE ANKETOVE '

KAJUCU SA HLAVNE] Vs

TRETIA OTAZKA: AKE STRACHY
TRAPIA VASE DETI?

Foto: E. H.

Bala som sa, Ze sklamem otca, Ze bude na mra nahnevany, preto
mi robilo problém s nim komunikovat bez slz...
Bojim sa, Ze nebudem dostato¢ne pocut, ¢o mi vravi moja intuicia.
Moje dieta je malé, preto ma klasicky strach z izolacie - byt sam.
A boji sa hlasnych zvukov ako napr. hrmenia, silného brechotu
psov a podobne.

(Michaela)

N

V detstve som sa béla tmy.
Dnes sa bojim o deti, ked’ dennodenne poc¢tivam, ¢o vsetko sa
stava a ako chytro sa stane nestastie (znasilnenia, nasilie uz ajna
$kolach, inosy, nezodpovedni a opiti vodici, drogy, ktoré ¢ihaju
na kazdom kroku), bojim sa, Ze sa deti dostand do zlej partie
a bojim sa o budicnost svojich deti, lebo doba je stile horsia po
vSetkych strankach. Mdm strach z toho, Ze nedokazem svoje deti
dostatoéne ochranit.
Deti mam vo veku 19, 16 a 7 rokov. Starsi sa dostant ku ka-
de¢omu, tomu sa jednoducho zabranit neda, a potom sa boja
démonov, mimozemstanov a podobne. Este sa potom boja, Ze
napriklad z kiipelne pride mimozemstan a tak podobne. Samo-
zrejme, mavaji potom aj hororové sny. Najmladsieho sa snazim
ochranit pred nevhodnymi filmami, ba dokonca aj rozpravkami,
lebo aj v nich je uz dnes vela nasilia a agresivity, ale ked’ dnes uz
aj medzi rozpravkou pustia upttavku na film nevhodny pre ma-
loletych, kde sa propaguje nésilie, vrazdy, sex... Strach sa potom
prejavuje v noci vykrikmi zo sna a strachom.

(Lenka)

V detstve som sa béla fudi s psychickymi problémami, pavikov

a spatv posteli pri okne, za ktorym boli schody na povalu.

Nedostatku penazi. Z roznych predchadzajicich pricin sa u mria

vyvinula fébia z pocasia, z uzavretych malych priestorov.

Zo zlodejov, z tmy, v noci z tych priSer v rozpravkach ¢i filmoch.
(Tatiana)

1.

Ak som klamala - priznania.

2. Nicoho okrem Boha a jeho syna Pdna Jezi$a Krista.
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3.

Moje deti st uz velké, ale myslim, ze sa neboja ni¢oho, len okrem
Boha. Nie je to v3ak strach, ale tcta.
(Zlatica)

1.

2.

V detstve som sa vel'mi bala opitého ¢loveka. Ked som takého
stretla, zovrelo mi Zaltidok a strane rychlo som utekala prec.
Dnes sa bojim burok. Ked po¢ujem hukot vody, vodopadu alebo po
dychat a mam obrovsky strach. Bojim sa, Ze bude znova povoderi.
Moje deti trapia rozne strachy: Tadeds sa vel'mi boji liénych
konikov, ked nejakého zbada, po tviricke mu stekajii obrovské
slzi¢cky, Tomas$ ma vel'ky strach z auta, ktoré ma amplién a po
dedine vykrikuje, Ze vykupuje perie, kozky... Tomas si vtedy za-
kryva usi, place a trasie sa na celom tele. Matus zas, ked sme
v lese, vzdy si predstavuje, ze v krikoch je divé zviera a chysta sa
zadtocit. Stale sa pyta: Mami, oci, nepoculi ste ni¢?

(Stevka)

1.

2.
3.

Tmy... A predovSetkym strasidiel, ak mi rodicia alebo autority
hovorili: ,Tam nechod, je tam ujo...
Kam ten svet speje a ¢o bude o par rokov... s nasimi detmi.
Najmi strach, Ze siich nikto nevsimne... Strach zo zlyhania u star-
$ich deti, z pocitu menejcennosti bojujii starsie deti, ktoré aj u¢im.
Mnohé deti trapi voda, boja sa jej, ale to si myslim, Ze je len strach,
ktory vyplyva zo zlej sktisenosti, alebo sa nieco dialo v brusku?
(Jana)

1.

V detstve som sa bal hlavne otca, ktory ob¢as prisiel z prace na-
hnevany a vzdy si nasiel nejaky hromozvod svojho hnevu. Bolo to
zdrojom kazdodenného stresu pre celt rodinu. Bal som sa hlbokej
vody, pretoze som nevedel, ¢o je pod fiou. Bal som sa tmavej noci,
kde z kazdého kidta moze vyliezt nejaka prisera, bal som sa smrti
a mimozems3tanov. Bal som sa niektorych zvierat - hadov, hmyzu...
Dnes sa bojim Tudi, pretoze viem, Ze od nich mi hrozi najviac
zlého. Bojim sa vojny, ktord by mohla drasticky zmenit svet
a zasiahnut do osudu mne blizkych Iudi. S prirodou a hlbokou
vodou som kamarat, aj ked ide o kamardtstvo opatrné.

nebyt sdm | oktdber 2012
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3. Moje deti sa snazim viest tak, aby sa bali ¢o najmenej, ale aby ne-

zabudli na opatrnost. Ked néjdeme paviika, nejakého chrobaka,
jaStericu, tak im ukazujem, ze ked’ si ich dim na ruku, tak mi ni¢
neurobia. Nasa Dominika sa boji vlkov, tmy a mravcov. Vlci ju
mataju v désledku rozpravky o troch prasiatkach a stéle ju mu-
sim uistovat, ze na$§ dom je kamenny a pevny a Ze na dvore mame
velkého psa, ktory vlka zaZenie. Mravec ju raz postipal, a tak sa
im vyhyba oblitkom. Tma je kazdodenny problém. Dominika
tazko zaspava a musi mat pri tom aspoil malé svetielko. Rozpri-
vali sme sa o tme a snazim sa jej vysvetlit, Ze tma je jej kamarat,
pretoze v tme ju nikto nendjde. Na dvore mdme obrovského psa
a toho deti bert ako velku hracku a je paradoxné, Ze Martko sa
boji malych psov. Raz sa na neho rozbehol s brechotom taky
maly kabelkovy pes, a tak ho musim vel'mi presvedcovat, Ze nie
vSetci mali psi st taki a Ze ten pes to tiez urobil zo strachu.
V ramci boja so strachom nezabtidame deti viest k opatrnosti.
Vzdy im vysvetlim mozné rizikd tak, aby to pochopili a aby sa
zbytoéne nebdli.

(Ladislav)

Pamitam si, Ze ked som bola mala, budievala som sa v noci so
strachom z tmy. Mamina sa uz na mna hnevala, lebo to bolo
naozaj ¢asto. Po niekolkych zobudeniach poc¢as noci ma uz
stroho poslala do mojej postele. Aj ked’ niektoré deti to mozu
zneuzivat, nebol to moj rozmar. Ja som sa naozaj béla! Viem,
ze ako $tyri & patro¢na som si hovorila, Ze ked raz budem mat
deti, ktoré sa budd bat, budem im verif a pomdzZem im. Dnes
mame synceka a veru, musim si toto svoje odhodlanie z detstva
neraz pripomentt a byt na neho trpezlivejsia, ked sa boji.
Ked vidim, ako m&j dvaapolroény syncek po nas vsetko opakuje,
mam strach, ked v jeho reakciach vidim samu seba, moje ne-
spravne a hnevlivé spravanie, neldskavé slova a malo trpezlivosti.
Bojim sa, aby som ho ,nepokazila®, aby som jeho ¢istej dusicke
pomadhala byt dobrou.
Nevie zaspdvat sim. Musim byt s nim v izbe, kym nezaspi (na-
Stastie hned zaspi). Niektori hovoria, Ze je to tym, Ze je prvé
dieta, pri druhom vraj nebude problém.

(Michala)

1.

2.

Neviem, ¢i som sa niecoho tak velmi bdla, ale asi nie, lebo by
som si to pamitala asi aj dnes. Mozno zlych znamok zo $koly
a potom trochu kriku pre ne. Ked som bola v puberte alebo
stredogkoldcka, tak som sa béla pozerat horory a kombindcie
tmy a zimy, ked vam prejde mraz po chrbte, ako sa hovori.

Ten strach s hororov mam dodnes a aj spominanej tmy a zimy sa
bojim, ale nie je to ni¢ vazne. Dnes sa bojim hlavne o deti. Bojim
sa o ich zdravie. Je mi neprijemné, ked’ mi zvoni mobil a napr.
volaja zo Skoly a viem, Ze deti st tam: Co sa stalo?!? Bojim sa,
ked vidim, ako ide niektory spadnif a ja viem, Ze ho nestihnem
zachyti€. Bojim sa névstev u lekdrov, Ze budem pocut s ich tst
nieco zIé. Stile sa uteSujem, ze to mohlo byt aj horsie. Najviac
sa asi bojim toho, ze niekedy pridem o svoje deti, hoci viem, Ze
by sa to nemalo stat.

Moje deti: Mareka trapi viacej veci, teda boji sa uz len tmy a pi-
chania injekcii, ostatné strachy sa uz bud prekonali, alebo nie
st az také podstatné. Sebina asi Ziadne strachy netrapia, mam
pocit, Ze sa neboji ani Certa. Sarinka je u nas este kratko, a preto
vsetky jej strachy eSte nepozndm. Zatial je to strach z kosacky,
pracky, sprchy, velkého hluku a najviac sa boji asi Iudi, ktori jej
ublizovali. Takze budeme stato¢ne bojovat a snazit sa vsetko
prekonat tak, ako sa ndm to podarilo aj s chlapcami.

1.
2.
3.

(Andrea)
Svietiacej lampy.
Moci.
Strach z inakosti (socidlna fébia).
(Iveta)

1.

Vlka. Opakovane sa mi snivalo, Ze bezi hore schodmi k dverdm
néasho bytu, ktoré som sa zo vSetkych sil snazil zavriet, ale nikdy
sa mi to nepodarilo. Nakoniec som sa schoval pod stdl a tam
som ¢akal, kym ma ndjde. Ked nis niekedy nechali rodicia sa-
mych doma (brata a mna), bal som sa vystr¢i nohu spod periny,
lebo vlk.

Ni¢oho momentélne.

Strach, ze pride o babku, Ze dlho neuvidi brata, Ze sa nebude
moct stretavat s kamardemi, Ze si nendjde novych kamarétov,
Ze ju nikto nebude mat rad, Ze ju brat nebude chépat.

(Stano)




Foto: M. B.

Strac‘w sedi pod kozou

V pozitivnom zmysle podnecuje k lepsim
vykonom, prekonaniu pohodlnosti, ale aj
samého seba.

Podla udajov WHO (Svetovej zdravot-
nickej organizicie) z roku 2004 asi 20 az

Foto: M.B
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25 percent populacie preziva v uréitom
obdobi zivota nejakd fobicka poruchu.
Strach sa objavuje v kazdom veku, dokon-
ca moze byt sposobeny i externymi okol-
nostami, ako v pripade, ked kabinku vo
Vysokych Tatrch rozkolisal silny vietor.
Stanovbisko psychiatra k podobnym pri-
padom potvrdzuje, Ze analogické situdcie
mozu byt spustacom fobii.

Strach a fébia

Osoba s konkrétnym druhom strachu
(fébiou) trpi perzistentnym, ¢asto aj ira-
ciondlnym strachom zo Specifickych ob-
jektov, aktivit alebo situdcii ,a zarovert ma
nutkavé zelanie vyhnit sa im. Strach md
v dugevnej vybave zdravého jedinca priro-
dzend funkciu. Je sticastou reakcii a signa-
lizuje nebezpecenstvo, ochrariuje nase by-
tie (pud sebazichovy, telesnti a psychickt
integritu). St pripady, ked nervovy systém
a psychika u niektorych Tudi signalizuje
nebezpecenstvo, ale nie vZdy nebezpecne;j
povahy. Bez zjavnej priciny prezivaju také
psychické i fyzické pocity, ako keby boli
naozaj v nebezpecenstve. Fobické a s nimi
stwvisiace tizkostné poruchy predstavuju
problém, ktory ovplyviiuje myslienky, pre-
Zivanie a spravanie. Fobiou trpiaci ¢lovek
vnima pre vi¢Sinu ludi bezné situicie
(cesta lanovkou, vytahom...) so strachom
a neopodstatnenymi obavami. Rézne
Statistiky sa zhoduju, Ze $pecifickymi
fébiami, ktoré sa viazu na rozne situdcie

odborne

BLIZKOST SMRTI POCITILA, KED TRAGIC-
KY STRATILA RODICOV. TRPELA STRA-
CHOM ZO SMRTI. NEDOKAZALA TO NIKO-
MU POVEDAT. HANBILA SA. NECHODILA
NA CINTORIN, NEPOZERALA DETEKTIV-
KY, ALEBO SA NEDOKAZALA POZRIET
NA CIERNU FARBU. INDICKY FILOZOF
A BASNIK J. KRISNAMURTI POVEDAL, ZE
STRACH BRANI ZRELOSTI. PODLA PSY-
CHOLOGOV JE STRACH NAUCENA EMOC-
NA REAKCIA, KTORA JE DOPREVADZANA
NEUROVEGETATIVNYMI ZNAKMI.

alebo predmety, trpia priblizne $tyri per-
centd muzov a sedem percent zien. Ceski
autori uvadzaju, Ze az tridsatpit percent
populacie trpelo aspori raz v Zivote silnej-
$ou fébiou. Nemecky psychiater profesor
Helmut Woelk, odhaduje pocet tychto pa-
cientov az na osem percent. Ludia mézu
mat hrozu z pavikov, z vy$ok, uzavretého
priestoru, ale aj z tiplne absurdnych situ-
acif (vybavovanie na tradoch). Medzi naj-
viac sa vyskytujuce fobie patri agorafébia
(fébia z otvorenych priestranstiev), klaus-
trofébia (fébia z uzavretych priestran-
stiev), potom st to fébie z vysok, z burok,
zo psov (kynofébia) atd. Medzi menej
zndme patria trypanofébia (fébia z lekdr-
skych tkonov spojenych s ostrymi ndstroj-
mi, ako sa skalpely, ihly atd.), leukofébia
(fobia z bielej farby) a pod. Medzi vel'mi
rozsirené patri aj socidlna fébia, ktora sa
prejavuje u deti v mladSom skolskom veku
aj tak, Ze ziak nedokaze odpovedat, cely
sa trasie, sCervenie, aZz sa pred druhymi
zosmie$ni.
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Pod koZou sedi strach

Kazdy ¢lovek uz zazil urcity stupen stra-
chu vo forme trémy alebo neprijemne;j
obavy. Cim viac ¢lovek vie a poznd, tym
viac dokdze v Zivote predvidat. Su ludia,
keori ziji v neustalych obavich o svoje
Zivotné istoty, ktori st viazani napriklad
na deti, na pracu, ktori ziji neustéle s po-
citmi napitia, strachu a nevedia sa uvol-
nit. Casto trpia tizkostou bez konkrétnej
priciny, lebo nemaji pozitivne myslenie.
Vznika tak neprijemny emocionalny
stav. Md roéznu intenzitu - od mierneho
nepokoja az po stavy panického strachu.
Strach je ¢asto mimo nasej kontroly. Fé-
bické stavy st chorobné v tom zmysle, ze
uz len samotné myslienky na hypotetické
situdcie spdsobuja neprijemné prezivanie.

Spod koze vychadza strach

Strach spésobujt situdcie ako napriklad
stretnutie so Selmou alebo prenasledova-
nie neznimym muzom. Plati aj, Ze ¢lovek
prezivajuci strach eSte ani nezazije Zivotu
nebezpecna situdciu, ale preziva ju uz
tak, ako keby sa katastrofické scenare
naplnili. Je zrejmé, Ze vysledny obraz fo-
bickych portch dotvaraja biologické, ale
aj sociobiologické faktory. Psychiatrické

tedrie davaju tato poruchu do vzeahu
s nerovnovdhou v mozgu, psychologické
zase do stvislosti s traumou. Potvrdzuje
sa aj vyskyt poruchy zo zdvaznych rodin-
nych okolnosti - napr. starsi stirodenec bil
mladsieho, u ktorého sa dosledkom toho
vytvorila fébicka porucha. Patologické
spravanie v rodine je urcite tiez dolezitym
hracom pri odklone zdravého vyvinu od
normy. Je to nemaly sabor javov so $iro-
kym spektrom, kde patria aj rézne for-
my nasilia. U niektorych [udi je pricinou
fobie aj existencia nadmerne stresujtice;
¢i zahanbujtcej sktsenosti, ktort fébik
v minulosti prezil, a tito sa stala vzorom
pre odvodzovanie jeho spravania. Tu mo-
zeme hovorit o socialnych fébidch, ked
ludia takto postihnuti prezivaji strach
zo spolo¢nosti inych Tudi - najmi z ich
ohodnotenia (oblecenie, vzhlad atd’). So-
cidlna fobia patri medzi tretie najcastejsie
tzkostné poruchy.

Bez strachu pod kozou

S niektorymi fébiami sa d4 Zit a netreba
ich lie¢it. Vo vidsine pripadov st vSak uz
potrebné lieky, ktoré sa kombinujta so
psychoterapiou. Typov psychoterapie je
stale vela. Pri niektorych sa pouziva sys-

th\ sa klinom vybija

Ked som bola mal4, bala som sa mnohych veci. Skoro vSetkého. Panicky strach som
mala zo psov hocakej velkosti, najmi ak Stekali a cerili zuby, ale stacilo, aj ked len rych-
lo utekali. Darmo mi dospeli hovorili, Ze ked kyva chvostom, je kamaratsky. Alebo Ze
Stekajuci pes nehryzie. Ked' sme boli na prechddzke a videla som uz z dialky, Ze oproti
ndm ide pes, dostala som panicky strach a dokdzala som vyskocit na hocico vyssie odo
mria, najcastejsie na rodicov. Pritom som kricala a skoro som sa pominula od strachu.
Nasim to muselo byt tripne.

Raz som sa bicyklovala na sidlisku za domom. Pustila som sa malym briezkom po
chodniku pri lavickdch. Za jednou lavickou bol pes, ktorého som vébec nevidela. Ako
som fi¢ala okolo, asi sa zlakol bicykla, v sekunde vysko¢il a ,,rafol ma“ (jemne pohryzol).
P4d z bicykla, ani pohryzenie az tak nebolelo. Pes nemal besnotu a nemuseli mi pichat
injekcie. Nebol to vobec taky zly zazitok, akoby sa mohlo zdat. Asi preto som sa odvtedy
prestala panicky bat psov. Mam respekt, ale nie prehnand paniku. Teraz v dospelosti
som sa dozvedela, Ze jedna z psychologickych metdd proti f6bidm (strachom) odportca
vedome sa vystavovat situdcidm, ktoré ndm prinasaju strach. Pritom zistime, Ze ,,to nie
je az také hrozné“ alebo Ze sme to prezili. A tak sa nas strach zmensuje. Naopak, ¢im
viac sa danej situdcii vyhybame, strach sa zvicSuje, upeviiuje a nadobida Sir$ie rozmery.
V tomto pripade plati: Klin sa klinom vybija.

Dokonca mame doma teraz jedného mie$anca. Syncek ho natahuje, robi si nim, ¢o chce,
ajasom v kutiku srdca rada, Ze nemusi mat taky obmedzujuci pocit ako ja v detstve.

M. B.

nebyt sam | oktdber 2012

tematickd desensibilizicia. Clovek rela-
xuje a predstavuje si situdcie, ktorych sa
boji, a zvykd si tak na ne. Ind skola terapie
vychadza napriklad z toho, zZe fébia ma
pri¢inu v nevyrieSenom vnitornom kon-
flikte a snazi sa harmonizovat vndtorny
psychicky nestilad. Terapia trva obycajne
niekol'ko mesiacov, ak nie viac, ale ne-
mozno povedat, Ze clovek sa fébie vzdy
zbavi, preto sa lieCenie zvykne opakovat.
Niekedy pomdze aj tzv. liecba Sokom.
V Sokovej terapii sa pri liecbe fobii napr.
klienti konfrontujt s objektmi ich stra-
chu aich problémy sa mézu zlepsit uz pri
prvom terapeutickom sedeni. Zname st
aj niektoré alternativne, ale aj pohorsuju-
ce metddy liecenia f6bii. Jednou z takych
je ,reinkarnacnd liecba“, kde sa aplikujii
»znalosti z minulych Zivotov®.

Ludi postihnutych fébiami ¢oraz viac
pribada, ale ostychaju sa o svojom prob-
léme hovorit. Len i¢inné psychoterapeu-
tické a liecebné metédy mozu jedincovi
pomdct, ak trpi hlbokou fébiou. Lie¢ba
bude efektivna len vtedy, ak pacient bude
veritv seba i v odbornika, ktorému sa vlo-
zil do ruk.

PhDr. Iveta Sipo3ova, Bratislava

Foto: M. B.
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S’rrach

STRACH - TA DROBNA, ZDANLIVO PREHLIADNUTELNA MATOHA V HLB-
KE NASHO SRDCA. DOKAZE NAS OVLADAT, OCHROMIT, UPLNE VYVIEST
Z ROVNOVARHY, ALE TIEZ VAROVAT.

Co si o nom myslia banskobystricki teenageri?
Sedemnastim z nich som polozila $tyri otazky:

Coho sa najviac bojis?

Z ¢oho si mal/a najvicsi strach, ked si bol/a maly/a?

3. Ako sa upokojis, ked mas z niecoho strach, trému, pripadne
si nervézny/a?

4. Mal/a i strach z tohto interview?

=

Odpovede na prvu otizku boli rozne, s poc¢tom tri viak zvita-
zili pavaky (treba podotknut, Ze tito odpoved udavali zvicsa
prislusnicky neznejsieho pohlavia). Jeden ¢lovek ma najvicsi
strach z duchov, dvaja udia zo samoty, dvaja zo skoly a piso-
miek a jeden z hadov. Konca sveta sa taktiez boja dvaja Iudia, ¢o
sved¢i o tom, ako nds ovplyviiuji vSeobecné povery. Jedna osoba
uviedla, Ze md strach z: ,pavtikov, hadov, chrobikov, zeleniny,
ovocia a prace.

Ostatni mali osobitejsie odpovede, boja sa potkanov, zombie
invdzie, mamy, ¢i ked mu vola spoluziacka. Jeden ¢lovek dokonca
odpovedal, Ze najviac zo vsetkého sa boji mna, no ddfam a sadim
podla mierneho isklabku na jeho tvari, Ze to myslel ironicky.
V druhej otazke vsetky ostatné odpovede prevalcovala tma -
s 6smymi hlasmi. Je tajomnd, nepoznana, neistd, a tak je Gplne
prirodzené, Ze z nej mame strach.

Ako malé deti sa tiez ¢asto bojime nadprirodzenych bytosti: du-
chov, strasidiel, bubdkov, ¢i ,,mumakov z pivnice“. Tychto kreatar
sa bali piati udia.

Ostatnym strach z detstva pretrval az dodnes, teda odpovedali
rovnako ako v prvej otazke.
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Had - http://downwithtyranny.blogspot.sk/2010/03/will-cuppy-tonight-own-your-own-snake.html

Zacat sa bat je velmi lahké, ale nasledne sa upokojit, to si uz
vyzaduje odvahu.

Pif Tudi sa rozhodne, Ze odide z miestnosti, pripadne von, a pre-
dychaju to. Traja Tudia sa snazia mysliet na nieco iné, napriklad
na ,rozpravkovt krajinu bez problémov®, alebo na nie¢o milé,
¢o im dodd odvahu a upokoji ich to. Naopak, ini fudia si filtrujii

T
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Foto: Z. M.

svoju nervozitu tym, Ze sa hraji s vlasmi, rozpravaji sa sami so
sebou, snazia sa zabavit sa, pripadne sa za¢nt nekontrolovane
smiat a nevedia prestat. Niektori zase vyhladaju pomoc u su-
rodenca, alebo si vezmu na ruky svoje zvieratko. Ti, ktori st
obdareni hudobnym talentom, si zaspievaju, a ti, ktori majt
nibozenské myslenie, sa pomodlia. Ci uz sa viete upokojit dy-
chanim alebo smiechom, hlavné je, Ze sa vam to podari. Pretoze
strach je sice v niektorych situdcidch uzitoc¢ny, ale v privelkom
mnozstve len suzuje dusu a ochromuje mysel.
Otézky, ktoré som sa pytala, boli dost osobné, a preto traja fudia
odpovedali na 4. otazku kladne.
Strach je ako buirka. Zmieta lodkou nasho sebavedomia, dokial
nepremoci poslednti dosku, dokial nepohlti posledni kvapku
nddeje, dokial sa nepotopime na dno zifalstva.
Este Ze spolu sa mu vieme postavit.

Miéria Zilin¢ikova
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Kam nas az vlastny
strach moze priviest?

Joj, panika ma chyta uz len pri pomysleni, ¢oho vsetkého sa ja
v poslednych rokoch bojim. Tak sa do toho zo strachu z konfron-
tacie pred vlastnymi strachmi rad$ej ani nepustim...

Ale jedna prihoda, ktorej leitmotivom je strach, obavy, to, kam
nés az moze doviest séria negativnych udalosti, predsa len stoji za
zverejnenie. M totizto dobry tivod, gradaciu napitia ako v pribe-
hu hodnom zachytenia, a hlavne milé, ismevné, mnou necakané
rozuzlenie - rozptylenie strasidla, aspon tohto jedného ...

S mojim najstar$im synom sa mi vzdy asi bude spdjat téma stra-
chu, vzdy som s nim nieco riesila, dlho velmi odvdzne a optimis-
ticky, ale toho pozitivneho nasadenia s pribtidajticimi negativny-
mi skiisenostami rokmi v priamej timere ubtdalo.

A ubudlo az tak, ze sa prihodilo nasledovné. Prihoda celkom
Cerstvd. Moj skoro osemndastro¢ny syn mi zvoni dole pri schran-
kach a hovori mi, Ze si mam ist prebrat nie¢o dole ku schrankam
v panelaku, nejaka zésielku. Hovorim si, je devit hodin vecer, to
prislo nie¢o kuriérom? Ale ved mi nikto nevolal. Pytam sa ho,
¢o to je a kto to priniesol. A on, Ze presne nevie, ale Ze mam pre
to prist hned dole.

Panika! Tam v tme ma mozno ¢akajd jeho kumpdani a poriadne
mi nalozia? Zaco? Co ja viem? Alebo mi tam nieco vybuchne,
ked sa toho nie¢oho dotknem? Tak preco predsa len idem dole
schodmi v tstrety svojmu temnému osudu? Aby som to uz mala
za sebou, vypila pohdr trpkosti do dna a potom dafala, Ze snad
najhorsie uz prehrmelo? Neviem, ni¢omu nerozumiem, len ro-
bim, ¢o sa odo mna ziada.

Uz som skoro pri schrdnkach, ked sa ozve mobil. Moje dieta
mi oznamuje, Ze ta vec je mald a musim dobre pozerat, Ze je to
malé a oranzové. Tak uz len vykondvam ¢innost podla instrukcii
z mobilu. Vidim vola¢o malé a oranzové. Zdvihnem to - sypany
¢aj! Tak nie je to bomba, alebo predsa? Zamaskovana v tom ¢aji?
Alebo je to srandicka - akoze ¢aj na nervy? Napadne mi prihoda
mojej priatel’ky, ktord na Vianoce od svojho muza dostala ¢ajna
nervy. Drzim td vec vel'mi neisto a idem hore do vytahu. Potom si
hovorim - ako mozes byt takd nezodpovedna a nasttpit do vyta-
hu s nie¢im ¢udnym, a vystavit tak ohrozeniu aj dal$ich Tudi? Ale
gombik je uz stlaceny a za chvilu som aj s veci¢kou hore v byte.

Vyzera to fakt ako ¢aj, aj vonia to ako ¢aj. Ale navod je nejaky
¢udny, nieco fixkou poprepisované. A tak ¢itam nieco v zmysle,
ze tento biely japonsky ¢aj je daréek od mojho skoro dospelého
syna na narodeniny, ktoré boli uz dost davno, ale on to chcel
dobehntct, nie¢o pekné mi darovat a dat impulz k zlepSeniu na-
Sich vztahov.

Svet sa so mnou zatriasol a jedného strasidla, aspor jedného
ma zbavil...

A este jeden dovetok. Rozpravam prihodu mojej priatelke s po-
dobnymi zZivotnymi vyzvami a ona v polovici pribehu, ked sa
blizime k tomu, ¢o ma asi dole ¢aka, zahlasi: Bomba?

Darina Muellender-Taeter
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Pavuik - http://www.floridanature.org/species.asp?species=nephila_clavipes

O zaspavani

Modj 2-ro¢ny syncek odjakziva potrebuje za-
spavat tak, Ze mu niekto z nas rodic¢ov drzi
ruci¢ku. Vtedy zaspi hned, pokojne a slad-
ko.Je krasne ho vidiet zaspavat. V momente,
ked sa mu vedomie mie$a so snickami, sa
eSte na mna usmeje. Potom sa odda spanku
tak, ako to vie len nevinné a milované dieta.
Som $tastnd, Ze nemusi zazivat no¢né mory
ako niektoré deticky, ktoré boli prineskoro
osvojené...
Napriek tomu potrebuje citit v ruci¢ke moju
ruku. Aspori na par mintt, kym zaspi. Inak
sa nepokojne otica, ked odidem z izby, pla-
¢e, akoby mal strach. Vzdy som rozmyslala,
¢o asi zazival, ked bol v pérodnici niekol'ko
tyzdiiov opusteny. Ked sa jeho rucky vystie-
rali do prazdna a nik ho nedrzal, nehladkal.
Jedinou istotou mu boli pali¢ky (3pajdle)
na detskej postielke. Tie boli jeho stalymi,
vernymi spolo¢nikmi tam, kde sestricky len
prichadzali a odchadzali. Asi mu to ostalo
dodnes. Potrebuje si naplnit potrebu stalosti
a istoty, Ze neodideme.

M. B.
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pokrac¢ovanie zo strany 7

Bojim sa vlastnych zlyhani. Lebo to, ¢o je treba urobit, ako sa
treba zachovat, ¢o je treba povedat, vlastne viem, to mi je jasné.
Len aby som vzdy nasla odvahu, aby som prekonala lenivost.
Nedala sa nahovorit tym vnatornym nasepkavacom, ktory sa
snazi prekricat svedomie a hovori mi: ,Nechaj to na inych, ne-
mas dost starosti aj tak? Vykasli sa na to, na to sa nepride, aj
tak tvoj ndzor nezavazi.“ Bojim sa, Ze zradim seba a hodnoty,
ktorym verim.

(Veronika)

Bojim sa samoty. Bojim sa aj, Ze nebudem sama sebou, a za-
rovenl sa bojim, Ze sklamem svojich blizkych. Ze nedokazem
naplnit ich o¢akévania.

(Tereza)

Bojim sa, Ze raz na svoju sms: ,,Kde si?“ nedostanem ziadnu
odpoved.
(Jana)

Ako krpec som sa bala - az kym ma nevyliecil krstny, ktory
zadovazil psa - psov. Potom hadov (tych sa bojim stale).
Odkedy som sa stretla so smrtou svojich starych rodicov a vi-
dela som, ako moja mladd mamina (33 mala vtedy a ja 10)
stratila oboch rodi¢ov, odvtedy sa niekedy vedome, teraz skor
uz podvedome bojim smrti svojich rodicov...

(Lucia)

V detstve som sa béla vela veci, hlavne tmy a psov, raz som vries-
kala na celd dedinu, ked sa ku mne rozbehol cudzi pes. Ked
som chodila v zime domov s poobedného vyucovania, nasi mi
chodili naproti, aby som nemusela prejst asi stometrovy tmavy
asek sama.
Dnes sa este vzdy bojim cudzich psov, ale viac sa bojim o zdravie
mojich blizkych, ked mi nedaji vediet o sebe nase deti, a nie st
nacas doma, alebo manzel meska... V strachu mi dost pomaha
vierav Boha, v to, ze ma I'ibi a ochrariuje, aj mojich blizkych.
Z pisomky, z netispechu... Ale dcéra mala kedysi strach, ¢i si do-
kaze najst zivotného partnera, ked sa v Zivote sklamala v tolkych
Iudoch vratane biologickych rodicov, ind ma strach, ¢i este uvidi
svoju mamu, syn sa zas boji, Ze ju stretne. Toto st vel'mi smutné
strachy a vela je aj takych, ktoré si nepriznajt ani sami pred sebou.
(Maruska)

1. Tmy a mysi.

2. Chorob a mysi.

3. Strach o deti, strach zo straty zamestnania.

1. Tmy.

2. Vysky.

3. Klistov - Paulinka, Viki sa neboji NICOHO (ani mamy).

1. Strasidiel za hociktorym zvesom.

2. Bojimsa o dieta.

3. Ma strach a vzdy potrebuje uistenie, ¢i ho Itibim, hlavne ked
urobil nejakd nezbedu. M4 strach z postav, ktoré robia zle
vrozpravkach a pribehoch (napr. liska v niektorych pribehoch
o Krtkovi, v rozpravke o Pampusikovi).

1. Dudi, ktori mi mézu ublizit.

2. Mozno mam rovnaky strach aj dnes.

3. Malého syna trapi strach z odlii¢enia, star$ieho zase strach
z neuspechu.

(Viki)

1. Maminho hnevu.

2. Zlej ekonomickej situdcie, z ktorej zatial nevidno vychodisko.

3. Mojho hnevu, stretnutia s biologickym otcom.

(Evka)

1. Tmy a toho, Ze nebudem moct byt s milovanymi lud'mi.

2. Straty zamestnania - aby som uzivil rodinu.

3. Neuspechu v skole.

(Zastupca muzov na oslave)

1. Nepamitam si, nebola som bojazliva.

2. Ze sa stane nieco zIé defom.

3. Ze pri nom nebude nikto blizky a Ze sa vrati do domova.

(Jarka)

1. Trestov od mamy.

2. Zlych ludi.

3. Trestov odo mna, barky, pavikov.

1. Komara.

2. Zla.

3. Tmy, ucitelky.

(Evka)

Foto: Eva




NavsSteva z PO I,S ka.

VIETE, CO JE TO FAS? OKREM SKAREDEHO SLOVA JE TO ESTE SKRATKA PRE FETALNY ALKOHOLOVY SYNDROM. U NAS JE TO NALEPKA
PRE DETI ALKOHOLICIEK, KTORE SA VACSINOU OCITAJU V NAHRADNEJ STAROSTLIVOSTI, DETI, KTORYM ICH NEZODPOVEDNE
(MOZNO | BEZOHLADNE) MATKY NEZVRATNE POZNACILI ZIVOT UZ TAK POVEDIAC DOPREDU.

O tom, zZe nejde len o nejaky nejasny zhluk
priznakov, ale existuja néstroje a spdsoby
stanovenia presnej diagnézy na ziaklade
anamnézy a vy$etrenia psychomotorického
vyvinu dietata, ako aj o tom, Ze tito diag-
ndza nie je len nezmazatelnou pecatou na
Cele dietata, ale nastrojom pomoci pre jeho
spravny vyvin a vysvetlenim jeho zvlastnosti,
ma presvedcila svojou knihou, a najma svo-
jim rozpravanim pani Malgorzata Kleczka.
Tato pokoj vyzarujlca, no ziroveri priama
arozhodnd ddma prisla na Slovensko odo-
vzdat svoje vedomosti, skiisenosti a tech-
niky uz druhému timu edukatorov. V Pol-
sku sa jej totiz podarilo vytvorit systém
diagnostiky a pomoci detom s diagné-
zou FAS, a najmi ich rodindm. Rozhovor
s iou plynul vel'mi hladko a prijemne a na
jeho konci som mala pocit, Ze tito Zena je
neuveritelny ¢lovek, zivy dokaz toho, ako
sa z ni¢oho dé predsa len vytvorit mnoho.
Vie totiz, Ze to, ¢o robi, md napriek mno-
hym tazkostiam a prekdzkam zmysel.

VERONIKA MICHALOVA: NA UVOD BY SOM SA SPY-
TALATO, CO SA ASI PYTA KAZDY: PRECO STETO
CELE ZACALI? BOLO TO VDAKA VASIM DETOM,
JETO TAK?

MALGORZATA KLECZKA: Ano, bola to osobna
skasenost. Ked som dostala svoje deti,
pred mnohymi rokmi, neboli diagnosti-
kované a vobec som nerozumela ich spra-
vaniu. Nedalo sa tomu rozumiet. Vobec.
Tak som sa zacala hrabat v knihach, na
internete... bol to este len Gplny zaciatok
intenetu, rok 1998, no bola som velkym
fantsikom od aplného zaciatku... A bolo
pre mna priam az zjavenim, Ze tato téma je
v zahranic¢i vel'mi dobre zndma, ze v USA
maja institat, zdroje, centrd pre deti s FAS,
rodiny. A v Pol'sku bolo ledva zniame, ¢o
FAS znamena, ¢o to vobec je.

vMm: ANO, JE TO V TOMTO REGIONE VEEMI NE-
ZNAME. UBEHLO PATNAST ROKOV. KED SA
TERAZ POZRIETE NA POI'SKO, VIDITE NEJAKE
ZDROJE?

nebyt sam | oktéber 2012

mk: Je tam isto rozdiel... ale, hm, nttite ma
zamysliet sa nad tym, pretoZe som teraz
v zahrani¢i a mézem sa pozriet na veci
z dialky. Stali sa mnohé dobré veci. Ale
tiez by som prave vds mozno varovala, aby
ste nespravili rovnaké chyby ako my. V Pol-
sku je len zopar $pecialistov, ktori pracuji
s fetalnym alhokolovym syndrémom, nie
je tam len jediny, je ich viac. Podarilo sa
mi vybudovat tim, ktori spolo¢ne praco-
val, lenze potom zacali udia pracovat sa-
mostatne. Takze som druhy raz zacala od
uplného zaciatku. Moji priatelia zacali byt
konkurentmi, niekym, kto v tejto oblasti
sutazi. A to je moje velké trapenie, lebo
som si nikdy nemyslela, Ze sa z tejto témy
stane bod hadok, diskusii... Viete, ked’ za-
¢nete byt odbornikom v nejakej oblasti
a niekto si pomysli, hm, toto je skveld téma
na zaciatok nie¢oho nového, je to moznost
zarobit peniaze... Niektori Tudia si z toho
spravili biznis. Myslim, Ze je nemozné sa
takejto situdcii vyhnat.

vm: NEBYVAJU DOSLEDKAMI KONKURENCIE A)
RAST A VYVOJ?

mk: Nie. Podla mna nie. Myslim, ze to
mnohé kazi. Napriklad, vyvinuli sme diag-
nosticky nastroj. Zacali sme na nnom pra-
covat pred piatimi rokmi a teraz ho mame.

vM: TIE DOTAZNIKY?

mi: Ano, tie dotazniky. A niekto, kto sttazi,
povie: ,,Ach, tento néstroj je zly, nespravny.
Je stary. Nie je aktualizovany.“ Rozumiete?
Cize, ndhradni rodi¢ia v tom majd nepo-
riadok: , Kto m4 teda pravdu? Cosato tu
deje?“ pytaju sa. Tu rozhodne nejde o vyvoj,
je to skor krok spit. Prepacte, Zze som zacala
s takymi smutnymi vecami. (Smiech.)

vM: POMOHLO VAM, VZHLADOM NA VASE DETI,
ZE STE SA PUSTILI DO TEJTO TEMY?

mk: Rozhodne 4no. Som z toho vel'mi
$tastnd. Pozitivne je, ze sme skutocne za-

¢ali budovat systém pomoci. Pre mna je
to hlavny ciel - vybudovat systém. Nielen
hovorit s Tudmi, $irit osvetu, ale vytvorit
timy. TakzZe, ked vidim, ako ludia za¢inaja
spolupracovat, rozvijat sa, velmi sa te$im.
Mam viacero skupin v Polsku a teraz uz
aj jednu na Slovensku. Su to Tudia, ktori
spolo¢ne pracuji 4 roky a uzsaznich stal
tim. A st pripraveni poméhat inym. A tré-
novat inych. Mame takéto timy v Stetine,
Poznani, Kielcach, Lendzinach. Varsava je
vel'mi tazky orieSok pre zaciatok.

vMm: O AKE TIMY IDE?

mk: Nasim cielom je najst ludi v troch ob-
lastiach. Jednou je vzdelavanie ostatnych,
byt dobry vo vedeni skupin, workshopov,
prezentacii... Ide o profilaktickd funkeciu,
ktord zvyssuje povedomie o nasej téme.
Dalsiu skupinu volame instruktori, tf uka-
zuju cestu rodine, kam treba ist, aby im
bola poskytnutd pomoc. A akti pomoc td
rodina potrebuje. Najvy$sim levelom je te-
rapia. My ju voldme FAS-triga terapia, nas
program sa vold FAS-triga. Tam su udia,
ktori st schopni pracovat terapeuticky
s defmi a s rodi¢mi.

vM: KOLKO LUDI JE MOMENTALNE ZAPOJENYCH
DO CELEHO PROGRAMU?

mk: V jednej skupine je 8 az 10 udji, pracu-
jeme v malych skupindch.

vm: PLANUJETE ICH POCET ZWYSIT?

mk: Ano. Ale dokazeme vytrénovat len asi
10 'udi za 2 roky. Treba na to cas. Aj preto,
lebo ndm zalezi na vztahoch. Myslime si,
Ze my sme tymi nastrojmi, ktorymi sa pra-
cuje. Takze, ked som néstroj a ty si néstroj,
musime pracovat v prvom rade sami na
sebe. A to je tazké, pretoze mnoho ludi
chce len vediet a poéuvat, ale spravit nie-
¢o, to uz je dalsi krok. Ked sa pozriem na
skupiny, ktoré vznikaju tu, nie je dolezité
len to, Ze st to chytri, inteligentni Tudia,
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ale je dolezité aj to, Ze maji v sebe vnatri
nieco, ¢o je dost dobré na to, aby mohli
pomdhat druhym f'udom.

vM: A MYSLITE, ZE STE TO NASLI V SKUPINACH
TU NA SLOVENSKU?

mi: Ano, v niektorych Tudoch.
vM: TAKZE MAME AJ NA SLOVENSKU POTENCIAL?
mk: Ano, rozhodne ano.

vm: PRECO SA VASA ORGANIZACIA VOLA FAS-
TRIGA?

mk: Znamena to zviazat dokopy. Ked’ mas
viac kaskov niecoho a chces ich spojit do-
hromady. My spdjame dohromady nieco,
¢o je rozdrobené na kusky... rodinu, alebo
mozog, alebo niekedy Zivoty Tudi.

vM: LEBO VIETE, CO STRIGA ZNAMENA PO SLO-
VENSKY? JE TO CARODEJNICA, KTORA LIETA NA
METLE...

mi: Aha! (Smiech.)

vM: TAK SKUSTE NAM, SLOVAKOM, DAT NEJAKU
RADU. CO MAME TERAZ UROBIT?

mk: Viem, Ze je tu niekolko ludi, ktori
maja skutoéne nadsenie, a nie je to len
také to nadSenie trvajice jeden tyzderi.
Trva uz niekol’ko rokov. To nech vim vy-
drzi. (Smiech.) Nestratte ho, je to velmi
dolezité! A nenechajte sa odradit, ked sa
vysledky nedostavia dost rychlo. Pretoze
strom nerastie rychlo. MoZno nejaké kvety
rastu rychlo, no ich Zivot je vel'mi kratky.
(Smiech.) A bud’te otvoreni. Planujeme
v budiicnosti uskutoénit konferenciu, ¢ize
by sme mali za¢at hladat Tudi. Mozno nie
odbornikov, ale dobrych I'udi okolo tohto

timu.

vM: V PRVOM ROCNIKU NA UNIVERZITE SOM
PISALA KRATKU SEMINARKU K TEME FAS. BOLO
TO NA PREDMETE VYVINOVEJ PSYCHOLOGIE,
KED SME BRALI TERATOGENY, A FAS MA ZA-
UJAL, LEBO SOM O NOM POCULA A CHCELA
SOM ZISTIT VIAC. NASLA SOM IBA MNOHE
STUDIE, ZAOBERAJUCE SA VYSVETLOVANIM,
AKO A PRECO FAS VZNIKA A LEN NIECO MALO
O DIAGNOSTIKE. NIC O TOM, CO SA DA S TA-
KYMITO DETMI ROBIT. KED SOM CITALA VASU
KNIHU, BOLO PRE MNA SKUTOCNE NOVE, ZE
EXISTUJU SPOSOBY TERAPIE. POVEDZTE NAM,
AKE JESTVUJU SPOSOBY, MOZNOSTI TERAPIE,
PRACE S TAKYMITO DETMI?
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mk:Nielen s defmi, ale s celou rodinou.
Pretoze rodic¢ia velmi ¢asto vidia diefa ako
ten problém. A boli by skuto¢ne nahne-
vani, ak by ste im povedali, Ze by mozno
mali zmenit nie¢o sami v sebe... ,O, nie, ja
som predsa perfektny!“ vravievaja. Preto
sa vzdy pozerdme na rodinu. A hovorime
to ludom vel'mi priamo, bez chodenia
okolo horticej kase. Pretoze vieme, zZe ak
im to nepovieme my, pravdepodobne sa
takd moznost v budiicnosti uz nenaskyt-
ne. Ked rodina prinesie dieta s fetdlnym
alkoholovym syndrémom, je za tym neja-
ky pribeh. A v tom pribehu ni¢ nie je na-
hodné. Pozndm napriklad mamu, ktord
bola piatym alebo $iestym dietatom ro-
di¢ov-alkoholikov. Bola najstarsia. Takze
jej detstvo bolo strasné. Bola matka, bola
sltizka, starala sa o deti, videla strasné veci,
bola svedkom prisernych udalosti v jej do-
move. Ako dospeld bola velmi mild, jemna,
citlivd Zena, sestri¢ka. Vydala sa a nasledne
zistila, Ze nemoze mat dieta. MOZeme sa
pytat preco. Mozno bolo na vine jej det-
stvo. PretoZe zazila mnoho deti a mnoho
utrpenia. Takze jej telo, jej mysel neja-
ko nechceli mat deti. A tak sa s muzom
rozhodli adoptovat si dieta. Je mnoho
moznosti, no ona si vybrala prave dieta
s fetdlnym alkoholovym syndrémom. Na-
hodou. Este tomu nerozumela, no zacala
chodit do skupinovej terapie a pocas nej
zacala vidiet, Ze prvd a druha cast jej Zi-
vota maji mnoho spolo¢ného. Jej volba je
vel'mi dolezitd, nie je oslobodend od svo-
jej minulosti tak, ako si myslela. Minulost
ovplyvriovala jej rozhodnutia v budiicnos-
ti. Pomdct tejto rodine pre nas znamenalo
pomoct matke. Samozrejme, dieta bolo
diagnostikované na fetdlny alkoholovy
syndrém, ¢ize malo mnoho hendikepov
a potrebovalo terapiu. No najprv bolo
treba uzdravit matku, aby sme mohli po-
moct diefatu. Nebola Ziadna ind moznost.
Zistujeme, ze v 90 % klicom k uzdraveniu
diefata st rodica. A to sa stdva zas a znova,
ked' za¢iname so superviziou a rozprava-
me sa o detoch a o ich hendikepoch, Ze ne-
vidia, nepocuju, necitia, maji senzorické
problémy, potom analyzujeme ich domov
arodinnu situiciu a zas a znova zistujeme,
Ze jedinym spdsobom pomoci st rodicia.
Nie my. My sme vel'mi limitovani. Nie-
kto, kto je vemi blizko, ten m4 moc nad
zivotom. Pitf minut s odbornikom alebo
aj hodina nespravia ni¢. No jedno slovo
od ¢loveka, ktory je dolezity... Vieme aj
z nasich vlastnych Zivotov, ako vel'mi je
to délezité. Takze k rozhovoru prizyvame
celt rodinu.

Existuje tiez mnoho spdsobov ako dieta
rehabilitovat, ale tieto nie st bezné ani
v Pol'sku. Pretoze mnoho deti s fetilnym
alkoholovym syndrémom je povazova-
nych za psychiatrickych pacientov. Posla
ich na psychiatriu, dostand lieky a tak d’a-
lej. Pritom ich skutoénym problémom je
organické poskodenie mozgu.

vm: A CO SA DA ROBIT S ORGANICKYM POSKO-
DENIM MOZGU?

mk: Existuje mnoho teérii. Niektoré vravia:
Nie, neda sa ni¢ robit, pretoze ide 0 mozog
amozog predsa nerastie ako kvet. Opacny
extrém zas tvrdi: Nie, mozog je plasticky,
moézeme ho stimulovat, méZeme sposo-
bi€ vytvorenie novych spojov medzi neu-
rénmi. Pravda je pravdepodobne niekde
uprostred. Nemo6zeme teda byt hurd hop
optimisticki, Ze dokdZeme spravit cokol-
vek s akymkolvek dietatom, pretoZe to nie
je pravda. Niekedy st obmedzenia, ktoré
jednoducho musime skromne prijat a nau-
¢itsas tym zit. A niekedy je moznost dieta-
tu pomoct. Stimulovat zmysly, motoricky
vyvin... Su isté metody, napriklad praca
s patologickymi reflexmi...

vM: MYSLITE SI, ZE BY MALO BYT DIAGNOSTI-
KOVANE KAZDE DIETA? POMAHA DIAGNOZA
KAZDEMU DIETATU?

mk: To je vel'mi dolezitd a velmi tazkd otaz-
ka. Predstavte si matku, ktora bola alkoho-
licka. Je to redlna osoba, ktort som stretla
pred dvoma rokmi. Bola skuto¢ne tazkou
alkoholickou. Ked som ju stretla, zila uz 10
rokov bez alkoholu, no z jej tvare ste mohli
vybadat, Ze bola skuto¢ne fazka pijanka.
Jej oci, jej nos... 1 ked v tom case uz vyzerala
celkom fajn. Porodila velmi tazko poskode-
né dieta. Prestala pi€ presne po tom, ¢o po-
rodila. V desiatich rokoch bolo toto dieta
hlboko autistické, nevedelo rozpravat ani
chodit, pocas névstevy u mria len lezalo ako
malé embryo. Ako osoba bez akychkolvek
potrieb. A tato alkoholi¢ka, tito matka sa
druhykratvydala. Nasla si skutocne skvelé-
ho muza, ktory sa o niu staral a rozhodol sa
jej pomoct. A celd jeho rodina sa pokdsala
pomdct jej a jej dietatu. Sestra manzelovej
matky ich priviedla ku mne. Krasny pribeh.
Bola som prvy clovek, ktory povedal tejto
matke, Ze jej diefa ma hlboky fetalny alko-
holovy syndrém. A Ze sa to stalo kvoli jej
pitiu. Samozrejme, mala podozrenie, no
nebola si istd. Nik jej to predtym nepove-
dal priamo do oéi. Takze plakala, nariekala,
vravela, Ze je to pre nu skutocne tazké. Po-
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tom ma poziadala, aby som to nenapisala
do spravy, do ndlezu, pretoze Zije vo vel-
mi malej dedinke, kde sa vSetci poznaju.
JVitriede je pit deti, viete, a ucitelka je
nasou susedou. A kazdy si pamita to, ako
som v minulosti pila a robila strasné veci,
a tazko mi odpustaju a zabudaji.“ Poveda-
la, Ze je pre nu prilis tazké is€ spit do tejto
dediny s papierom, Ze jej dieta m4 fetilny
alkoholovy syndrém, ¢o znamend, Ze je to
vetko kvoli jej pitiu. Tu je odpoved na vasu
otiazku. Chceme pomahat, nie nicit.

vM: AKO SKONCIL TENTO PRIBEH?

MK Salamlinskym rieSenim. (Smiech.) Spra-
vila som dva papiere: jeden pre $kolu, ktory
vysvetloval, preco sa dieta sprava tak, ako
sa sprava, napriklad, Ze nechce rozpravat
alebo chodit, pretoze md motoricko-senzo-
rické problémy; a jeden na lekdrske ucely.
Povedala mi, ze vzdy, ked bude u lekdra ¢i
vnemocnici, ukdze prave ten papier, ktory
vravi, Ze diefa ma fetalny alkoholovy syn-
drém. To, ¢o skutoéne urobi, neviem, je to
jej volba. Ked bude dostato¢ne pripravena
Zit otvorene, bez hanby, za¢ne ukazovart ten
druhy papier. Ak je to prili§ tazké, ma na vy-
ber. Je to vel'mi $pecidlna choroba, pretoze
sa skutocne hlboko dotyka vel'mi osobnych
zélezitosti. Nie je to ako chripka, pretoZe sa
za tym skryva [udské utrpenie.

vMm: JE ZA TYM AJ HLBOKY ZMYSEL PRE ZOD-
POVEDNOST. MATKA JE URCITYM SPOSOBOM
ZODPOVEDNA ZA TUTO CHOROBU...

mk: Presne. A tieZ to, Ze kazdy, naozaj kaz-
dy ¢clovek tomu moze zabranit. Napriklad
uz len tym, Ze zareaguje a ozve sa. Ked’ vi-
dite tehotnti Zenu pit alkohol, mozete si
povedat, Ze to je jej Zivot, Ze to nie je va$
problém. Ale ak jej to poviete, mozno sa
nad tym zamysli a vy zachrénite jeden Zi-
vot... Nikdy neviete, ako to dopadne, moz-
no sa na vas niekto nahneva.

vm: A CO SA TYKA NAHRADNYCH RODIN, KTO-
RE HISTORIU DETI ZISTUJU AZ NA CESTE...

mk: ...budu sa citit podvedené...
vM: ALE MALI BY SA TO DOZVEDIET?

mk: Musia to vediet. Ur¢ite by sa mala udiat
diagnostika.

vm: A CO POTOM, KED IDE DIETA DO SKOLY

A POVIE UCITELKE, JA MAM FETALNY ALKOHO-
LOVY SYNDROM...
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mk: Som na pochybich, pretoze ucitelka
mdze byt pomdhajuci ¢lovek, alebo ¢lovek
niciaci. A nie je mudre kazdému povedat
vSetko, vsetky osobné pribehy, osobné in-
formiécie. Povieme to len ludom, o ktorych
vieme, Ze to nepouzijd na to, aby nas znicili.
Myslim si, Ze aj rodic¢ia, ndhradni rodicia,
musia byt mudri a spolupracovat s tymi,
ktori stt ndpomocni a maji dobru volu.

VM: MYSLITE, ZE DIAGNOSTIKA MOZE BYT NA-
POMOCNA AJ VO VYSSOM VEKU?

mk: Ano, myslim si to. Som si istd. Minuly
tyzderi bola u mria dospeld Zena, ktord sa
nechala diagnostikovat. Dvadsattriro¢-
na. Tato Zenu priviedla jej matka, nikdy
predtym nebola diagnostikovana. Dnes
je uz matkou dvojro¢nej dcéry, vydala sa
a jej manzel spachal samovrazdu. A ona
si mysli, Ze to urobil kvoli nej, lebo nebo-
la schopna zit v blizkom vztahu s nim.
Strasny pribeh. Videla som vel'mi citlivt,
otvorentt mladu Zenu, ktord nie je schop-
na postarat sa o svoje dieta. Stard sa jej
mama. Ona to dieta miluje, ona je jedno-
ducho takd. A ked som jej povedala jej
diagnézu, mala som pocit, Ze to je jeden
z najstastnejich okamihov jej Zivota. Ze je
tu konec¢ne niekto, kto jej rozumie, kto jej
vysvetli, preco je takd, akd je. Samozrejme,
diagndéza nie je vietko, ale je to prvy krok.

vm: NO U STARSICH DETI TAM MUSI BYT VOLA
A OCHOTA AJ Z ICH STRANY, NIE?

mi: Ano, urcite. Zaujimava je tu aj motivacia,
preco sa rodicia rozhodli prijat dieta. Preto-
Ze to nie je jasné. Myslia si, Ze je to od tpl-
ného zaciatku jasné: ,Lebo chceme urobit
nieco dobré.“ Ale znova sa mdzeme opytat
otdzku preco. Pretoze chcete ukdzat, aki ste
dobri? Alebo chcete mat prospech z toho
pocitu, aki ste dobri? Lebo mame prospech,

vyhody, ked inym Iudom poméhame.
vm: AKE VYHODY?

mi: Mnohé... (Smiech.) Ludia mi vravia:
L0, aka si ty stato¢na, ked’ si prijala také
deti!“ Zatial¢o to, ¢o deti dali mne, spo-
sob, akym zmenili moj Zivot, to je omnoho
viac, ako sme my dali im. Ja by som tu dnes
nebola. Je to inak s adoptivnymi a profe-
siondlnymi rodi¢mi. V profesiondlnej ro-
dine je situdcia ovela jasnejsia. Je to praca,
ktord, ako difam, sa snazia robit Gprimne
s tctou k detom. Ale pri adopcii, ked sa
dieta stdva mojim vlastnym, odpoved na
otazku preco nie je az takd jasna.

vM: LUTOVALI STE NIEKEDY, ZE STE SA NA TO
CELE DALI?

mk: Nikdy. Nikdy.

vm: NIKDY STE NEBOLI V SITUACII, KED STE SI
POVEDALI: ,PRECO SOM S TYMTO ZACALA?“

mk: Ked' sa pozriem na tie zisky, tak nikdy.
Nemyslim tym, Ze to nebolo tazké. Bolo
to tazké mnoho, mnoho, mnoho raz. A ni-
kdy som si nemyslela, Ze to bude az také
tazké. Ale nie, nie, ziadna in4 vol'ba ne-
bola. Dokonca aj ked sa pozriem na svoje
deti. Niekedy som si myslela: Mozno, ak
by to bolo inak, bolo by to lepsie pre moje
deti. Pretoze boli isté skaredé ¢iny, alebo
spravanie doma, ktoré by inak nevideli.
Ale teraz viem, ze by boli ovela egoistic-
kejsie (smiech), nez st. Najmi v casoch,
ktoré st teraz a nutia ludi sdstredit sa
na seba samych. Mladi l'udia sa zaobera-
ja len svojimi vlastnymi vecami a svojim
vlastnym zivotom. Viete, tento rok som
bola vynimoc¢ne hrda, pretoze tri z mojich
deti sa rozhodli stat sa dobrovolnikmi
v mojom terapeutickom letnom tabo-
re. Ja som si myslela, Ze toho maju dost,
problémov, osvojenych deti, FAS, portich
a podobne... Najstarsi syn Studuje psy-
cholégiu a viete, u nds doma som zniama
v psychologickych kruhoch. Takze obcas
st vtipné situdcie, ked' ide so svojim in-
dexom k profesorke, ta sa spyta na meno
a nasleduje otazka: ,,Si synom tej Klecz-
kej?“ (Smiech.) Nebola som $tastna, ked
mi ozndmil, Ze chce ist na psycholégiu.
Mysleli sme si, Ze to bude medicina, alebo
pravo, pretoze je velmi chytry a ma skveld
pamict. No a psycholégia... ok. Takze to,
Ze on mi s tym tdborom poméze, to bolo
jasné. On si to chcel sam vyskasat. No ale
moje dcéry?! Kedysi mi vraveli: ,Mami, ja
nemam rada deti, ja nechcem mat deti.”
A teraz prisli za mnou: ,Mami, mas eSte
vol'né miesta v tom tdbore pre dobrovol-
nikov? Ja by som mozno rada sla... “ Ja
som bola taka $tastna! CiZe to znamena,
Ze eSte nemaju dost, Ze sme im neublizili.
(Smiech.) Pretoze rodi¢ia mdzu mat ta-
kéto myslienky: Ublizili sme svojim vlast-
nym detom alebo nie? PretoZe poznim
také situdcie, ked sa rodicia tak sustredili
na adoptované alebo prijaté dieta, Ze tie
biologické ostavali na okraji.

wm: Vel'kd vdaka za vel'mi zaujimavy rozho-
vor. Vazim si vas 1 vaSu pracu.

Rozhovor pripravila Veronika Michalova

strana 17



(Pokrac¢ovanie zo strany 7)
Deti o strac

Strasidelné ventilatory

Ked som bola mal4, strasne som sa bala
ventildtorov na verejnych zdchodoch aj
na navstevach. Triasla som sa od strachu,
ked som pocula to huéanie a vréanie. Stile
som si myslela, ze odtial vyskoci nejaké
strasidlo. Viem, Ze je to divné, ale vzdyc-
ky som si ani poriadne nesadla a zichod
a rychlo som vypustila potrebu, ani som
sa poriadne neutrela, ani som si neumyla
ruky a uz som utekala ¢o najdalej. Stile
som volala maminu, nech ide so mnou
anech stoji hned vedla mna. Hovorila som
jej, nech ani nezapina svetlo, lebo vtedy sa
vic¢inou zapol aj ventildtor. Vi¢sinou som
to aj drzala v sebe, len aby som nemusela
ist na zdchod a byt pri ventildtoroch. Teraz
mdm jedendst a pred dvoma rokmi ma to
preslo. Teraz si stale zapinam ventilatory
aj doma. Teraz som aj rada, Ze tam st.

* %%

Ked som bol maly, bal som sa pavikov,
ktorych sa bojim stéle. Este sa bojim ist
sam do lesa, ked je noc. Trochu sa bojim
dedkovho psa, aj ked’ psov som sa vébec
nebdl. Raz sme boli na prechidzke v lese
a ja som stupil na hada, velmi ma vystra-
$il, keby som mal $lapky, tak by ma ten
had urcite pohryzol. Odvtedy nosim do
lesa vzdy topanky. Tieto prazdniny sme
boli na chate na terase, zrazu sme pocu-
li ¢udné zvuky, tak sme rychlo isli dov-
natra a z okna sme videli, ako sa k chate
blizi velky medved a smeroval rovno ku
kontajneru. Potom vsak presiel k stolu na
terase a zjedol celtt moju oblibend ¢oko-
ladu. Na dovolenke som omylom zasekol
vytah, a tak moja sestra sa boji vytahov od
4 rokov. V tom vytahu sme boli 42 mindt!

*XK*

Vytah

Ked som mal 6 rokov, boli sme na dovo-
lenke Chorvacku. Kazdy der som stras-
ne chcel stlacat tlacitka od vytahu. Po
par diioch som uz presne vedel, ¢o mam
stlacit, aby som prisiel na prizemie. Je-
den vecer som sedel v Lobby s tatom na
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sedacke. Prisla mama, Ze musim ist spat.
Ja som nechcel, ale musel som. Po asi pol
hodine som zaspal na izbe. O 2 hodiny
som sa postavil z postele a vysiel som na
chodbu. Mama o tom nevedela a myslela
si, ze som isiel na WC. No ja som bol na-
mesacny. Pri$iel som k vytahu, otvoril som
si dvere a stlacil som tlacitko s ndpisom
P. Ked’ som bol vo vytahu, zrazu som sa
zobudil. VSetko bolo zahmlené a ja som
si myslel, Ze je to mdj koniec. Prisiel som
na prizemie a zaspal som. Po chvili moja
mama zistila, Ze nie som v izbe a dvere boli
otvorené. Thned zavolala tatovi, aby ma
isiel hfadat. On bol v bare...

* % %

Strasidlo z pod postele

Pred piatimi rokmi som mala Sest. Bila som
sa mojho vymysleného skriatka, ktory vylie-
zal iba vtedy, ked’ vSetci spali. Najviac som sa
bala, ked bol otvoreny $atnik, myslela som
si, ze tam ma svoj vlastny svet plny duchov,
upirov a skriatkov. Tak som si povedala, Ze
sa mu postavim a nechdm sa kusnat upi-
rom, aby som bola aj ja upir a aby ma uz
potom nechali na pokoji. Ako som sa tak
vkradla k $atniku a ¢akala som na upira, ¢as
zacal utekat. Cakala som tam tak pol hodi-
nu, mozno menej, potom som sa odvazila
do Satnika vkrod¢it. A ni¢, ni¢ tam nebolo
avtedy som zistila, Ze je to iba v mojej hlave.

* % %

Strasidlo z pod postele (upravené)

Bola tmavd noc. Spln svietil jasne na oblo-
he a vlci zavyjali do rytmu vetra. Listy Su-
chotali a stromy sa ohybali. Kayla sa béla,
ze jej z pod postele vylezie upir ¢i dvaja,
dokonca aj skriatok. Mama jej zaklopa-
la na dvere a opytala sa, ¢i uz spi. Kayla
povedala, Ze ano, tak mama odisla. O pit
minut na dvere zasa nieco zabtchalo, no
Kayla si myslela, Ze je to mama, a tak otvo-
rila a v tom... Upir! Kayla zabuchla a ute-
kala do postele, potom sa znovu priblizila
k dverdm a zbadala pod postelou oci! Tak
sa rozutekala do spdlne, no mama a otec
tam neboli! Kayla sa rozplakala. Zrazu sa

z kuchyne ozval mixér, okno sa otvorilo
a pocula $umivé hlasy a povedala si, Ze to
bude mama a otec, ale ked to uvidela...
Zombie! Mama a otec si zombie! Kusli
ich zombie a potom... sa Kayla zobudila
zo sna a povedala si, Ze uz nikdy nebude
vecer pozerat Harryho Pottera o polnoci.

* %%
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Strach cez internet

Jedného dna ku mne prisla spat moja naj-
lepsia kamaratka. Vyborne sme sa zaba-
vali. Pozreli sme si film a urobili sme si
pop-corn. Bolo ndm super. Potom sme si
pustali hudbu cez internet a potom sme
tam objavili video. Nie hocijaké video,
ale strasidelné. Otvorili sme to a bol tam
obraz jedného dievéata. Najprv sa ndm to
zdalo pekné, no potom, ako to tam bolo
asi 5 mindt, sme zacali mat divny pocit.
Zdalo sa nam, ze to dievca vystupuje
z pocitaca. Tak sme to rychlo zavreli a i8li
spat. Obidve sme sa bali, no nechceli sme
zobudit druht. No potom sme si zasvie-
tili a povedali si to. Tak sme sa rozpravali
a zrazu nieco zacalo pukat. Mysleli sme si,
ze tam niekto je, tak sme sa chytili za ruky
ai8li sa pozriet. Nastastie tam nikto nebol.
Tak sme si znova lahli a rozpravali sa, az
kym sme nezaspali. Rano bolo vsetko v po-
riadku. Pozreli sme si serial a kamaratka
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i$la domov. Ked prisla domov, zistila, ze to
dievéatko namalovalo seba samt a umrelo
v tom istom case, ako sme to my pozerali.
Ked mi to kamaratka na druhy den pove-
dala, bolo to pre mria hrozné. A tak sme sa
dohodli, Ze uz nikdy, ale nikdy nebudeme
pozerat straSidelné videa.

THE END.

* %%

Hro6zostrasny vylet do lesa

Bolo to 26. septembra presne o 23:04. Boli
sme aj s kamaratmi stanovat v lese. Bolo to
tam strasne strasidelné. Mala som pocit,
Ze sa proti nam spikli vetky no¢né mory.
Zobudila som sa neskoro v noci. Vsetci
spali. Zrazu som zacula nejaky vykrik
a potom kroky. Zrazu vsetko stichlo, vysla
som zo stanu sa pozriet von a zbadala som
lampu. Blikala. Bolo na nej ¢islo 38. 38
ma prenasleduje uz asi dva roky. Ale isla
som dalej, hlbsie a hlbsie do lesa. Zrazu
som spadla do jamy. Bola asi meter hlboka
a plnd hmyzu a pavikov. Kusali a Stipa-
li, bolo to neznesitelné. Zamdlela som.
Prebrala som sa asi 0 20 mintt a uz som
nebola v tej jame, ale bola som na lake. Uz
sa rozjasnovalo. Zrazu som pocula moju
mamu, ako na mna krici a hladaji ma.
Pribehla za mnou a strasne plakala. Vritili
sme sa spit do stanu, v ten deri sme sa
zbalili a odisli domov, na tom mieste sme
uz odvtedy nikdy neboli a najblizsich 20
rokov tam nepdjdeme.

* % %

Bojim sa ¢iernych lesov v noci, ked som
sam, a jedovatych hadov a skorpiénov
(nie, ak st v terariu).

(Som kaskadér)

* % %

Ja mam strach zo sr$nov a z konca sve-
ta. A velkych pavikov. Zo zlych znamok.
Strach je len pocit, ni¢ viac, tie veci nie st
také strasné. Ja som sa bala osi, ale teraz sa
uz nebojim, lebo ma jedna stipla a nebolo
to nic zlé.

* %%

Hnusili sa mi paviky, dokial som nesla
na cucorietky, totiz ma skoro postipal
pavuk kriziak. Bojim sa, Ze nieco v zivote
pokazim.

Ja sa bojim konca sveta. Ze na zemi osta-
nem sama. A Ze zomriem. Mam strach zo
zlej znamky.

nebyt sam | oktéber 2012

* %%

Jasabojim, ked pozeram telku a omylom
vymazem rodi¢om obltbeny film, alebo
ked tatovi (tiez omylom) vymazem z po-
¢itaca nejaky stbor.

(Oliver)

* %%

Jasom sa bal, ked’ som sa stratil v Raktsku
na lyZzovacke. Prihoda: ISiel som rychlo
dole, ale predtym som sa s mamou do-
hodol, Ze sa stretneme pod skokom, ale
ked sa jej odopla lyza, nevedel som, kde
je a isiel som dole, lebo som si myslel, ze
mama je dole, ale mama dole nebola, a tak
som po anglicky poprosil takého uja, Ze ¢i
si mozem pozicat telefén, aby som zavolal
mamu. Potom ma mama nasla.

(Anonim)

* %%

Bal som sa vtedy, ked’ som sa zasekol vo
vytahu. Skusal som stla¢at gombiky. Citil
som sa tam blbo. Nakoniec sa to pohlo.

* %%

Jasa trochu bojim, ked’ idem sama domov,
niektorych velkych psov, ak ich nepo-
znam, o to viac, ale ked ho dobre poznam
a viem, ze st dobri, tak mi nevadia. ESte
sa bojim 6s a srénov. Raz sa ndm stalo, zZe
nam na terase v takom otvore urobilo sts-
nie hniezdo a bolo asi takéto velké (v po-
vodnom rukopise nasledoval velky kruh),
ak nie vicsie. Ocino ho odstratioval dost
dlho. Boli tam aj hnusné larvy. Hniezdo
sme potom museli spélit, aby sa z tych
larvi neurobili nové srine.

* % %

Strach je, ked sa ¢lovek boji. Ja sa bojim
vela veci, ale najvi¢si strach mdm o rodi-
nu. Ale bt sa je normalne.

* % %

Bojim sa, ked sa stane nie¢o mojim rodi-
¢om. Bojim sa, Ze nebudem mat Ziadne ka-
maratky. Bojim sa, Ze sa mne nieco stane.
Bojim sa o ostatnych, ale aj o seba. Dufam,
Ze sa mi ni¢ nestane.

(Linda)

* %%

Bojim sa burok. Bojim sa niekdy paviikov.
Bojim sa, Ze ked sa s niekym pohddam, tak

Ze sa s nim nedokaZem udobrit. Bojim sa, Ze
ked mi niekto pozicia knihu, Ze ju stratim.

**k*
Ja sa bojim hmyzu, pretoze sa bojim, Ze
ma Stipne.

* %%

Ked sa kori splasi.

* %%

Bojim sa, ked mdm ist von sim bez ba-
terky (v noci). Ked st rodic¢ia daleko odo
minia (v lese).

(Marek)
%%
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Bojim sa, ked mi zomr rodicia, lebo ne-
viem, ¢o by som potom robil.
Bojim sa, ked lezim v posteli v noci, lebo
sa bojim, Ze by ma niekto uniesol.
Bojim sa, ked’ st nejaké povesti a musim
tam {st.

(Teo)

* K%

Bojim sa, ze pod postelou strasi, hybacich
zasuviek, prehrat hru, v noci ist do cintori-
na, ist v noci po lese osamely, o samote byt
v noci, byt uprostred pozornosti, prehrat
stavku, Ze sa brat premeni na zombika, Ze
brat zomrie, bdl som sa, ked kamarat odi-
Siel na cintorin, vratil sa s krvavou nohou.

(Samuel)

* %%

Ja sa hlavne bojim buarok. Ale bojim sa aj
futbalovych fandsikov. Potom sa bojim aj
vytrznikov. Najviac som sa bal, ked’ sme
boli s kamardtmi na pizzi. Bl som sa pre-
to, lebo tam boli opiti vyrastkovia.

(Tomas)

* %%
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Ja mam strach z tmy, lebo na mna moéze
nieco vyskodit, a aj z toho, ked je niekto
z rodiny chory. Mam strach aj z toho, Ze
ked ideme vecer domov, Ze nds niekto
chmatne alebo ndm urobi nieco zlé. Aj
z toho, ze bude koniec sveta, a aj vojen.
Bojim sa aj hororov. A este testov.

(Sofia)

* K%

Teroristi, tma, osa, vcela, srSen, pavuk,
skrina, auto, stonozka, zralok, lod, lev,
had, $teklenie, krab. Ked som isiel s au-
tom po like.

* %%

Bojim sa 0 médjho otca, ked’ je niekde prec.
Mam strach, ked som sam v dome. Mdm
strach z novych veci. Bojim sa, ked som
na lodi, Ze sa nieco pokazi a zostaneme
tam sami. Bojim sa, ked pozerame film
a niekto pride a zacne strielat alebo nas
vykradne. Mdm strach, ked sa zobudim
v strede noci, lebo neviem, ¢o ma c¢aka.

(Jack)

* %%

Ja sa trochu bojim pavtikov. A aj tmy. Bo-
jim sa aj trochu smrti. Bojim sa trochu
chodit sama domov. Ja som sa vel'mi bala,
ked ti strasni ludia kradli deti.

* % %

Bojim sa o svoju rodinu, ked som pre¢
a oni st doma, alebo ked méj oco ide
prec. Bojim sa aj ked’ som vecer sim doma
a som hore a bojim sa, Zze ku mne déjde
domov a ukradne ma nejaky bezdomovec
alebo opilec a bojim sa aj, ked idem po

Foto: M. P.

ulici sim, a Ze ma tam ukradnt do neja-
kého vreca a odvezti ma pre¢, a tak isto
sa bojim aj o mamu, otca, sestru, ked ida
vyvencit psa vecer, lebo musi urobit potre-
bu, a ze ich niekto zastreli alebo unesie.
A eSte mam strach, ked’ zaspavam a niekto
na mila vysko¢i zo skrine a ked neni oco
doma, musim ist spat na jeho postel.
(Lukasg)

* %%

Z ¢oho mam strach: pavikov (tarantul),
trochu sa bojim vy3ok, ale len ked nie st
zabradlia alebo ked ma niekto nedrzi.
Bojim sa zubérky (trhanie zubov a injek-
cia do dasna), doktorky a sestricky, ked
dévaju injekciu, a operdcii. Pavici: preto
saich bojim, lebo maju chlpaté nohy. Zu-
bérky: pretoze boli ma, ked mi nie¢o tam
robi a ona to robi surovo. Lekarka: ked mi
pichd injekciu, ockuje a berie krv. Opera-
cii: lebo inftizia a teraz mi budu operovat
pruh a boli ma, ked’ mi ddvaja prec stehy.

Vel'mi to boli au! Au! Au! Aaual!!!

* %%

Bojim sa, ked som sama. Bojim sa, ze ked
sa zobudim, budem mat ducha vedla seba.
Bojim sa aj pavikov. Bojim sa, Ze budem
mat rakovinu alebo niekto z mojej rodiny.
Bojim sa, ze ked sa zobudim jedného dna
a budem jedina na svete a niekto zaklope
na dvere. Bojim sa duchov. Bojim sa nad-
prirodzenych bytosti. Bojim sa zralokov.
Bojim sa krokodilov. Bojim sa tmy.
(Barbora)

* %%

Bal som sa, ked’ sme mali v dome mysi.
Bojim sa obrovskych paviikov. Bojim sa,
ked sa v noci o 2. h. v noci zobudim a je
tam stra$na tma. Bojim sa duchov.

(Ri%o)

* %%

Ja mam strach zo strasidelnych prihod.
Mam strach, ked som bez mamy. A hlav-
ne z filmov a snov. Mam strach z hadov.
Mam strach, ked sa niekde stratim. Mam
strach z trénera, ked kri¢i. Mam strach,
ked niekomu sa nieco stane.

* % %

Bojim sa, Ze sa niekomu z mojich blizkych
nieco stane. Bojim sa, Ze sa stane hroznd
nehoda a niekto zomrie a ja pri tom bu-

dem. Skratka, bojim sa nehod, ktoré st
stra$né, hrozné a neuveritelné. Napriklad
najbliz$iu sobotu, td minuld, 22. 9. 2012,
moj stryko mal stra$nti nehodu s autom,
ked doriho narazila nejakd Zena. Celé auto
sa prevratilo. Véera, ked’ som isiel v auto-
buse, 24. 9. 2012, autobus, v ktorom som
bol, narazil do auta a dnes nam vybuchol
burciak, 52 litrov v tahu.

(Viktor)

* %%

Ja sa bojim, ked pozerdm telku. Predsta-
vujem si, Ze spoza gauca vyskoci na mia
¢lovek s maskou a pistolou. Vzdy, ked ho
uvidim, hned zmizne. V poslednej chvili sa
zorientujem a idem spat. V posteli sa viak
objavi zas. Nastastie vzdy zaspim.

(Simona)

* %%

Bojim sa, Ze ma niekto ukradne a nevra-
tim sa k mojej rodine. Bojim sa, Ze spadne
lietadlo, ked tam bude mdj tatino, lebo
leti do Ciny 28.9.2012. Bojim sa, ked sa
stane nie¢o vazne nejakému moéjmu pri-
buznému a neviem, ¢i to preZzije.

(Petra)

* % %

Coho sa bojim: hadov.

Preco: ked’ som bola vo Vysokych alebo
Nizkych Tatrach, tak som sa s Vandou
bavila na skal4ch. Ked som isla dolu, lebo
tam dolu bola sestra, oto¢im sa doprava
a uvidim tam mizntci chvost nejakého
hada. Ked' som prisla do hotela, pozrela
som sa do prirodovedy a uvidela som tam
hada takého istého, akého som videla.
Bola to vretenica. Odvtedy sa bojim hadov
viac ako predtym.

* %%

Z ¢oho mam strach:

Ked mi Miska povedala o KM*, ale na-
koniec som zistila, Ze je to kecupovy na-
poj.Bala som sa nasho Satnika, lebo tam
nefunguje svetlo. Raz som tam videla dve
svietiace veci. Doteraz si to neviem vysvet-
lic.

Bojim sa dementora, ktory vysava dusu,
Baroricky, krord ,,zabija“ dievcata.

*zacala som sa baf vietkého ¢ierneho
a vstavat o 00:00.
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(pokrac¢ovanie z minulého ¢isla)

Od strachu k laske

Kapitola 13
Spdtna vazba

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

Najvyznamnej$im ¢lovekom, ktory ma
vplyv na sebaovlddanie v prostredi adop-
tovaného dietata, je osoba v role rodica.
Mobze to byt pestdn, niekto z vychovi-
vatelov, stary rodi¢, ucitel alebo aj Sofér
autobusu. Nezalezi na tom, ¢im tento ¢lo-
vek je. Osoba, ktord umozni dietatu zazit
najviac zazitkov s upokojenim, zohrava
alohu rodica. Podla stresového modelu,
,upokojenie rodica je v podstate tym naj-
dolezitejsim faktorom rozvoja Gspesné-
ho, nezavislého fungovania upokojenia
u deti“. Ni¢ nedokaze ovplyvnit situdciu
tak ako rodi¢, ktory sa vie upokojit. Stav
sebaovlddania rodica pomoze priviest
dieta zo stavu dysreguldcie do stavu re-
guldcie.

Musime pochopit, Ze je to vietko o tom,
aky pristup si zvolime. Je to o tom, ako za-
ujmeme nase deti, ako ich vzdeldme a ako
im veci predlozime, aby ich pochopili. Je
to rytmicky vztah rodiny. Stresovy mo-
del hovori, Ze jednotlivi ¢lenovia rodiny
st prepojeni zlozitym rytmickym proce-
som, ktory sa moze nazvat stzvukom (v
origindli je pouzité slovo entrainment).
Vyraz stizvuk pochiddza z oblasti hudby
a tyka sa vibricii. Aj my komunikujeme
prostrednictvom vibracii.

Foto: E. H.

Stzvuk je proces fyziologického zladenia
sa, ktoré sa uskutoc¢ni na tirovni senzoric-
kych drah. Takze stzvuk zazivame nasimi
zmyslami. Neustéle zapdjanie a aktivacia
zmyslov jednotlivych ¢lenov rodiny sa sta-
va zazitym vzorcom interakcie a reakciou
na fyziologické odpovede jednotlivych
¢lenov rodiny. Vysledkom je rytmicky
vztah v rodine, ktory voldm tajny Zivot
rodiny. Toto je len vedeckym spdsobom
povedané: , Ked mama nie je spokojna,
nikto nie je spokojny.”

Ak je jeden ¢len rodiny dysregulovany,
kazdy ¢len rodiny je dysregulovany, pre-
toze rodiny st prepojené svojou fyziol6-
giou. Ked si adoptujete dieta, po ¢ase sa
stanete fyziologicky prepojenymi, a preto
bude dieta rozrusené, ked ste vy rozruse-
ni. Navy3e, toto dieta je kvoli svojej ranej
traume prirodzene citlivejsie ako ktokol-
vek iny. Tieto deti vas vedia precitat, lebo
vas musia preéitat. Kvoli pudu sebazacho-
vy bude amygdala dietata citlivd na vasu
fyziologiu.

Ked pracujem s rodinami, musim zacat
tym, Ze pomdzem rodi¢om pochopit, ze
su pre proces terapie presne taki doleziti
ako ich diefa. Musim poméct rodicom
pochopit, Ze sa potrebuju presunut za

kognitivnu (rozumovi) hladinu, na hla-
dinu stavovi, kde je uloZend trauma.
Kazdy rodi¢ sa pri praci s tymito detmi
musi vyhnat trom veciam: strachu, hroz-
be a izolacii. Dévodom je proces, ktory
sa vold ,slucka negativne;j fyziologicke;j
spitnej vizby“. Ked' navzdjom komuni-
kujeme, vytvirame pritom slucky spitnej
vizby. Tieto slucky mozu byt pozitivne
alebo negativne a my k nim bud’ mézeme
prispievat, alebo ich menit. Takze, ako vy-
zerd negativna slucka spitnej vizby? Tu
je ukazka:

Matka: ,Vynes smeti.”

Dieta: ,Nie, nevynesiem.“ Prave sa zacala
slucka spitnej vizby.

Matka: ,Povedala som, vynes smeti!
A slucka mohutnie.
Dieta: ,Nie, nevynesiem
Matka: ,Vynesies to, pretoze som ti to
prikdzalal“

Dieta: ,Mria to nezaujima
Matka: ,Takto sa so mnou nerozpravaj!“
Dieta: ,Budem sa s tebou rozpravat, ako
sa mi chce!®

Matka: ,Len pockaj, ked pride otec do-
mov, uvidis, ¢o bude!“

Vo vzduchu je disty strach a je to klasic-
kd ukazka negativnej neurofyziologickej

K
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slucky spitnej vizby. Taktika vycvikového
tabora, skakanie na povel, prehnané doma-
ce povinnosti, izol4cia, vynitend zmena
spravania, peniaze a upldcanie, zbierania
bodov, hracky a vylety, logické a rozumné
dosledky, bitie po zadku, kricanie, pont-
kanie moznosti a oddialovanie trestov st
kognitivno behavioralne vychovné nastroje
(také, kroré sa dotykaja hladiny rozumu
a spravania - pozn. prekladatelky). Zahr-
fuja asi 95 % vsetkych pristupov, kroré
pouzivame pri detoch, ale oslovuja iba
spravanie a to, ¢o je na povrchu. Neoslovu-
ja stavovt hladinu a vSetky st zaloZené na
strachu. VSetky maju v sebe element stra-
chu a izoldcie a vSetky vytvarajd, namiesto

Kapitola 14

toho, aby prerusovali alebo menili, negativ-
ne neurofyziologické slucky spitnej vizby.
Takze, ako by sme mohli vytvorit pozitiv-
nu spatnu vizbu? Tu je ukazka:

Rodié: ,Mily moj, potrebujem, aby si vy-
niesol smeti.“

Dieta: , Nie, nevynesiem
Rodi¢ (odpoveda namiesto toho, aby rea-
goval): ,Fiha, ¢o sa deje?“

Dieta: ,Nezaujima ma, ¢o hovoris.”
Rodi¢: ,Asi ta nie¢o naozaj trapi.”

Dieta: ,Ni¢ ma netrdpi.”

Rodi¢: , Pozri, viem, Ze ak by fa ni¢ netrapi-
lo, tak by si sa so mnou takto nerozpraval.
Bol by si pokojny a vyniesol by si smeti.”
Necitite v tom silu? V tomto scendri sa

K

Trojfézova’l intervencia

stalo, Ze rodi¢ ostal pokojny (regulovany)
a uniesol negativnu sluc¢ku spitnej vizby
dietata. To je moc spitnych vizieb. Pokial
jedna z osdb dokaze ostat pokojnd, moze
tiez uniest negativny stav druhej osoby.
Takymto spbésobom uz negativita nemo-
Ze rast. Nezazili ste uz niekedy rozhovor
s niekym, kto bol nahnevany, ale vim sa ho
podarilo upokojit, pretoze ste mali dobrt
naladu? To je moc vasej fyziologie. Cim dlh-
$ie dokdze rodi¢ ostat pokojny (regulovany)
a zmeni spdtnu vizbu na pozitivnu, tym
vicsia je $anca, Ze sa vytvori laska.

V nasledujicej kapitole vim poviem
o konkrétnych technikach, ktoré mozete
hned aplikovat.

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

Jedna z konkrétnych pomoécok a technik
na vytvorenie pozitivnych sluciek spit-
nej vizby, ktoré u¢im, sa vold trojfiazova
intervencia. Sklada sa z troch krokov:
Zamyslenie - prihovorenie - upokojenie
(vorigindli Reflect - Relate - Regulate).

Pokial dieta neohrozuje seba alebo nieko-
ho iného, prvou vecou, ktord musi rodi¢
urobit, je zastat a popremyslat. Co fudia
potrebujt na reflexiu, to sa moze liSit v z4-

Foto: L. D.

vislosti od konkrétnej osoby, ale ja vicsi-
nou navrhnem desat hlbokych nddychov
avydychov. Niektori rodi¢ia si mozno po-
trebujt sadntt na postel alebo gauc, alebo
si na chvilku aj lahnte. Akonahle za¢ne
rodi¢ o veci premyslat, za¢ne do prostre-
dia prinasat upokojenie.

Spravte si hlboké nadychy a vydychy
a spytajte sa samych seba, ako sa citite.
Dotknite sa svojho strachu. Priznajte si,

Foto: L. D.

Ze sa bojite. Napojte sa na pocity vasho
tela. Zac¢nete tym regulovat samych seba
avnésat upokojenie a zmenu aj do svojho
rostredia.
Co ak ma vase dieta prave zachvat zurivos-
ti na dlazke? Jedna mama mi raz napisala
do emailu: ,Moje dieta m4 problém s ku-
panim kazdy vecer. Prehadzuje sa na zemi,
kope a kri¢i 45 minat. Nakoniec na nu
musim sko¢it a drzat ju v pevnom objati.
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Drzim ju 45 mindt, az kym sa neupokoji.
Potom sa postavime a ide sa oktpat. Ale
hned ako zbada variu, zase sa zac¢ne ha-
dzat. To uz mam toho dost. Aj ked som
oblecend, idem s niou do vane. Drzim ju,
az kym sa mi nepodari ju umyt, aj ked je
voda vsade okolo nds. Potom obe skon¢i-
me na zemi Gplne vycerpané! Dokonca aj
po tomto vietkom potom nechce ist spat.”
Pamitajte si, ze tazké problémové spra-
vania sa vic¢$inou daji predpovedat. Toto
dieta bojovalo, ale znelo to tak, ze bojoval
aj rodié. Preco by rodi¢ chcel skocit na svo-
je dieta? TakZe som napisal matke email:
,Chcem, aby ste spravili toto: Nabuddce,
ked savaSa dcéra za¢ne hadzat o zem, ked
jej spomeniete ktipanie, chcem, aby ste si
sadli na postel. Iba sed’te na posteli a dy-
chajte a spytajte sa samej seba, ako sa vy
citite. Nerobte ni¢ viac. Iba si sadnite na
postel. Potom mi napiste.”

Doty¢na matka mi okamzite odpisala
a povedala mi, ze si nemysli, Ze to, ¢o som
napisal, je seriézna terapeuticka rada.
(Bola 30 rokov profesiondlnou rodinnou
a manzelskou poradkyriou.) Odpisal som:
,Pytali ste sa ma na radu, tak to aspon vy-
skisajte.“ O niekol'ko dni mi vecer zavola-
la. ,Prisla som k nej, spomenula kapanie
a moja dcéra sa hodila na zem,“ povedala
mi. ,Ale tentokrat, namiesto toho, aby
som na fu skocila ako obycajne, sadla
som si na postel. Citila som sa ako blbec,
ze sedim na posteli, kym moja dcéra kope
a vrieska na zemi. Ale v priebehu desia-
tich sekdnd skoncila, vyliezla mi na kole-
na akoby chcela objatie a uvedomila si, ¢o
spravila. Potom sa i§la okuipat. To uz bolo

Kapitola 15

naozaj privela! Skoro som odpadla.“ A to
bol koniec ich kapacich problémov.

Ind matka ma pocula rozpravat presne tito
prihodu na prednaske a skusila to na svo-
jej devitro¢nej adoptovanej dcére, ktord sa
vytrvalo odmietala sprchovat. Tato mat-
ka mi povedala: ,Namiesto toho, aby som
nutila svoju dcéru ako obycajne, povedala
som: “Mild moja, vie$ ¢o? Viem, Ze sa spr-
chovania bojis. Povedz mi, ked budes nieco
potrebovat. Hned pridem.”“ Dcéra vosla
do sprchy po Styroch rokoch bojovania
s tymto problémom! Ale mamu zavolala.
Raz bolo mydlo na zemi, potom bola zase
prili§ hortica voda, potom bola zase prilis
studena. Vicsinou takéto chovanie mamu
vycerpévalo, ale tentokrit si zaumienila, ze
ostane pokojnd. Matka ostala s dcérou po-
Cas sprchovania a vetko bolo v poriadku.

Po sprchovani povedala dcére: ,Moja mil4,
pod a sadni si vedla mna na gauc. Toto
bolo najlepsie sprchovanie, také sme uz
davno nemali. Preco sa sprchovania tak
vel'mi bojis?“ (Priznala sa, Ze sa dcéry tuto
otazku este nikdy nespytala). Dcéra od-
povedala ¢imsi vel'mi zardZajticim: ,Vie$
mami, ten chlap, ¢o ma sexudlne zneuzi-
val, ma nutil, aby som sa s nim sprcho-
vala.“ Hadajte, ¢o mama spravila s tymto
novym poznanim? Povedala: ,Nemusi$ sa
uz nikdy sprchovat. M6zes sa kipat. Jej
dcéra sa zacala kdpat tplne bez problé-
mov. O Sest mesiacov sa uz to dievéatko
dokazalo aj osprchovat.

TakZe, najprv sa zamyslite, aby ste sa upo-
kojili, a spytajte sa samych seba, ako sa vy
v tejto chvili citite. Tri az desatkrat sa zhl-

boka nadychnite a vydychnite. Nadychujte

Uzdravovanie prebieha doma

sa nosom a vydychujte tistami. Dotknite sa
vasho vlastného strachu. Tato fizu voldm
aj pustenie problému... odovzdanie Bohu
(v originale Letting Go... and Letting God).
Potom sa prihovorte va$Smu dietatu. Mo6-
zete dietatu povedat: ,Teraz mam strach.
Povedz, ako sa citi$ ty.“ Povedzte dietatu
najprv to, ako sa citite vy, a az potom sa
opytajte, ako sa ono citi. Ina¢ sa moze citit
od vés ohrozené. Ked' spravite tieto kroky,
zalnete upokojovat seba, dieta a prostredie.
Tieto kroky st rovnaké bez ohfadu na to,
¢i sa tykaji matky alebo otca. Zamyslenie
- prihovorenie - upokojenie!

Co ak bude vase dieta trvat na tom, Ze je
nahnevané, a nie vystrasené? Toto je dolezity
bod, lebo vy sa musite snazit dietatu uznat,
Co prave preziva, a nesnazit sa ho presveddic,
Ze sa boji. Je dolezitejsie, aby ste vy videli jeho
strach, ako to, aby to ono hned chépalo. Je
dolezitejsie, aby ste videli cez hnev vasho die-
tata a uvideli strach, ¢o je skryty pod nim,
pretoZe vim to pomdze upokojit sa. Co sa
obycajne stane, ak vim niekto vyjadri hnev?
Zlaknete sa, a to vas prindti reagovat tiez
s hnevom. Nemam pravdu?

Povedzme, Ze poviete viSmu diefatu:
»Mam strach. Ako sa citi§?“ Dieta povie:
»,Som nazureny!“ Mdzete mu povedat:
,»Ak si nazareny, povedz mi o tom. Zakri¢
to! Len mi to naloz!“ Viete, ako sa bojime
kricat v spolo¢nosti. Kazdy prejav emé-
cif nas vystrasi. Povieme: ,Ticho! P$ss!“
Okamyzite sa to snazime potlacit. Ako-
néhle diefatu umoznite, aby vim presne
povedalo, ako sa citi, za¢ne sa upokojovat.
Znova, je to zamyslenie - prihovorenie -
upokojenie.

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

Uzdravenie sa nedeje pocas terapeutickych
sedeni. Uzdravovanie prebieha doma. Te-
rapeut by nemal byt katalyzitorom zme-
ny. Terapeut musi pomoct rodicom, aby
sa stali katalyzatormi pre zmenu, ktora sa
udeje s dietatom. TakzZe, vytvorte terapeu-
tické prostredie pre svoje dieta.

V mojom modeli terapie chcem vzdeldvat
rodicov, pomoct im pochopit, priniest
uvedomenie, pontknut im vhlad a po-
moct im vytvorit prostredie, v ktorom
ich deti pochopia, uvedomia si a ziskaja
vhlad.

Bruce Perry na jednej svojej prednaske po-
vedal: ,Zistili sme, ze prichod do terape-
utickej miestnosti bol znamenim pre die-
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ta, aby preplo do kognitivnej (rozumovej)
hladiny pamiti.“ Preco? PretoZe miestnost
terapeuta je pokojnejsia a bezpecnejsia
ako domov. Dieta tam ¢astokrit nie je vy-
stresované, a preto nie je v stavovej rovni.
Ale ked’ dieta opusti miestnost terapeuta,
vriti sa naspit do stavovej arovne a jeho
problémové chovanie pokracuje.

Sustredend pozornost (Mindfulness)

Ststredend pozornost je schopnost spo-
malit natolko, aby ste mohli pozorovat
va$e vlastné myslienky a spravanie. Je to
akoby ste vystupili zo seba a pozorovali
svoje chovanie. Pomocou ststredenej po-
zornosti spravite nevedomé vedomym.

Vynikajacim podkladom na vychovu so
sustredenou pozornostou je kniha Every-
day Blessings (Kazdodenné pozehnania),
ktord napisali Myla a Jon Kabat-Zinn.
Tdato knihu vrelo odportaéam rodic¢om aj
profesiondlom.

Pracoval som s jednou mamou, ¢o ucila na
rovnakej $kole, akt navstevovalo jej Stvor-
ro¢né dieta. Ked prisiel cas obeda, jej syn
odmietal zist dole do jedalne. Mama sa ho
opytala: ,,Preco, moj mily? Ved sa ide§ iba
naobedovat.“ , Pretoze sa tam dole bojim,
mami,“ odpovedal. Aké nové poznanie pre
ti mamu! Mohla potom povedat: ,Vies ¢o,
nemusi$ tam ist sim, pdjdem s tebou.“ To
poznanie a uvedomenie je obrovské!
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Pontikam niekol’ko technik na domace po-
uzitie, ktoré pomdzu procesu uzdravovania.

Zaclenenie namiesto vyltcenia
(Time-in rather than time-out)

Podl'a méjho ndzoru vyltcenie (time-out)
vysaje z vasho dietata emo¢nu stabilitu!
Rodi¢om navrhujem, aby namiesto vylu-
Covania zacali praktizovat zaclefiovanie.
Vylucovanie vychddza zo starej paradigmy.
Pamiitajte, ze akdkolvek akcia bez pocho-
penia vés vedie iba naspit do temnoty. Vy-
lucovanie vychaddza z presvedéenia, Ze deti
vystrajaja, aby si ziskali pozornost. Ak die-
ta robi zle, aby si ziskalo pozornost, ako
to na vas pdsobi? Sposobuje vim to stres.
Takze poviete: ,Sadni si tam, budes§ “vy-
ltceny”, a porozmyslaj, ako sa spravas.“
Ak dieta robi zle ,kvoli“ pozornosti, ne-
chcete ho odmenit, takze dieta ,vyluéite,
aby o svojom zlom spravani premyslalo.
Verime pri tom, Ze nabudtce sa dieta roz-
hodne lepsie.

Ked si uvedomime, Ze poradcovia a profe-
sionali eSte stale ucia a piSu o tejto technike
ako o ,,novej“ alternativnej vychovnej meté-
de, dovolte, aby som sa opytal: Cimsa vyla-
Cenie lisi od statia v kute, sedenia v ,,somar-
skej lavici®, poslania do izby alebo sedenia
na ,stolicke pre zlych“? M6ze mi, prosim,
niekto povedat, aky je v tom rozdiel?
Biskup T. D. Jakes hovori: ,Ak budete sta-
le robit to, ¢o ste stale robili, budete stale
tam, kde ste boli!“ Ak sedenie v somarskej
lavici alebo statie v kiite nefungovali, ked
sme boli detmi, preco si myslime, Ze teraz
to zafunguje, ak sme to iba jednoducho
prefarbili na nieco, ¢o vyzerd modernejsie?
Mozno preto, Ze to funguje na dvojroénych,
mozno az do piatich rokov, takZe nds to do-
stato¢ne povzbudi, aby sme uverili, Ze je to
uspesné. Ale teraz si predstavte toto: Videli
ste nového King Konga? Pre dvojro¢ného
dospely vyzera asi tak, ako King Kong pre
ta blondinku - totilny obor. No neposedeli

Foto: M. B.

by ste na tej stolicke dve-tri minuty, ak by
vam to prikazal King Kong?

Vylui¢enie neberie do tivahy vyvinové a re-
gula¢né zapasy, ktoré deti ukazujt v case
ich zlého chovania. Skuste si na chvilu
predstavit, ze dieta nevystrdja ,,pre“ pozor-
nost, ale pretoze ,potrebuje“ pozornost.
Este raz si t vetu precitajte. MoZe to spo-
sobit, Ze vSetko pochopite inac.
Namiesto toho, aby ste poslali dieta pre¢,
aby si sadlo na stolicku alebo bolo izo-
lované, na chvilu ho pritiahnite k sebe.
Posadte si ho k sebe, nechajte, aby vim
drzalo ruku alebo stdlo pri vis. Povedzte
mu: ,,Ked sa budes citit lepsie, mozes sa
ist opit hrat.“ Inymi slovami, umoznite
dietatu, aby samé ur¢ilo, kolko ¢asu ,za-
clenovania“ potrebuje.

Teraz jeden dolezity bod: Nie je nevyhnut-
né, aby ste sa dietata pocas tohto dotykali.
Dietata, ktoré nechce, aby sa ho ini doty-
kali, alebo reaguje na dotyk zurivostou,
by sme sa nemali dotykat. Dieta je v tom
momente v stave sebazidchovy a ma pocit
ohrozenia. Udrzte si odstup, ale naznacte
dietatu, Ze ste nablizku a ostanete prinom
az kym sa nebude citif bezpecnejsie.
Podla mojej sktsenosti v 95 % pripadoch
deti vydrzia ostat v ,,zacleneni* dlhsie, ako
by ostali pri ,vylticeni“. Jeden rodic, krory
bezne daval svojej sedemrocnej dcére se-
dem mindtové vyltcenia, skusil zaclene-
nie. Povedal: ,Moja dcéra pri mne sedela
45 mintt. Nemohol som tomu uverit!“
Zapamitajte si: Zaclenenie, sic¢ast novej
paradigmy, vychadza z poznatku, Ze deti
sa nechovaju zle, aby si vyndtili pozornost.
Deti sa chovaju zle, pretoze potrebuju po-
zornost. To je velky rozdiel! Zac¢lenenie
moze byt efektivnou alternativou vylace-
nia. Ui nds spolucitit a pochopit.

Zvladnutie a vyhradenie
(Containment)

Zvladnutie a vyhradenie je iba rozsirend
forma zaclenenia. Znameni zmenSenie
priestoru, na ktorom sa dieta citi ohro-
zené. Mozete to dosiahnut tym, Ze defom
nedovolite ist poc¢as dna na horné po-
schodie domu. Zatvorte dvere a vytvorte
priestor v obyvacke, alebo nejakej inej izbe,
a umoznite defom viac upokojenia a regu-
lacie. Pokial budu blizko pri vas a buda
vés vidiet, budu sa citit pokojnejsie. Ak st
pokojnejsie, je mensia pravdepodobnost,
Ze za¢nu problémy.

Recept na pritulnost

Recept na pritulnost je zaloZeny na kon-
cepte: desat — dvadsat - desat. Dajte svoj-
mu dietatu 10 minat kvalitného &asu
ainterakcie hned, ako rano vstane. Jedno-

ducho stravte ¢as spolu s dietatom, objim-
te ho, tisko sa mu prihovorte (ddvam pred-
nost mléaniu), posad’te si ho na kolend
a pohojdajte ho alebo mu nieco zahmbkaj-
te. Potom, hned ako pride zo skoly, alebo
ked vy pridete z prace, sadnite si s nim na
gauc¢ na 20 mindt. Spytajte sa, aky malo
den. Venujte mu 20 mindt neprerusene;j
a nerozdelenej pozornosti. Potom s nim
prezite eSte 10 mintt vecer.

Viem, ze ak mate osem deti, nebudete mat
¢as robit desat - dvadsat - desat. Mozno
budete musiet robit dve - Styri - dve. Ale
nase deti st hladné po kvalitnej interak-
cii s nami. Pred niekolkymi rokmi jeden
Casopis napisal, Ze nd$ ndrodny priemer
kvalitnej interakcie medzi rodi¢om a die-
tatom bol 10 - 13 mintt za den. Ak budete
dodrziavat recept na pritulnost, prekroci-
te nas narodny priemer Stvornasobne. Ak
mate chronicky vystresované a prestragené
adoptované dieta, pravdepodobne s nim
travite menej ¢asu, pretoZe vim ta komu-
nikdcia ide na nervy. Ale ¢im viac casu
s nim stravite, tym viac mu pomaozete v re-
guldcii a komunikécia s nim vim pojde
menej na nerv;y. Pravidlo desat - dvadsat
- desat moze vela zmenit.

Kapitola 16

Nie zaver, ale
zacdiatok

Tuto knihu som napisal v prvom rade pre-
to, aby som adoptivnym rodicom pomo-
hol s rozbehom pri citlivej podstate vycho-
vy ich adoptivnych deti. Ako dospely mam
iba dvoch rodi¢ov. Adoptovali si ma, ale s
to jedini rodiéia, akych som poznal. Presli
so mnou cez mnohé, dokdzali viac, ako by
dokézali ini, nikdy na mria nerezignova-
li, stile ma povzbudzovali a stile vo mna
verili. To pre mdj Zivot naozaj znamenalo
vel'mi vela. A predsa moja mama stéle ho-
vori, ze jedind vec, ¢o vzdy potrebovala, ale
nikdy ju nemala, bolo ,,pochopenie.“ Jedi-
nym urcujacim cielom vsetkej mojej prace
za poslednych 15 rokov bolo pomoct ro-
di¢om, aby videli svoje deti v inom svetle
- v svetle lasky, a nie vo svetle strachu.
Viem z vlastnej skdsenosti, ako toto po-
chopenie méze radikilne zmenit vasu
rodinnd dynamiku a Zivot vasho dietata.
Zacat s tym nie je nikdy ani prili§ skoro,
ani prili§ neskoro. Pokial dychate, je vzdy
nddej na jasnej$iu buddcnost.

pokrac¢ovanie v budticom ¢&isle
Prelozila: Maria Tirova
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Spomienky n a

Ako chuti leto v Belgicku

»Bolo to skvelé, st to najlepsie prazdniny,
aké som kedy zazila... “ znelo vyhldsenie
devitroénej Sasky po tom, ako sa vratila
s trojtyzdennych prazdnin v Belgicku.
Saska je jednym z 34 deti, ktoré tento rok
stravili leto v belgickych rodinach. Tato
prilezitost defom zo slovenskych rodin
uz niekol'ko rokov poskytuje organizacia
Eurochildren (www.eurochildren.be).

V minulom roku sa tejto prilezitosti
chopil aj Ndvrat a po osobnom stretnuti
s panom Arnauldom Poelmanom, riadi-
tefom Eurochildren, sa v lete roku 2011
do skupiny deti zo Slovenka pridali aj deti
z rodin, o ktoré sa dlhodobo Névrat stara.
A prec¢o? Myslime si, ze pomoc rodinim
nespociva iba v socidlnych sluzbéch, ale
aj v ponuke prileZitosti zazit nieco nové,
vidiet, Ze zivot pontka vela moznosti...
ale aj poznat, ako to funguje v inych rodi-
nach a mozno si uvedomit, preco by som
td moju nevymenil za ni¢ na svete. Princip
prace a programu Eurochildren v3ak ide
d’alej, nie je to iba o prazdnindch. Je za tym
hlbsia idea vytvorenia vzahu medzi priji-
majucou belgickou rodinou a dietatom,
ktoré k nej prichddza. Pobyty deti totiz
nie st jednorazové. Ak to medzi rodinou
a diefatom ,klapne®, dieta prichadza do
rodiny opakovane... aj niekol'ko rokov.
A nie je vynimkou, Ze sa rodiny spriate-
lia a osobne sa navstevuju, vznikd medzi
nimi jedine¢né puto a vztah, o ktory nim
v Navrate ide.

Mozno by ste tato sktsenost dopriali aj
svojej rodine. Ak je tak, nevahajte nas kon-
taktovat a vypytat si bliz$ie informacie.

Alena Mol¢anova
molcanova@navrat.sk

Zastévka v Trencine

) o

Cesta do Antwerp

Hronec

Rdno sa zobudim, do auta nastipim
Tri hodiny srandy, bude viac svandy!
Za robom je uz chata,

bude tam star celd moja parta.

066 Hronec zas sme tu,

Ziadnu mald panikn.

Vela si toho uZijeme,

o tyZden zase odideme.

Same ndlady a spomienky,

nie sme tu viak naveky.

Ranajky, obedy, vecere,

kazdy rok si uzijeme.

Na stretkdch kopec srandy,

0 11:00 sme vsak vsetci hladni.
Vsetci si tam pomdhame,
niekedy pobnevame!

Tyzderi je krdtky cas,
potrebujeme o pdt dni viac.

066 Hronec zas sme tu,
Ziadnu mald panikn.

Vela si toho uZijeme,

o tyZden zase odideme.
Samé ndlady a spomienky,
nie sme tu viak naveky.
Rariajky, obedy, vecere,
kazdy rok si uzijeme.

Sami dobri kamarati,
mdme sa tu vsetci radi.
Dobrovolnici si skvels,
st aj vel'mi smel.
Slovo dodrzia, radi pomézu.
KedZe sa s nami neboja byt,
v Hronci je dobre Zit!
Maria H.

Mala poznamkak obrazku v ¢asopise
Nebyt sam ¢.1/2012

Na klub prisla drobn4, skoro trojro¢na
dievéinka. Hned' po pozdrave povedala
svojej mamke, aby vritila ¢asopis. Prisla
Vratit casopis. éasopis, na ktorom sa jej
nepacil obrazok, ktory bol na titulke.
,Ide ho vycapat,” povedala. ,Neposlu-
cha. A ja sa bojim. Mamka mi ten obra-
zok niekedy ukazuje. Zober si ho.“
Celkom som nerozumela. Mamka vy-
svetlila, Ze obrazok z ¢asopisu pouziva,
ked Anicka neposlicha... Anicka vedela,
kto mamke ¢asopis dal, a pred odcho-
dom na klub mala na pamiti, aby ten
Casopis zobrali so sebou a vratili.

Evelyna Tetakova
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http://www.moellerscript.de/lebensbuch.html

Rob(7)me Knihy zivota. Liecia.

MOJE DETI VEDIA, KDE MAME NASE FOTKY. VSETKY. AJ TIE FOTKY, KED SME ICH ESTE NEMALI. A TIE, KED ESTE
BOLI U MNA V BRUSKU. AJ TIEZ MNOHYCH VYLETOV, STRETNUTI SIRSE) RODINY A POD. VEDIA, KDE SU TIE
FOTKY A VEDIA, KTO TU FOTKU ROBIL A KEDY TO ASI BOLO. VEDIA TO VDAKA NAM - SVOJIM RODICOM. ZAZILI
NAS MNOHOKRAT, AKO SME IM O JEDNOTLIVYCH UDALOSTIACH ROZPRAVALI. KED O NICH ROZPRAVAJU INYM,
POUZIVAJU NIEKEDY ROVNAKE SLOVA, AKE NAS POCULI HOVORIT PRI POZERANI TYCH FOTIEK.

Moje deti vedia povedat o vsetkych svojich
jazvach na tele - ako sa na gauci u babky
blaznili a ako vtedy spadli ¢elom na radi-
ator, ale aj o jazvach na dusi - akd krdsnu
hojdacku im urobil dedko, ktory nas tak
néhle opustil. Vedia to vdaka nam, lebo
sme tam s nimi boli a velakrat potom sme
o tom s nimi hovorili. Boli sme pri nich,
ked' sme dezinfikovali to ¢elo a preliepali
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ho leukoplastom, plakali v naru¢i, ked ich
to ¢elo este dlho bolelo... Boli sme s nimi
aj vtedy v lese a drzali sme ich za ruku,
ked' sme hladali slovd na to, ako im pove-
dat, ze dedka uz niet.

Sem tam sa ma este spytajd na veli¢o z mi-
nulosti: A ako to bolo s tym radidtorom?
Bol tam aj ocko? A kde je td fotka hojdacky,
¢o mi urobil dedko? A ¢o este urobil dedko?

Ajaim odpoveddm...lebo som tam s nimi
bola a aj preto, Ze st to moje deti a ja ich
mama a akosi mi to pasuje, zZe veci sa takto
odovzdavaja a Ze potom to ma pre vset-
kych akysi poriadok a zmysel.

V mojej praci nie som mamou. Som od-

bornikom, $pecialistom, expertom, ale
najradsej som jednoducho oporou. Uz

nebyt sdm | oktdber 2012



viac rokov som v kontakte s mladymi
'ud'mi, keori prezili viakovaké veci a boli
na v8akovakych miestach. Neboli to vsak
udalosti, ktoré by sme im mali zavidiet.
Naopak, st to udalosti, ktoré vyvolavaju
mozno strach, [itost i hnev. V nis dospe-
lych. A ako to maja ony? Deti?

Raz mi ktosi povedal: , To, Ze sme presli
zjednej krajiny do druhej, neznameni, ze
sa nestalo to, ¢o sa v tej predoslej krajine
dialo. Tak sa netvirme, Ze to tak je.”

Deti a mladi ludia, s ktorymi sa stretd-
vam, sa ucia zit s tym, ¢o sa stalo v krajine,
v ktorej boli, kym prisli do ndhradnych
rodin. Maju z toho rdzne pocity a, pokial
viem, pocity ovplyvriuju aj to, ako vidim
seba, ako vidim druhych a svet okolo seba.
Ako mu verim, ¢ neverim, ako ho chcem,
¢ nechcem.

Pocit je v8ak nieco, ¢o je mozné zmenit.
Niekedy sta¢i zmenit uhol pohladu...
Pontikam vdm na in$pirdciu niekolko
niametov na premyslanie, ako zmenit
uhol pohladu na minulost prijatych deti.
Jednu z ciest, ako im pomoct. Vsetko, ¢o
vdm pontikam, som pouzila v mojej praxi
a mam s tym dobra skisenost. O jedno
vés prosim, ¢itajte a zvazujte. A ked zvazi-
te, Ze 4no, nezostavajte na to samy...

Ndmet prvy: Beth

Pred mnohymi rokmi, aj ked’ som absol-
vovala vemi kvalitné vzdeldvanie k tvorbe
Knih Zivota, stdle som mala pocit, ze toho
este mélo viem. Hladala som na internete
a nasla som asi 30 skvelych internetovych
stranok o tom, ako sa Knihy zivota daji
robit, nasla som viaceré e-shopy na predaj
»hotovych“ knih a mnozstvo praktickych
ukdzok zo stran takychto knih. Vsetko
vanglictine. A nasla som aj moznost prihla-
sit sa do korespondenéného kurzu o tvorbe
Knih zivota. Nelenila som a uz viac nez dva
roky dostavam kazdy mesiac vyborné napa-
dy o tejto téme. Pontikam vim na in$pir-
ciu niekol'ko viet, ktorym zac¢ina pravidelny
kazdomesa¢ny elektronicky spravodaj pre
tvorbu Knih Zivota od Beth O‘Malley:

Mili ¢itatelia,

to, ze som bola adoptovand uz ako babit-
ko, nezastavilo moje otdzky.

Osobna bolest bola silnym faktorom pri
mojej ceste s Knihami Zivota.

Pocit identity a to, Ze som chcela spoznat
svoju histériu, na mna malo ako na tee-
nagera silny vplyv.

Nemohla som rozpravat o adopcii bez
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toho, aby som sa nerozplakala (do svo-
jich 16 rokov).

V dvadsiatke som stéle utekala.
Nachadzala som sa... ob¢as som sa straca-
la... a vratila som sa domov o osem rokov
neskor.

Stratila som vela c¢asu.

Nechcem, aby tol’ko ¢asu stratilo eSte ne-
jaké dalsie dieta/teenager.

Samozrejme, kazdy mame svoju Zivotnu
cestu... Ale ja som presvedcend o tom, Ze
pomdhat defom organizovat si svoj Zivot,
rozpravat o fiom a potom ho dokumento-
vart je ndstrojom na uzdravenie.

A este jedna inspirdcia:

V kazdom pripade si musime napisat da-
tumy dolezitych strit (napriklad odnatie
diefata z rodiny, ditumy premiestneni
dietata z jedného detského domova do
iného, pripadne z ,,docasnej“ rodiny do
inej, vstup do ndahradnej opatery, vyrocie
smrti poévodnych rodicov alebo iné Zivot-
né traumy. Deti m6zu byt aj po mnohych
rokoch vel'mi citlivé, smutné alebo nao-
pak rozhnevané a neststredené mesiac-
-dva okolo tychto ddtumov.
Beth O‘Malley, z emailu o praktickych
nametoch s robenim Knih Zivota

Ndmet druhy: Nancy Cohen

Pred viac nez 6smymi rokmi Névrat vsti-
pil do zaujimavého dlhodobého partner-
stva s troma Uzasnymi dimami - Sandy,
Nancy a Neerou (terapeutkami z USA
a Kanady). VSetky tri nds réznym sposo-
bom nesmierne udsky a odborne oboha-
tili o tému priputanie a o to, ako pomdct
praktickymi vecami rodicom a defom
v priputani. Absolvovali sme pocas rokov
spoluprice mnozstvo cennych rozhovo-
rov, prednasok, spolo¢nych premyslani,
hladani ciest, ako tieto vynimo¢né tera-
peutické nédstroje priniest rodindm na
Slovensku a ,,na$it“ ich na mieru nasej
kultary. K téme, ktorou sa teraz v ¢lanku
zaoberam, vyberdm nieco z prednasok
Nancy Cohen, psychologicky, ktord sa
podelila o svoje cenné odborné sktisenosti
z pomoci traumatizovanym detom:

V ¢ase dospievania sa prehlbuje porozu-
menie adopcii, ale aj citlivost voci stratam,
ktoré s fiou suvisia. V tomto obdobi, ked
sa vedomie o adopcii zaclenuje do vznika-
jaceho pocitu ja, je ambivalencia voci fak-
tu adopcie bezna. Casto sa objavuje zvy-
Seny zaujem o biologickt rodinu aj prvé
myslienky a plany, ako vypatrat jej ¢lenov.
Dokonca aj dospievajuci, ktori boli adop-
tovani hned po narodeni, budid premyslac

Ciavin, this ook wis
e Tor you 1 is all
about you. your life in
5. Korea, and how we

became a forever family.
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o svojich biologickych rodi¢och. Adoptiv-
ni rodi¢ia mézu mat problém zachovat si
v tejto zélezitosti pochopenie a empatiu
a zostat vyladeni na svoje dieta. Navyse
sa dospievajuci ¢lovek nachddza v procese
separdcie a budovania nezavislosti, ktory
ovplyvniuje vztah rodié-dieta v krorejkol-
vek rodine. Podobny proces sa objavuje aj
u dospievajucich v dlhodobej pestiinskej

starostlivosti.
A este kusok:

Dospievajuci s tazkou minulostou sa
casto boria s nasledovnymi problémami:

 zdanlivo nemajt svedomie,

* maju zniZeny pocit vlastnej hodnoty,

Robime Knihy zivota

(praktické namety pre pestinov a adoptivnych rodicov)

Foto: D. Z.
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* maju problémy vo vztahoch,

* st emocne labilni (¢asté zmeny nalad),

* maji emoéné problémy a problémy so
spravanim,

* maji problém pochopit vztah medzi
pri¢inou a nasledkom,

o I

* pocituju bezmocnost pri rieSeni prob-
Iémov,

* madvaju problémy s usporiadavanim
informacii,

* trpia zniZenou schopnostou porozu-
miet tomu, ¢o bolo povedané,

 citia zmitok pri snahe usporiadat
udalosti v spravnom poradi - najmi
pri spomienke na traumu

Ndamet treti: Oni

Uz niekol'ko rokov poctivam vyroky deti
a mladych l'udi z pesttinskych a adoptiv-
nych rodin o ich Zivotoch, o ich bolesti,
o ich pocitoch:

Bojim sa, Ze som ako otec. Nechem byt
ako on.

Citim sa vinnd, Ze moja mama zomrela.
Rozum vie, Ze nie som vinn4, ale stdle ma
to vracia k tomu, Ze som.

Neviem, ¢o by si ty robila, keby ta tvoja
mama nechala.

Narodil som sa jednej Zene, a td ma nech-
cela. Neviem preco. Niekedy nad tym pre-
myslam.

Nenavidim svojich rodi¢ov a nechcem ich

nikdy vidiet.

A okrem toho som viackrat pri stretnu-
tiach k tvorbe Knih Zivota zazila, ako do-
spievajuci dokazali odrazu inak uvidiet
svoj zivotny pribeh:

Je to fajn zistit, Ze tolko ludi v Zivote mi
pomohlo.

Kym som si nerobila Knihu Zivota, nemys-
lela som na to, zZe moji biologicki rodicia
asi fakt nemali pomoc, ked mali tie vel'ké
problémy. Skoda, ze im nemal kto po-
moct alebo Ze nikoho nevyhladali.

Moc mi pomdiha, ze mam Knihu Zivota.
Potrebujem si v nej kazdy den listovat,
hlavne pred spanim, odrazu je cely moj
Zivot pri mne, teda vSetci fudia, ktori ma
mali radi a ktori mi chybaja.

Presiel cas, preslo mnoho rozhovorov
s rodinami, detmi, profesionalmi. Presli
roky. A vznikli prvé slovenské Knihy zi-
vota. A mladi T'udia, ktori si ich urobili,
boli nad3eni a akysi sebavedomejsi. Ked

vSetko prezité bolo primerane ,namixova-
né a precedené”, trifla som si dat dokopy
nieco slovenské, ¢o by podporilo aj ostat-
nych. Zo vSetkych nametov a skuisenosti
pri podpore mladych ludi z ndhradnych
rodin a pri podpore rodicov vznikla prvd
slovenska priruc¢ka k tvorbe Knih Zivota,
na ktorej sa podielalo Sest pesttinskych
a adoptivnych rodin a traja mladi ludia
z pestnskych rodin.

TakzZe teraz pontikam niekol'ko in3piracii
z prirucky k tvorbe Knih Zivota (Robime
knihy zivota, Navratom 2011, zostavili
D. Zilin¢ikova a K. Palovova):

Kniha Zivota vdm dava do ruk sposob,
ako moézete pomoct vasmu dietatu.
Preco to tak je?

* Spoznanie vsetkych kaskov vlastnej
histérie (aj tazivej) odstrariuje neistoty
a urychluje proces vyrovnavania sa so
sebou. Uplnd a zrozumitel'ne spraco-
vana mozaika udalosti Zivota podpo-
ruje v dietati zmysluplnost jeho Zivota
a pocit spokojnosti zo seba samého.

* Robenie Knihy Zivota a osvetlovanie
pribehu, ako to vlastne bolo, a intim-
na diskusia (medzi vami a dietatom)
pritom mozu byt velmi terapeutické
- lie¢ivé (pre vas, pre dieta i pre vds
oboch) a moézu posilnit vzdjomny
vztah.

* Zverejnené informdcie o pévodne;j ro-
dine neohrozuju vasu ,rodicovska“
poziciu. Naopak, ak ste vy ti, ktori
poméhaja dietatu objasiiovat jeho
biologické korene, vztahy a ddvera me-
dzi vami sa moze eSte prehfbit’. Dieta
s tazivou zivotnou histériou potrebu-
je hlboky vztah s dospelym, aby malo
chut vykro¢it do budicnosti.

* Kniha Zivota nie je len kniha, a nie je
to len pribeh Zivota prijatého dieta-
ta - je to prileZitost pre dospelého
prejavit pocit radosti, lasky a tctu
k diefatu - k celej jeho existencii. To
je to, ¢o potrebuje dieta, ktoré tak vela
stratilo a ktoré bolo zranené.

* Kniha zivota je pisomnym vyjadrenim
zaujmu dospelych (stcasnych opatro-
vatelov) o cely Zivot dietata. Dieta md
vdaka tomuto dokazu (vdaka jeho
vlastnej Knihe Zivota) kedykolvek
moznost po ftlom siahnut, aj v situd-
cii, ked my nevieme (alebo ani netusi-
me), ze tento dokaz potrebuje.

nebyt¢ sdm | oktdber 2012



e Diskusie stvisiace s udalostami v Kni-
he Zivota prijatého dietata pomdhaja
diefatu vyjadrit jeho pocity (a po-
strehy). Pre vas je to moznost pomoct
diefatu s tymi pocitmi a byt pre neho
délezitou pomdhajiicou osobou. Die-
ta, ktoré moze a dokaze vyjadrit svoje
pocity pred , svojim“ ¢lovekom, sa ove-
l'a rychlejsie ,lieci“ z prezitych bolesti
(o ktorych ani niekedy netusime).

Ideme robit Knihu Zivota. Naco je
dobré mysliet?

* Prirobeni Knihy Zivota je urcite dolezi-
té spolupracovat s odbornikom, ktory
pomdze rodicovi so zlozitymi témami
v pribehu dietata (opustenie, zneuzi-
vanie, zanedbdavanie, trestnad ¢innost
rodicov, tragédie v pdvodnej rodine
a pod.). Casto st tieto témy spojené aj
s tazivymi pocitmi opatrovatelov (pes-
tanov ¢ adoptivnych rodicov).

* Pokial je dieta uz vo veku, ked je schop-
né spolupracovat, je uréite dolezité
vtiahnut ho do tvorby knihy - je to jeho
Kniha Zivota, ¢im vi¢Smi bude zainte-
resované na nej, tym viac sa s iou a so
svojim Zivotom moze vyrovnat. Ako
a kedy zapojit diefa do tvorby Knihy
Zivota? Pokojne sa obritte na nasich
odbornych pracovnikov, aby vim, pri-
padne dietatu, mohli byt oporou.

* AKkY je spravny format Knihy Zivota?
Asi neexistuje len jedna odpoved. For-
mét knihy by mal byt jednoducho taky,
aby si v nej dieta mohlo listovat bez
toho, Ze ju zniéi. Pre istotu odportca-
me robit aj kopiu Knihy Zivota. Je dobré
vopred mysliet na to, ze bude potrebné
do Knihy Zivota e$te nieco vkladat. Sta-
va sa, Ze sa mozu postupne (aj vdaka
va$mu patraniu a zdujmu) ndjst nové
informadcie (listiny, fotografie) v case,
ked’ je uz Kniha zivota urobena.

* Jazyk Knihy Zivota a texty maju byt pi-
sané pozitivnym, ale pravdivym sp6-
sobom a navySe primeranym veku
dietata (tzv. pravidlo 3P). Porad’te sa
s odbornymi pracovnikmi ako na to.
Texty mozu byt pisané aj na pocitaci
(v pripade potreby vim nasi pracov-
nici poskytnii rézne predlohy textov).
Idealne je, ak kniha obsahuje aj rukou
pisané texty (komentare dospelych,
blizkych a inych délezitych ludi zo zi-
vota prijatého dietata) - je to omnoho
osobnejsie ako text pisany na PC.

nebyt sam | oktéber 2012
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* Pokial diefa ma Knihu zivota z iného
obdobia (pobytu v detskom domove,
pripadne v inej rodine), je mozné bud
v nej pokracovat (ak spfﬁa vSetky na-
lezitosti), alebo ¢asti z nej vyuzit pri
tvorbe novej.

Zaujimavé web stranky o Knihach Zivota:
www.oldham.gov.uk
www.lifebooksource.com
www.adoptionlifebooks.com
www.lifepreserves.com
lifebookkeepsakes.safeshopper.com
www.scrapandtell.com
www.adoptshoppe.com/lifebooks.html

www.carolinescollection.com

Na internetovej adrese http://famous.
adoption.com/famous/a-z-index.html

néjdete informdcie o Zivote réznych , slav-
nych Tudi, ktori boli adoptovani alebo
vychovavani $irSou rodinou, pripadne
zili v pestiinskej rodine alebo detskom
domove. (N4jdete tu také osobnosti ako
spevika Johna Lennona, herecku a spe-
vacku Cher, herca Jack Nicholson, poli-
tika Jassieho Jacksona, vynilezcu Ipodu
Steva Jobsa a dalsich spisovatelov, hercov,

vedcov a pod.)

Pripadne vyuzite moznost koreSpondeé-
ného kurzu vedeného Beth O "Malley (v
anglic¢tine): lifebooks@earthlink.net.

V Névrate je mozné na Knihe Zivota spo-
lupracovat s vyskolenym odbornikom,
ktorého najdete v kazdom z nasich centier.

Dana Zilin¢ikova
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Kluby néhradn)'/ch rodin

Banskobystricky
klub...

...sa tento rok ocitol na razcesti. Ako v tych
rozpravkach, kde vidi pred sebou hrdina
hned tri cesticky. Neviem, kol'ko sa ich ob-
javi pred nami, ale vyzeraja klukato. Ale
pekne poporiadku.

Vlani v klube vlddli tematické popoludnia.
Hovorili sme o citovej deprivicii, o tom,
ako nahradné rodicovstvo ovplyvnilo moje
(nase) manzelstvo, svoje miesto nasli aj
mlad’asi v ndhradnych rodinach. Filmy
ako Smradi, Nechcené deti - pribeh rodiny
Jancovej, Terapia pevnym objatim a dalsie
sa stali zdkladom nasich stretnuti. Vytvo-
rila sa ,,skalnd“ zostava, par fudji, ktori si
nenechali ujst svoj piatok. Ob¢as prisiel
niekto novy, no nik nezostal natrvalo. Aj
pri defoch hrali ob¢as dobrovolnici presi-
lovku. No, detoch... Tych tam bolo naozaj
minimdlne, vicsinu tvorili mladi skoro-
dospeli (ja ich voldm postpuberta). Akosi
sme odrastli detstvu, pribidaji nové po-
vinnosti, iné starosti i radosti.

ESte stdle sme sa schadzali pod ochran-
nymi kridlami v priestoroch Navratu. No
so septembrovym vyroc¢im klubov prisiel
zlom. Nastal ¢as, aby sme sa pokusili
fungovat inak, samostatnejsie. V inych
priestoroch a ddfam, Ze aj s novymi na-
padmi, ktoré nds buda lakat pokracovat
v nasich stretnutiach. A nielen nas.

Ozaj, vyrocie! To by chcelo samostatny
¢lanok. Zhodnotenie, aké sme poculi na
stretnuti pri ,vesani pradla“. Clovek si
ani neuvedomi, kolkych Tudi pocas tych
pitnastich rokov spoznal. Vdaka Danke
za to, ze ich vSetkych zratala, pomenova-
la... K tomu je potrebné pripoéitat gitaru
avioloncelo, ,,pdzitkovy kitik“, pozeranie

fotiek, anketu o strachu... a v neposled-
nom rade dobroty, ktoré sme si pre seba
i nasich hosti (z iného klubu, ba dokonca
aj zo zahranicia) pripravili.
Takze, cosi je za nami, uvidime, ¢o nds
caka...

Daniela Pokorn4, Banska Bystrica

Casy a miesta
stretdvania

BANSKA BYSTRICA: Treti piatok v mesiaci
0 16:30 v Centre Névrat v Banskej Bys-
trici - Centre pomoci rodine BAZALKA,
Dolna 9, Banskd Bystrica.

BRATISLAVA: Prvy piatok v mesiaci o 17:00
v budove ZS Grésslingova 48.

HLOHOVEC: Stvrty piatok v mesiaci o 16:00
na mieste podla dohody.

HOREHRONIE: Druhd sobota v mesiaci
o 16:00 v Materskej skole v Pohronske;j
Polhore.

LEVICE: Prvy piatok v mesiaci o0 17.00 v MC
Medulienka.

MARTIN: Druhy piatok v mesiaci o 17:00
v budove ZS A. Bernolika, Tomasikova
ulica.

NAMESTOVO: Treti piatok v mesiaci o 16:00
v Katolickom dome na Stefanikovej ulici
206/3.

NEMSOVA: Treti piatok v mesiaci o0 16:00 v
ZS Janka Palu (3titna ZS) v priestoroch
druziny.

NITRA: Druhy piatok v mesiaci o 17:00
v SKHC na Samovej ulici 4.

POPRAD: klub Hniezdo: Tretia sobota v me-
siaci, miesto podla predchadzajicej dohody.
POVAZSKA BYSTRICA: Stvrty piatok v me-
siaci 0 16:30 v Materskom centre Vielka,
Zakladna skola, Rozkvet 2047.

RIMAVSKA SOBOTA: Posledny piatok v me-
siaci 0 17:00 v Centre vol'ného ¢asu RE-
LAX, ul. SNP 9.

ROHOZNIK: V ¢ase podla dohody v priesto-
roch Detského domova sv. Antona.
ROZNAVA: Prvy piatok v mesiaci od 16:00
v CVC na Safarikovej ulici.

TRENCIN: Druhy piatok v mesiaci o 16:30
v Zdruzeni Detsky smiech v Soblahove,
¢ domu 393.

TRNAVA: Treti piatok v mesiaci v Centre
pomoci pre rodinu, Stefanikova 46.
ZVOLEN: Posledny piatok v mesiaci od 16:30
v Materskom centre v priestoroch Farnosti
sv. Dominika na sidlisku Zvolen - Zapad.
ZIAR NAD HrRONOM: Druhy piatok v me-
siaci 0 16:00 v Pohronskom osvetovom
stredisku (budova za Planetariom).
ZILINA: Treti piatok v mesiaci o 17:00
v Centre Navrat na Predmestskej 24.

Klub ndhradnych
rodin Rohoznik

Terminy stretnuti: 14. december 2012,
8. februar 2013, 12. april 2013, 14. jn 2013.
Stretdvame sa o 16. 00 v priestoroch DD
Sv. Antona v Rohozniku, ulica Pri potoku
45/3 (vedla kostola). Pridme si navzijom
vymenit svoje skiisenosti! Tesime sa na vés!

Sasa, Marta

Budice ¢islo
Nebyt sam
Téma: RADOST

Ak mate akékolvek navrhy, postrehy, ¢lan-
ky, fotografie, obrazky k téme nasleduja-
ceho dsla, k téme: RADOST - nevéhayjte,
poslite ¢o najskor. Podelte sa o svoje skii-
senosti.
Nemusi vSak ist nevyhnutne o ¢lanky
tykajice sa priamo vybranej témy, moze
ist o cokolvek, ¢o sa dotyka ndhradne;j ro-
dinnej starostlivosti, vychovy, rodiny, vzta-
hov, pravneho vedomia, skratka hoci¢oho,
s ¢im mdte chut sa podelit s ¢itatel mi. Po-
tesi kazda reakcia - aj td negativna, aby
sme sa mobhli zlepSovat.

Zuzana MojziSova

nebyt sdm | oktdber 2012



Zuzana Mojzisova

Rozpravky na sedem dni

(2012)

V knizke ndjdete sedem kratkych pribehov o stavbarskych stro-
joch. V pondelok si bagrik bude hladat pracu, v utorok sa s na-
kladnym autom stane cosi cudné, v stredu sa Zeriav vznesie do
vzduchu, vo Stvrtok sa miesacka vyberie do sveta, v piatok sa
elevdtor ocitne v tvfdzi, v sobotu lampe pukne Ziarovka a v ne-
delu sa rozprsi na valec aj na asfaltovaci stroj.

Knizku si mozete kapit v knihkupectvach Artforum za nevelku

cenu 4,50 eur.

O bagrovi a kompresore

ol raz jeden maly bager a ten mal iba

mald lyzicku, mald, takd, akd mame
v kuchyni na polievku. Ked uz maly ba-
ger trocha povyrdstol a bol uz aj o nieco
mocnej$i, mama s tatom ho rdno zobudili
vel'mi skoro, e$te bola vonku tma. Mama
mu uvarila polievku, ktort maja bagre
najradsej - olejovo-pieskovii.

o

»Milam, mfiam,” mlaskal bagrik a obli-
zoval sa az za uSami, tak ohromne mu
olejovo-pieskova polievka chutila.

Ked dojedol, mama s tatom mu dali bozk
na rozlac¢ku a poslali ho na stavbu.
,Konecne si dnes prvy raz zabagrujem ako
poriadny dospely bager,” tesil sa bagrik.
wHlinu do lyZice, vzzz, nabradait, sklopiiit

vy

lyZicu, vysypdaat, vzzz!”

nebyt sdm | oktdber 2012

Hned za rohom nasiel stavbu. Stavbari
stavali skolku pre malé deti.

,Dobre, ze si prisiel,” zaradovali sa stav-
baéri, ked videli, Ze sa k nim hrnie bagrik.

Ale ked zbadali, akt ma malilinkd lyZicu,
celkom takd, aktt mame v kuchyni v kre-
denci, zalomili rukami a horko zaplakali.

]

,My sice potrebujeme bager velmi stirne,
ako sol, lebo my tu staviame $kolku, ale
s tou tvojou lyzickou moézes ist akurat
na ihrisko do pieskoviska alebo pomahat
mame miesaf omacku v hrnci, a nie na-
berat piesok a hlinu na stavbe,” povedali
stavbari a vyhodili bagrika zo stavby.
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