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Keď som bola maličká, mladší z mojich dvoch starších bratov sa bál, že keď 
pôjde v noci na záchod, z tej vlhkej diery v mise sa vystrčí kostnatá paprča 
s dlhými pazúrmi, zaryje sa mu do zadku a stiahne ho navždy do kanalizácie. 
A tak, keď potreboval ísť cikať, zobudil ma a brával ma na záchod so sebou. 
Vraj ako ochranu. Mama sa mu to snažila vyhovoriť, argumentovala, že som 
maličká, že ho predsa neochránim. Brat si stál za svojím. Povedal: „Veď ja 
nechcem, aby bojovala za mňa. Ale keď sa tá ruka vystrčí, ja tam Zuzanu 
vhodím namiesto seba a bude.“
Hnáty sa neobjavili a prežila som útle detstvo v zdraví.
Keď som bola trošku väčšia, ale spávala som ešte v mrežovanej postieľke (po-
dotýkam, že som tam spávala asi do tretej triedy základnej školy, postieľka to 
bola veľká a ja som veľmi nerástla, spolužiaci, čo k nám chodili na návštevy, sa 
mi smiali, že spím za mrežami) a večer sa zhaslo a zavrela som oči, počula som 
nepríjemný šuchot. Hneď som vedela, že zas sú tam. Žaby, hady, húsenice, 
červy, jašterice. Plný koberec. Prevaľovali sa cez seba, to vydávalo ten čudný, 
strašidelný zvuk. Rozplakala som sa. Prišli rodičia alebo bratia, rozsvietili, aby 
mi dokázali, že na koberci nič nie je. Ale ja som vedela svoje, vedela som, že ma 
chcú opinkať – tí moji ľudia; vedela som, že sa skryla, lebo nemá rada svetlo – 
tá háveď. Zhasla lampa a všetko začalo odznova. Šuchot, strach. A navyše ako 
na potvoru sa dostavila nutkavá potreba cikania, takže bolo treba vstúpiť na 
koberec. Dlho som sa trápila s týmto strachom, ale napokon som mu prešla 
cez rozum. Naučila som sa loziť po nábytku – z vysokého okraja postieľky 
na skrinku so šatami, potom na stolík, na posteľ najstaršieho brata, odtiaľ 
na posteľ staršieho brata – tak, aby som sa dostala až k dverám z detskej izby 
bez toho, že by som sa dotkla zanešváreného koberca. Potom už len stačilo 
chytiť sa zárubne a hybko skočiť na chodbové linoleum. To bolo čisté.
A do tretice ďalšia historka o našom záchode. Tentoraz z obdobia, keď boli malé 
moje deti. A báli sa tmy ako čerti kríža. Ale len do času. Boli u nás na návšteve 
traja ich kamaráti. Kúpili sme kindervajíčka a v nich boli aj nejaké v tme svie-
tiace fosforové panáčiky. Kamaráti si ich hneď chceli vyskúšať. „Najhustejšia 
tma je u nás tradične na záchode,“ vravím. „Treba si potom za sebou zavrieť, 
aby tam neprenikalo nijaké svetlo.“ Malí kamaráti sa rozbehli do záchoda. Je-
den, druhý, tretí. Moje deti tiež chceli vidieť, ako svetielkujú tie nové panáčiky. 
Vo všeobecnom vzrušení sa rozbehli na záchod. Jedno, druhé, tretie. Zavreli 
za sebou dvere. Očakávala som, že sa ozve nárek. Ale nič. Len nejaké nadšené 
výkriky a detské reči. A potom odtiaľ vyšli všetci šiesti, ako by sa nechumelilo, 
a odvtedy sa už záchodovej tmy – vďaka odvahe kamarátov – moje deti nebáli.
O strachu sa toho veľa narozpráva. Sprevádza nás celým životom. Bojíme sa 
deštruktívne, ale bojíme sa niekedy aj na prospech veci – zdravý strach nám 
pomáha zotrvať v bezpečí. Strach detský je iný ako ten, ktorý pociťujú dospelí. 
Deti sa boja celými telíčkami, do špiku kostí, niekedy priam neutíšiteľne. Zvyk-
nú sa báť neznámeho, nereálneho.  Dospelí už toho veľa poznajú, veľa majú 
za sebou, a tak ich väčšmi znepokojuje realita. Niekedy nás strach vyburcuje 
k veľkým činom, niekedy akoby nám zviazal ruky aj nohy. Nevieme sa pohnúť 
z miesta, lebo prekážky, ktoré by bolo potrebné prekonať, aby sme sa zbavili 
strachu, sa nám zdajú nezdolateľné. Od strachu bledneme, búši nám srdce, 
rýchlejšie prúdi krv, chvejeme sa, chystáme sa na útek – a ešte všeličo iné.
Mám doma knižku so slovenskými ľudovými prísloviami, porekadlami, úslo-
viami. V nej volajú osôbku, čo sa bojí, všelijako: baba, bojko, čuridlo, drist, 
drišteľ, kakan, kuryplach, ošťan, oštinoha, plaško, prdko, prdimúrka, sero, 
slabúch, slamka, sraľo, strachoprd, strachopúd, straško, šumichrast… Keď 
som si tie celkom smiešne slová čítala, vravela som si, že skúsim sama seba 
pred zrkadlom nahlas nazvať trebárs prdimúrkou, keď ma zas raz premôže 
taká tá najhlúpejšia, iracionálna, celkom zbytočná, ale boľavá bojazlivosť.

Zuzana Mojžišová
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V tiráži časopisu Nebyť sám je na zadnej 
obálke uvedené číslo bankového konta. 
Výrobu časopisu pokrýva zväčša nejaký 
grant, ktorý sa redakcii podarí získať. 
(Tento rok nás podporilo Ministerstvo 
práce, sociálnych vecí a rodiny a Nadácia 
J&T.) Rozpočet na štyri čísla je 6520  eur. 
Stále nám chýba vyše tisíc eur. To zname-
ná, že distribúciu na vašu adresu, čiže poš-
tovné, platí Asociácia náhradných rodín 
z vlastného vrecka. Lenže to je fakt plytké. 
Preto píšeme túto prosbu. Prispejte, pro-
sím, aspoň malou sumou, ktorá pomôže 
ľahšie znášať výdavky spojené s distribú-
ciou časopisu. Keby každá rodina, ktorá 
dostáva časopis, prispela sumou približne 
5 eur, pomohlo by nám to preniesť sa cez 
ťažké obdobie a vyriešiť v tejto chvíli vlast-
ne inak neriešiteľnú situáciu.
Ďakujeme. 
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S t r a c h  m á  r ô z n e  m e n á… 

KEĎ SOM PRED PÁR DŇAMI, KONCOM 

SEPTEMBRA, NAVŠTÍVILA MLYN KLEPÁČ 

UPROSTRED LESA NA ŽELEZNEJ STUDIENKE, 

V PODKROVÍ SA CHYSTALI NOCOVAŤ MALÍ 

ŠKOLÁCI SPOLU SO SVOJIMI MLADÝMI VEDÚ-

CIMI. VONKU BOLA UŽ TMA, FÚKAL VIETOR 

A OKREM NÁŠHO AUTA PRED MLYNOM 

NEPARKOVALO ŽIADNE INÉ AUTO. PRIŠLO 

MI TO ÚŽASNE DOBRODRUŽNÉ, NO VZÁPÄTÍ 

MI NAPADLO, ŽE PRÁVE TAKÝMITO SCÉNAMI 

ZAČÍNAJÚ MNOHÉ HOROROVÉ FILMY. 

No deti na Klepáči sa zjavne nebáli ničoho. 
Boli rozjarené, pojašené, očividne vzrušené 
z toho, že sú spolu a bez rodičov nocujú 
v starom mlyne. Zrejme sa cítili v bezpečí, 
mali pocit, že ľudia, čo ich strážia, sú dôve-
ryhodní a že miesto, kde sú, je v poriadku. 
No niekde hlboko v sebe podľa mňa cítili 
aj to, že tam doma na nich čakajú blízki, 
ku ktorým sa po víkende vrátia, a že všetko 
je teda tak, ako má byť.
Medzi nami však žijú aj deti či dospelí, 
ktorí by sa na Klepáči v noci cítili ináč, 
pretože im v ušiach stále znie strašidelná, 
„žraločia hudba“ *. Sú to deti, ktoré nema-
li to šťastie, aby zažili dospelých od svojho 
narodenia ako „bezpečných“, teda spoľah-
livých, citlivých, starostlivých, zodpoved-
ných. Naopak, získali už v útlom detstve 
skúsenosť, že blízki ľudia sú ne-bezpeční, 
ne-spoľahliví, ne-zodpovední, či dokonca 
ubližujúci. Ľudia, zvlášť blízki ľudia, ako 
aj svet okolo, sa im javí ako nebezpečné 
miesto, pred ktorým sa musia mať neustá-
le na pozore. To je tá strašidelná hudba, 
ktorá im zneje v ušiach, kamkoľvek idú 
a čokoľvek zažívajú, v lese či v samoobslu-
he. Sú plné strachu a úzkosti, ale aj hanby 
a viny a správajú sa podľa týchto pocitov. 
Ich myseľ je vystrašená, telo napäté, akoby 
v stave pohotovosti, končatiny priprave-
né na akciu – útek, či útok… ? Mnohí ná-
hradní rodičia vedia, aké to je, keď dieťa 
nechce vojsť do vane, či nastúpiť do auta, 
alebo samé zaspávať, hoci má napríklad už 
desať rokov. A viacerí v týchto situáciách 

cítia, že nejde o vzdor, protest či svojhla-
vosť, ale o strach, úzkosť až des v duši ich 
dieťaťa. Len vy, skúsení a vnímaví rodičia 
takýchto detí, viete, aké márne je logicky 
argumentovať či uplatňovať rôzne výchov-
né metódy na odučenie detí od ich „nero-
zumného“ správania. Viete aj to, že nielen 
trpezlivosť, pokora a láska, ale aj infor-
mácie a podpora zo strany iných rodičov 
či odborníkov, môžu viesť k postupným, 
hoci možno malým úspechom smerom 
k príjemnejším pocitom, a tým aj lepšiemu 
správaniu dieťaťa.
Strach je mechanizmom prežitia, upozor-
ňuje nás na možné nebezpečenstvá a po-
máha nám prežiť. No ak zvíťazí, je zlým 
pánom, prevalcuje nás a ovládne každý 
náš čin, myšlienku, zámer či popud. Účel-
ný a „zdravý“ strach však dokáže prerásť 
do chorobného, zaplavujúceho a paraly-
zujúceho strachu, fóbie. Poznáte možno 
niekoho, kto má fóbiu z výšok, hadov, pa-
vúkov, tmy či vystupovania na verejnos-
ti. Ja poznám mamu, ktorá pri kontakte 
s obávaným hmyzom takmer pustila na 
zem svoje malé dieťa, a inú mamu, ktorá 
sa z obáv pred gumeným hadom nedoká-
zala vôbec sústrediť na obyčajnú hru so 
svojím synom. Či otca, ktorý so svojím sy-
nom nikdy nechodí do prírody, tak veľmi 
sa obáva kliešťov. Veru, chorobný strach 
dokáže človeka úplne ochromiť a výrazne 
ho obmedzovať v živote.
Strach, úzkosť či fóbia majú svoje korene 
často v útlom detstve. Dieťa si vo veku 

približne deviatich mesiacov vybuduje 
vzťah dôvery a bezpečia v okolitý svet. 
Samozrejme za predpokladu, že má na-
blízku stabilnú milujúcu dospelú osobu, 
ktorá na neho reaguje s jemnocitom. Až 
potom, keď má istotu vo svojich blízkych 
ľuďoch, dokáže prekonať strach z ne-
známeho a skúmať svet. Ak je dospelý 
pre dieťa dostatočne spoľahlivý, dokáže 
dieťa uveriť, že svet je bezpečné miesto, 
a nie je čoho sa báť. No keď sa okolnosti 
v živote detí majú tak, že veci, a hlavne 
ľudia, v ňom nemajú svoje stále miesto, 
dieťa sa učí, že bezpečné je nedôverovať, 
byť neustále v strehu, neustále sa obávať 
o seba a o iných… Takáto základná nedô-
vera, nie-bezpečie, sa ľahko transformuje 
do rôznych vonkajších objektov, ktoré sú 

   o d b o r n e

Foto: M. P.

Foto: M. P.
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Tento článok nemá byť reklamou na 
knihu, ktorú v ňom spomínam (mimo-
chodom, je veľmi dobrá), ani lobing na 
podporu slovenských psychoterapeutov 
(mnohí z nich sú takisto výborní). Má byť 
nádejou pre tých, ktorí dúfajú, že sa do-
kážu zbaviť strachu či pomôcť iným, aby 
sa ho zbavili. Lebo táto možnosť tu je… 

Soňa Očkášová

* Z angl. „shark music“, toto označenie 
pre hudbu hororového typu – napríklad 
z fi lmu Čeľuste, použila moja kolegyňa 
Daniela na internom seminári Návratu, 
keď hovorila o knihe Nádej na uzdra-
venie v súvislosti s deťmi so vzťahovou 
traumou. Inšpirovalo ma to pri písaní 
tohoto článku. Vďaka, Dada.

k dispozícii a vyzerajú dostatočne odpu-
divo či nespoľahlivo. Hmyz, výťahy, vysoké 
budovy, tma, hady, úzke priestory… 
Existujú rôzne psychoterapeutické či psy-
chiatrické postupy, ako človeku pomôcť 
zbaviť sa úzkosti či fóbie. Niektoré sú zalo-
žené na hĺbkovom skúmaní zákutí klien-
tovho nevedomia, iné na postupnom vysta-
vovaní sa strach vzbudzujúcemu objektu. 
Mňa zaujali postupy, ktoré strachom zvia-
zaného jedinca vracajú k bolestivým zážit-
kom z detstva a umožňujú mu odreagovať 
nepríjemné pocity úzkosti a strachu. Ak si 
napríklad dospelý človek odventiluje v bez-
pečnom prostredí psychoterapeutického 
sedenia detské strachy a úzkosti, urobí prvý 
krok na dlhej ceste práce s chorobným „do-
speláckym“ strachom.
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Všetci máme nejaké svoje strachy – sta-
ré strachy, ktoré si so sebou nesieme už 
od detstva, strachy získané skúsenosťou, 
strachy imaginárne, strachy reálne, strach 
o budúcnosť, o deti, o rodičov… 
V poslednom čase sa často stretávam s bu-
dúcimi náhradnými rodičmi – v rámci ich 
prípravy na rodičovstvo, ale aj predtým 
– keď ešte len uvažujú o možnosti prijať 
dieťa, a taktiež aj potom – keď už dieťatko 
majú doma a prichádza každodenná rea-
lita života s novým človiečikom.

Počas týchto stretnutí vidím aj ich strach 
a aj o ňom hovoríme. Nielen o jednom 
strachu, ale o mnohých, ktoré ich kvá-
ria – od začiatku do konca. Skúšam si 
predstaviť, aké to je, keď sa po mnohých 
rokoch bezdetnosti, po mnohých poku-
soch počať dieťa, po všetkých trápeniach, 
možno aj obviňovaniach a sebaobviňo-
vaniach, pomaličky prikradne myšlienka 
na osvojenie. Prejde iste dlhý čas, kým sa 
z nesmelej myšlienky stane smelšia myš-
lienka a z nej rozhodnutie, s ktorým sa 

obaja partneri stotožnia, prijmú ho za 
svoje. Koľko neznámeho je pred nimi, 
koľko ich čaká nových situácií… Už vtedy 
sa vkrádajú prvé obavy a strach – budúci 
rodičia vedia, že ich čaká dlhá cesta, ale je 
ešte celkom neznáma, nevedia, čo na nej 
zažijú, aké to bude, čo ich čaká. A keď sú 
už odhodlaní a presvedčení, musia s tým 
vyjsť von, musia povedať o svojom roz-
hodnutí blízkym, ktorí nereagujú vždy 
práve nadšene. A s každým spochybnením 
od blízkych prichádza vždy nová obava, či 
je to naozaj správne, či náhodou blízki ne-
majú pravdu, hovoriac o  skúsenostiach, 
predsudkoch, názoroch.
Vybavovanie všetkých potrebných potvr-
dení na úrade je tiež niekedy spojené so 
spochybňovaním a nepochopením ich 
rozhodnutia, čo opäť vnáša pochybnosti 
a niekedy aj strach do duše.
Niektorí majú strach aj zo samotnej prí-
pravy, ktorú u nás v Návrate absolvujú. 
Boja sa, či to nie je ďalšie preverovanie, 
prešetrovanie a diagnostikovanie. Majú 
už toho toľko za sebou… Počas našej 
spolupráce sa veľmi snažíme ich strach 
a obavy rozptýliť, otvárať všetky ich otáz-
ky, pochybnosti, a odpovedať na ne, aby 
sme aspoň tie vyslovené a vypovedané roz-
ptýlili a vniesli do očakávania viac svetla. 
Myslím, že tým, že to robíme, sa veci síce 

S t r a c h y  náhr adných rodičov
( S t r a c h y  –  t v o j e ,  v a š e )

Foto: M. P.

Foto: L. D. Foto: M. B.
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Táto veta z Biblie sa mi už veľakrát osvedčila.
Vlani k nám prišli dve deti. 9-ročné dievčatko a 1,5-ročný chlapček. Dievčatko sa bálo úplne všetkého: liekov, lekárky, školy, striha-
nia nechtov, čistenia zubov, česania, sprchovania, úplne všetkého nového. Keď sme šli na EKG pred zubným zákrokom v narkóze, 
lebo u zubárky len kričala na raty, kardiológ jej nameral tlak 180, čo sa tak strašne bála, snímku zubov jej robili asi hodinu, lebo 
nechcela prestať plakať. Je úžasné ju pozorovať teraz, keď ide sama do obchodu, so smetím, keď bicykluje, korčuľuje sa, je skrátka 
úplne iná. Nemôžem povedať, že naša láska je dokonalá, ale aj tak ju mení. Možno bude trvať dlho, kým zabudne na všetky strachy 
z minulosti, keď všetko nové bolo ohrozujúce. Ešte zaujímavejšie je pozorovať jej bračeka, ktorý si je istý našou láskou a nebojí sa 
skoro ničoho, len chce nechať pootvorené dvere, keď ide spinkať. Akurát dnes som si uvedomila, ako mi verí a nemusí sa báť. Ráno 
mi z postieľky potichu zavolal: „Posim si meko!“ Už idem! Odišla som do kuchyne, tam už akurát pobehovali ostatné školopo-
vinné deti. Pomoc pri obliekaní, česanie, desiaty, kontrola, či majú všetko, až keď som za nimi zatvorila dvere, šla som pre mlieko 
a doniesla ho do spálne. Chlapček ticho ležal v postieľke a čakal, kým prídem. Vedel, že prídem a budem sa môcť venovať len jemu. 
Je to super, že nemá zlé spomienky ako jeho sestra, len sa modlím, aby ho stále sprevádzala láska, tá naša aj tá dokonalá.

Mária Palovičová

vyjasňujú, ale rodia sa aj ďalšie otázniky 
a ďalšie strachy.
Potom príde dlhý čas čakania a oni sa zno-
va a znova sami seba pýtajú, či to zvládnu, 
keď to príde, aké to bude, ako spoznajú, 
že teraz je to ono… A bude to naozaj ono? 
Dá im niekto znamenie? Ako sa majú roz-

hodnúť? To sú ich každodenné otázky 
a asi aj každodenné strachy.
Ešte nejeden strach ich bude sužovať, kým 
sa stanú rodičmi. Ako dopadnú stretnu-
tia, či im dieťatko dajú čo najskôr domov, 
ako dopadne súd – prvý, druhý, koľko ich 
ešte bude… ?
Ktovie, či ste vtedy tušili, že naozajstné 
strachy vás ešte len čakajú – keď budete 
rodičmi. Koľko každodenných strachov 
budete zažívať, koľkokrát a ako ich bude-
te prekonávať, ako s nimi naložíte. Všet-
ci, čo sme rodičia, vieme, čo je to strach 
o deti. Ale ten váš strach – podobný, 
a predsa v mnohom iný – si len skúšame 
predstaviť a pochopiť ho.
Strach nás sprevádza, ako ľudí aj ako ro-
dičov; podstatné je, aby sme mu nedali vo 
svojich životoch priveľké slovo.

Oľga Olšinová

Dokonalá  láska v y h á n a  s t r a c h
›

Foto: M. P. Foto: M. B.

Foto: M. P. Foto: M. P.
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De t i  o  strachu
Strach je vlastnosť, ktorú má každý člo-
vek. Každý sa v živote niečoho bojí. Ja sa 
bojím duchov (z vlastnej skúsenosti). Aj 
tak si myslím, že duchovia existujú. Bojím 
sa niekedy o svoju rodinu. Mám ju rád.

***

Veľa ľudí sa bojí pavúkov, rôznych zvierat, 
hadov, ale aj toho, že sa boja ozvať alebo 
sa s niekým porozprávať. Ale vieme, čo je 
to ten strach? Niekto áno a niekto nie. Ale 
načo sa báť? Aj ja som sa bál a dokonca sa 
stále bojím. Ale má to cenu, sa niečoho 
báť, len vás to vystresuje a bude vás to pre-
nasledovať celý život. Ale ako viete, že to 
bude také hrozné, keď to ani neskúsite? 
Ľudia z toho robia zbytočnú drámu, lebo 
to vyzerá zle, ale v skutočnosti to také zlé 
ani neni. A preto tie veci skúste, prekusnite 
strach a zvládnite to a uvidíte, že to neni 
také hrozné. Takže takto ja vnímam strach.

(Maximilian)

***

Strach je veľmi zlá vlastnosť. Strach môže 
byť z lietadla, z vlaku, z lode, z autobusu 
atď. Strach máme z veľa vecí. Čím viac si 
budeme predstavovať vec, z ktorej máme 
strach, tým viac sa jej budeme báť. Prečo 
si radšej nepovieme, že sa toho nebojím? 
Prečo sa bojím lietadla? Že spadne? Že je 
to rýchle? Mám strach z výšok? Čím viac 

na toto budem myslieť, tým väčšia pravde-
podobnosť je, že sa to stane. Aký perfektný 
život by sme mali, keby sme sa ničoho ne-
báli. Nebál by som sa, že lietadlo spadne, 
že prídem neskoro, že nebudem mať kde 
zaparkovať, že ma okradnú. Predstavte si, 
ako perfektne by sme sa cítili, keby sme 
sa ničoho nebáli. Dôležité je nemyslieť na 
veci, z ktorých máme strach. Ak nebude-
me, po čase nám to prejde. Niektorí ľudia 
to tak robia a cítia sa lepšie. Myslia na dob-
ré veci (dom, auto, rodina, peniaze). A tak 
sa im dejú. Nie je lepší život, keď sa nebo-
jím? Alebo žiť v strachu? Skúste to. Skús-
te prestať myslieť na veci, ktoré nechcete, 
alebo ktorých sa bojíte. Skúste myslieť na 
veci, ktoré chcete a máte radi. A uvidíte, že 
sa vám budú častejšie diať a vám sa bude 
dariť. Budete si žiť skrátka lepšie.

(Daniel)

***

Každý človek má strach z niečoho. Naprí-
klad z lietania, pavúkov, z písomky. Nie-
ktorí si to priznajú, niektorí nie. Báť sa je 
ľudské a netreba sa za to hanbiť. Strachu 
sa dá v niektorých prípadoch vzoprieť. 
Napríklad pri strachu z lietania si dáš 
tabletku na spanie a spíš po celý let. Ale 
zasa pri strachu z pavúkov sa podľa mňa 
nič nedá robiť. Strach náš môže zaskočiť 
všade, v škole, práci, doma, na ihrisku, na 
dovolenke na pláži, no proste všade, a ne-

vieme, kedy príde a kedy odíde, takže sa 
naňho nevieme riadne pripraviť.

***

Strach… čo to je?
Tú otázku si kladiem často.
Asi je to štádium úzkosti. Keď mám 
strach, bojím sa. Nemám dobrý pocit. 
Vtedy potrebujem objatie, aby som si bola 
istá, že som v bezpečí. Alebo utešenie, po-
hladenie mamy, otca či sestry. Strach zažil 
asi každý. Pred veľkým testom či jazdením 
na veľkej húsenkovej dráhe. Alebo, a to 
je to najhoršie… pred smrťou. Z toho mi 
vždy behá mráz po chrbte.
Ale asi som stále neodpovedala na otáz-
ku… čo je to strach?
Zamyslite sa aj vy. Viete odpoveď na otázku?

(Anonym)

***

Téma je strach. Strach je niečo neznesi-
teľné, cez strach sa dejú rôzne veci. Strach 
je najefektívnejší prostriedok diabla. Vie 

 D e t i  o  s t r a c h u

PONÚKAME VÁM ZOPÁR VESELÝCH, 

ALE AJ POUČNÝCH TEXTÍKOV, KTO-

RÉ NAPÍSALI DETI NA TÉMU STRACH. 

NAPÍSALI TO ROZKOŠNE A ČASTO AJ 

MÚDRO – TAK, AKO TO LEN DETI VEDIA.

POZNÁMKA: NIEKTORÉ GRAMATICKÉ 

ČI ŠTYLISTICKÉ CHYBIČKY BOLI V TEX-

TOCH PONECHANÉ ZÁMERNE. ABY SA 

CELKOM NEVYTRATILA ATMOSFÉRA 

NEUMELOSTI.
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naviesť ľudí na také veci, že sa nevie člo-
vek ovládať. Ja osobne som to už raz zažil, 
kráčal som lesom a hľa, dačo okolo mňa 
buchoce a praská, boli to pomalé, ale isté 
kroky. Mal som našťastie baterku, a keď 
som zasvietil, tak som videl 3 divé svine, 
ak ma oči neklamali. Dúfal som, že ich 
nestretnem, ale čo sa stalo, to sa stalo. Už 
sa to nezmení. Ten deň, v respektíve večer, 
je už história, ale aj moja spomienka, kto-
rá sa nikdy v živote nevymaže, je to moja 
skúsenosť. No tak to by sme mali, to bola 
moja skúsenosť zo strachu. K tomu všet-
kému, strach môže mať ale aj 2 tváre. Prvá 
tvár je taká, že sa bojím o seba, nechcem 
sa pohnúť a začnem robiť voloviny. Druhá 
tvár strachu môže byť taká, že napríklad 
medveď, to je dobrý strach, že jeho sa pros-
te človek musí báť. Keby sa človek nebál 
a uvidel by medveďa, tak si môže povedať: 
„Aha, medveď, uvidím, ako vyzerá zblízka.“ 
A odhryzne mi ruku a čo si počnem, naučí 
ma iba to, že á, medveď, spojí sa mi to iba 
s rukou, ktorú mi amputovali, že takto to 
vyzerá približne: medveď-bolí. To je moja 
teória pre strach, treba sa ovládať pri ňom. 
A zachovať si chladnú hlavu, verte mi.

***

Najviac vo svojom krátkom živote som sa 
bál, keď som raz šiel na bicykli v parku. 
Vtedy sa to stalo. Počujem nejaký šum 
a zrazu za sebou vidím rozzúreného do-
bermana, ktorý s vycerenými zubami za 
mnou uteká. Tak som si prehodil rýchlosť 
a začal som pedálovať o život. Ale bolo mi 
to nanič, lebo utekal asi 2x tak rýchlo ako 
ja na bicykli. Tak som sa snažil zrýchliť, 
ale v tej situácií som urobil veľkú chybu. 
Pozrel som sa za seba, že kde je, a potom 
som sa otočil naspäť dopredu, uvidel som 
predo mnou malé, asi 3-ročné dieťa, a valil 
som sa na neho. Tak som odhodil bicykel 
do kríkov a padol som na zem. Našťastie 
som dieťa nezrazil, ale problém bol ten 
doberman. Tak som sa otočil na chrbát 
a pozrel som sa mu rovno do očí, kvapla 
na mňa slina z jeho papule, potom veľ-
kým, hrubým jazykom ma oblízal na moju 
tvár, zabrechal a otočil sa a odišiel. Toto 
všetko len kvôli tomu, že som sa vystrašil.

***

Keď som bola malá, bála som sa búrok. 
Bola som len prváčka a už som chodila 
sama domov, lebo školu som nemala ďa-
leko. No bola búrka, hrmelo, blýskalo sa 
a ja som sa veľmi bála, že ma trafí blesk. 

Tak som tam plakala a uvidela ma jedna 
teta s malým dievčatkom, ktoré viedla zo 
škôlky. Pršalo, bolo mokro a ona videla, 
že plačem, tak sa ma spýtala, či nechcem 
ísť zatiaľ ku nim domov, kým prejde búr-
ka. Ja som povedala, že áno, lebo som sa 
bála. Teta sa ma pýtala, či nechcem zavo-
lať mame a povedať jej, že dojdem domov 
neskôr. Ale ja som povedala, že netreba, 
lebo sme mali mať nejaký krúžok, ktorý 
dnes odpadol, ale mamina nevedela, že 
odpadol, tak si bude myslieť, že som na 
ňom. Lenže pani učiteľka volala rodičom, 
že krúžok odpadol, takže už idem domov. 
U tej tety som bola 2 hodiny, ani sa mi to 
tak nezdalo. Mama bola veľmi vystrašená, 
že kde som, keď už 2 hodiny neprichá-
dzam domov, a volala aj naspäť učiteľke, 
poslala otca, nech ma ide hľadať, ale ne-
našli ma. Volali mi veľakrát, ale mala som 
vypnutý mobil. Nakoniec rodičia zavolali 
aj na políciu, vyhlasovali ma v rozhlase, 
že som sa stratila. keď už bolo po búrke 
a došla som domov, všetci boli radi, že 
som sa našla, ale vyhrešili ma, že musím 
vždycky zavolať!

***

Ja keď som bol malý, bál som sa, že niekto 
v noci vylezie zo skrine. A ešte som sa bál 
pavúkov, vždy, keď som ho uvidel, snažil 
som sa ho zašliapnuť. V našom dome bolo 
veľa pavúčích sietí, ale nevidel som tam 
pavúkov, tak som si myslel, že večer prí-
du. A k tej skrini, skrine som sa preto bál, 
lebo keď bola noc, otvoril som tú skriňu 
a nič v nej nebolo vidieť, bola tam tma 
a naša skriňa bola veľká, takže keď som 
sa pozrel do strany, tak som si myslel, že 
tam je príšera. Keď som sa ráno zobudil 
a pozrel sa do tej skrine, nič tam nebolo. 
Keď som vyrástol, pochopil som, že to je 
len moja predstavivosť.

***

Môj zážitok strachu bol, keď som bol sám 
doma a vonku bola búrka a blýskalo sa. 
Mal som vtedy asi tak 4, bolo niečo po 
ôsmej, hral som sa v izbe s legom, nič som 
netušil, keď sa vtom otvorilo okno, v hlave 
sa mi začali premietať obrázky duchov, 
upírov a iných potvor, na záchode sa vypí-
nalo a zapínalo svetlo, mal som pocit, ako 
keby za rohom niečo číhalo, zišiel som 
dole a vtedy vypadli poistky, tma všetko 
skresľovala do hrôzostrašných útvarov, 
bál som sa, že na mňa vyskočí nejaká prí-
šera, som sa bál, že som utiekol k suse-

dom a tí potom zavolali mojim rodičom, 
ktorí zakrátko prišli, otec nahodil poistky 
a ja som išiel kľudne spať.

***

Čo je to strach? Podľa mňa nikto nevie, čo 
je to konkrétne strach, ja viem iba jednu 
vec, keď mám strach, tak sa bojím pavú-
kov, tmy, hada aj uzavretých priestorov, 
ale môže to byť aj o rodinu a kamarátov… 
ja sa napríklad bojím smrti a mám strach 
o moju rodinu. Každý sa niečoho bojí.

***

Ja strach beriem ako vec, ktorú každý 
pozná, keby niekto povedal, že sa nebojí 
alebo nevie, čo je to strach, nehovoril by 
pravdu. Napríklad ja, keď som bola malá, 
tak som sa bála pavúkov. A brat ma stra-
šil tak, že keď si nebudem zatvárať dvere, 
tak mi v noci do izby vlezie strašidlo. Ja 
už som z toho vyrástla. Ale aj tak sa stá-
le bojím nejakých vecí. Všetci sa niečoho 
bojíme alebo sme sa báli.

***

Nebojím sa pavúkov, nebojím sa výšok, ne-
bojím sa liezť. Mám rada dobrodružstvo. 
Bojím sa smrti. Nie takej, čo si zapríčiním 
sama. Nebojím sa pádu z výšky, ale naprí-
klad požiaru. Nebojím sa stretnúť v lese 
medveďa, ale konca sveta. Keď sa o tom 
začne niekto rozprávať, počúvam. Potom 
sa začnem triasť a báť sa. Musím na to za-
budnúť. Robiť niečo zábavné. Napríklad 
ísť von s kamoškou počúvať hudbu. Prejde 
ma to po chvíli, sústredím sa na zábavu. 
Ale hneď, keď musím prerušiť aktivitu, zas 
sa začnem báť. Strach ma prejde, až keď 
sa zobudím na druhý deň, ale rozmýšľam 
o tom ešte týždeň. Tak ako teraz rozmýš-
ľam o včerajšej debate mojich starých ro-
dičov o konci sveta. Ale už o tom nie som 
schopná napísať viac, lebo sa začnem báť.

( P o k r a č o v a n i e  n a  s t r a n e  1 8 )
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1. Bála som sa, že sklamem otca, že bude na mňa nahnevaný, preto 
mi robilo problém s ním komunikovať bez sĺz… 

2. Bojím sa, že nebudem dostatočne počuť, čo mi vraví moja intuícia.
3. Moje dieťa je malé, preto má klasický strach z izolácie – byť sám. 

A bojí sa hlasných zvukov ako napr. hrmenia, silného brechotu 
psov a podobne.

(Michaela)

1. V detstve som sa bála tmy.
2. Dnes sa bojím o deti, keď dennodenne počúvam, čo všetko sa 

stáva a ako chytro sa stane nešťastie (znásilnenia, násilie už aj na 
školách, únosy, nezodpovední a opití vodiči, drogy, ktoré číhajú 
na každom kroku), bojím sa, že sa deti dostanú do zlej partie 
a bojím sa o budúcnosť svojich detí, lebo doba je stále horšia po 
všetkých stránkach. Mám strach z toho, že nedokážem svoje deti 
dostatočne ochrániť.

3. Deti mám vo veku 19, 16 a 7 rokov. Starší sa dostanú ku ka-
dečomu, tomu sa jednoducho zabrániť nedá, a potom sa boja 
démonov, mimozemšťanov a podobne. Ešte sa potom boja, že 
napríklad z kúpeľne príde mimozemšťan a tak podobne. Samo-
zrejme, mávajú potom aj hororové sny. Najmladšieho sa snažím 
ochrániť pred nevhodnými fi lmami, ba dokonca aj rozprávkami, 
lebo aj v nich je už dnes veľa násilia a agresivity, ale keď dnes už 
aj medzi rozprávkou pustia upútavku na fi lm nevhodný pre ma-
loletých, kde sa propaguje násilie, vraždy, sex… Strach sa potom 
prejavuje v noci výkrikmi zo sna a strachom.

(Lenka)

1. V detstve som sa bála ľudí s psychickými problémami, pavúkov 
a spať v posteli pri okne, za ktorým boli schody na povalu.

2. Nedostatku peňazí. Z rôznych predchádzajúcich príčin sa u mňa 
vyvinula fóbia z počasia, z uzavretých malých priestorov.

3. Zo zlodejov, z tmy, v noci z tých príšer v rozprávkach či fi lmoch.
(Tatiana)

1. Ak som klamala – priznania.
2. Ničoho okrem Boha a jeho syna Pána Ježiša Krista.

3. Moje deti sú už veľké, ale myslím, že sa neboja ničoho, len okrem 
Boha. Nie je to však strach, ale úcta.

(Zlatica)

1. V detstve som sa veľmi bála opitého človeka. Keď som takého 
stretla, zovrelo mi žalúdok a strašne rýchlo som utekala preč.

2. Dnes sa bojím búrok. Keď počujem hukot vody, vodopádu alebo po 
daždi, keď sa zväčší koryto rieky – vtedy ako keby sa mi začalo ťažšie 
dýchať a mám obrovský strach. Bojím sa, že bude znova povodeň.

3. Moje deti trápia rôzne strachy: Tadeáš sa veľmi bojí lúčnych 
koníkov, keď nejakého zbadá, po tváričke mu stekajú obrovské 
slzičky, Tomáš má veľký strach z auta, ktoré má amplión a po 
dedine vykrikuje, že vykupuje perie, kožky… Tomáš si vtedy za-
krýva uši, plače a trasie sa na celom tele. Matúš zas, keď sme 
v lese, vždy si predstavuje, že v kríkoch je divé zviera a chystá sa 
zaútočiť. Stále sa pýta: Mami, oci, nepočuli ste nič?

(Števka)

1. Tmy… A predovšetkým strašidiel, ak mi rodičia alebo autority 
hovorili: „Tam nechoď, je tam ujo… “

2. Kam ten svet speje a čo bude o pár rokov… s našimi deťmi.
3. Najmä strach, že si ich nikto nevšimne… Strach zo zlyhania u star-

ších detí, z pocitu menejcennosti bojujú staršie deti, ktoré aj učím. 
Mnohé deti trápi voda, boja sa jej, ale to si myslím, že je len strach, 
ktorý vyplýva zo zlej skúsenosti, alebo sa niečo dialo v brušku?

(Jana)

1. V detstve som sa bál hlavne otca, ktorý občas prišiel z prá ce na-
hnevaný a vždy si našiel nejaký hromozvod svojho hne vu. Bolo to 
zdrojom každodenného stresu pre celú rodinu.  Bál  som sa hlbokej 
vody, pretože som nevedel, čo je pod ňou. Bál som sa tmavej noci, 
kde z každého kúta môže vyliezť nejaká príšera, bál som sa smrti 
a mimozemšťanov. Bál som sa niektorých zvierat – hadov, hmyzu… 

2. Dnes sa bojím ľudí, pretože viem, že od nich mi hrozí najviac 
zlého. Bojím sa vojny, ktorá by mohla drasticky zmeniť svet 
a zasiahnuť do osudu mne blízkych ľudí. S prírodou a hlbokou 
vodou som kamarát, aj keď ide o kamarátstvo opatrné.

ANKETA:STRACH
AJ V TOMTO ČÍSLE NEBYŤ SÁM 
SME POLOŽILI NEJAKÉ ANKETOVÉ 
OTÁZKY TÝKAJÚCU SA HLAVNEJ 
TÉMY ČASOPISU. ĎAKUJEME 
VŠETKÝM, KTORÍ NÁM POSLALI 
ODPOVEDE.

PRVÁ OTÁZKA: ČOHO STE SA BÁLI 
V DETSTVE?

DRUHÁ OTÁZKA: ČOHO SA BOJÍTE 
DNES?

TRETIA OTÁZKA: AKÉ STRACHY 
TRÁPIA VAŠE DETI? 

    a n k e t a

Foto: E. H.
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3. Moje deti sa snažím viesť tak, aby sa báli čo najmenej, ale aby ne-
zabudli na opatrnosť. Keď nájdeme pavúka, nejakého chrobáka, 
jaštericu, tak im ukazujem, že keď si ich dám na ruku, tak mi nič 
neurobia. Naša Dominika sa bojí vlkov, tmy a mravcov. Vlci ju 
mátajú v dôsledku rozprávky o troch prasiatkach a stále ju mu-
sím uisťovať, že náš dom je kamenný a pevný a že na dvore máme 
veľkého psa, ktorý vlka zaženie. Mravec ju raz poštípal, a tak sa 
im vyhýba oblúkom. Tma je každodenný problém. Dominika 
ťažko zaspáva a musí mať pri tom aspoň malé svetielko. Rozprá-
vali sme sa o tme a snažím sa jej vysvetliť, že tma je jej kamarát, 
pretože v tme ju nikto nenájde. Na dvore máme obrovského psa 
a toho deti berú ako veľkú hračku a je paradoxné, že Maťko sa 
bojí malých psov. Raz sa na neho rozbehol s brechotom taký 
malý kabelkový pes, a tak ho musím veľmi presvedčovať, že nie 
všetci malí psi sú takí a že ten pes to tiež urobil zo strachu. 
V rámci boja so strachom nezabúdame deti viesť k opatrnosti. 
Vždy im vysvetlím možné riziká tak, aby to pochopili a aby sa 
zbytočne nebáli.

(Ladislav)

1. Pamätám si, že keď som bola malá, budievala som sa v noci so 
strachom z tmy. Mamina sa už na mňa hnevala, lebo to bolo 
naozaj často. Po niekoľkých zobudeniach počas noci ma už 
stroho poslala do mojej postele. Aj keď niektoré deti to môžu 
zneužívať, nebol to môj rozmar. Ja som sa naozaj bála! Viem, 
že ako štyri či päťročná som si hovorila, že keď raz budem mať 
deti, ktoré sa budú báť, budem im veriť a pomôžem im. Dnes 
máme synčeka a veru, musím si toto svoje odhodlanie z detstva 
neraz pripomenúť a byť na neho trpezlivejšia, keď sa bojí.

2. Keď vidím, ako môj dvaapolročný synček po nás všetko opakuje, 
mám strach, keď v jeho reakciách vidím samu seba, moje ne-
správne a hnevlivé správanie, neláskavé slová a málo trpezlivosti. 
Bojím sa, aby som ho „nepokazila“, aby som jeho čistej dušičke 
pomáhala byť dobrou.

3. Nevie zaspávať sám. Musím byť s ním v izbe, kým nezaspí (na-
šťastie hneď zaspí). Niektorí hovoria, že je to tým, že je prvé 
dieťa, pri druhom vraj nebude problém.

(Michala)

Foto: E. H.

1. Neviem, či som sa niečoho tak veľmi bála, ale asi nie, lebo by 
som si to pamätala asi aj dnes. Možno zlých známok zo školy 
a potom trochu kriku pre ne. Keď som bola v puberte alebo 
stredoškoláčka, tak som sa bála pozerať horory a kombinácie 
tmy a zimy, keď vám prejde mráz po chrbte, ako sa hovorí.

2. Ten strach s hororov mám dodnes a aj spomínanej tmy a zimy sa 
bojím, ale nie je to nič vážne. Dnes sa bojím hlavne o deti. Bojím 
sa o ich zdravie. Je mi nepríjemné, keď mi zvoní mobil a napr. 
volajú zo školy a viem, že deti sú tam: Čo sa stalo?!? Bojím sa, 
keď vidím, ako ide niektorý spadnúť a ja viem, že ho nestihnem 
zachytiť. Bojím sa návštev u lekárov, že budem počuť s ich úst 
niečo zlé. Stále sa utešujem, že to mohlo byť aj horšie. Najviac 
sa asi bojím toho, že niekedy prídem o svoje deti, hoci viem, že 
by sa to nemalo stať.

3. Moje deti: Mareka trápi viacej vecí, teda bojí sa už len tmy a pi-
chania injekcii, ostatné strachy sa už buď prekonali, alebo nie 
sú až také podstatné. Sebina asi žiadne strachy netrápia, mám 
pocit, že sa nebojí ani čerta. Sárinka je u nás ešte krátko, a preto 
všetky jej strachy ešte nepoznám. Zatiaľ je to strach z kosačky, 
práčky, sprchy, veľkého hluku a najviac sa bojí asi ľudí, ktorí jej 
ubližovali. Takže budeme statočne bojovať a snažiť sa všetko 
prekonať tak, ako sa nám to podarilo aj s chlapcami.

(Andrea)

1. Svietiacej lampy.
2. Moci.
3. Strach z inakosti (sociálna fóbia).

(Iveta)

1. Vlka. Opakovane sa mi snívalo, že beží hore schodmi k dverám 
nášho bytu, ktoré som sa zo všetkých síl snažil zavrieť, ale nikdy 
sa mi to nepodarilo. Nakoniec som sa schoval pod stôl a tam 
som čakal, kým ma nájde. Keď nás niekedy nechali rodičia sa-
mých doma (brata a mňa), bál som sa vystrčiť nohu spod periny, 
lebo vlk.

2. Ničoho momentálne.
3. Strach, že príde o babku, že dlho neuvidí brata, že sa nebude 

môcť stretávať s kamarátmi, že si nenájde nových kamarátov, 
že ju nikto nebude mať rád, že ju brat nebude chápať.

(Stano)
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V pozitívnom zmysle podnecuje k lepším 
výkonom, prekonaniu pohodlnosti, ale aj 
samého seba.
Podľa údajov WHO (Svetovej zdravot-
níckej organizácie) z roku 2004 asi 20 až 

25 percent populácie prežíva v určitom 
období života nejakú fóbickú poruchu. 
Strach sa objavuje v každom veku, dokon-
ca môže byť spôsobený i externými okol-
nosťami, ako v prípade, keď kabínku vo 
Vysokých Tatrách rozkolísal silný vietor. 
Stanovbisko psychiatra k podobným prí-
padom potvrdzuje, že analogické situácie 
môžu byť spúšťačom fóbií.

Strach a fóbia
Osoba s konkrétnym druhom strachu 
(fóbiou) trpí perzistentným, často aj ira-
cionálnym strachom zo špecifi ckých ob-
jektov, aktivít alebo situácii ,a zároveň má 
nutkavé želanie vyhnúť sa im. Strach má 
v duševnej výbave zdravého jedinca priro-
dzenú funkciu. Je súčasťou reakcií a signa-
lizuje nebezpečenstvo, ochraňuje naše by-
tie (pud sebazáchovy, telesnú a psychickú 
integritu). Sú prípady, keď nervový systém 
a psychika u niektorých ľudí signalizuje 
nebezpečenstvo, ale nie vždy nebezpečnej 
povahy. Bez zjavnej príčiny prežívajú také 
psychické i fyzické pocity, ako keby boli 
naozaj v nebezpečenstve. Fóbické a s nimi 
súvisiace úzkostné poruchy predstavujú 
problém, ktorý ovplyvňuje myšlienky, pre-
žívanie a správanie. Fóbiou trpiaci človek 
vníma pre väčšinu ľudí bežné situácie 
(cesta lanovkou, výťahom…) so strachom 
a neopodstatnenými obavami. Rôzne 
štatistiky sa zhodujú, že špecifi ckými 
fóbiami, ktoré sa viažu na rôzne situácie 

alebo predmety, trpia približne štyri per-
centá mužov a sedem percent žien. Českí 
autori uvádzajú, že až tridsaťpäť percent 
populácie trpelo aspoň raz v živote silnej-
šou fóbiou. Nemecký psychiater profesor 
Helmut Woelk, odhaduje počet týchto pa-
cientov až na osem percent. Ľudia môžu 
mať hrôzu z pavúkov, z výšok, uzavretého 
priestoru, ale aj z úplne absurdných situ-
ácií (vybavovanie na úradoch). Medzi naj-
viac sa vyskytujúce fóbie patrí agorafóbia 
(fóbia z otvorených priestranstiev), klaus-
trofóbia (fóbia z uzavretých priestran-
stiev), potom sú to fóbie z výšok, z búrok, 
zo psov (kynofóbia) atď. Medzi menej 
známe patria trypanofóbia (fóbia z lekár-
skych úkonov spojených s ostrými nástroj-
mi, ako sú skalpely, ihly atď.), leukofóbia 
(fóbia z bielej farby) a pod. Medzi veľmi 
rozšírené patrí aj sociálna fóbia, ktorá sa 
prejavuje u detí v mladšom školskom veku 
aj tak, že žiak nedokáže odpovedať, celý 
sa trasie, sčervenie, až sa pred druhými 
zosmiešni.

    o d b o r n e

S t r a c h  sedí  pod kožou

BLÍZKOSŤ SMRTI POCÍTILA, KEĎ TRAGIC-

KY STRATILA RODIČOV. TRPELA STRA-

CHOM ZO SMRTI. NEDOKÁZALA TO NIKO-

MU POVEDAŤ. HANBILA SA. NECHODILA 

NA CINTORÍN, NEPOZERALA DETEKTÍV-

KY, ALEBO SA NEDOKÁZALA POZRIEŤ 

NA ČIERNU FARBU. INDICKÝ FILOZOF 

A BÁSNIK J. KRIŠNAMURTI POVEDAL, ŽE 

STRACH BRÁNI ZRELOSTI. PODĽA PSY-

CHOLÓGOV JE STRACH NAUČENÁ EMOČ-

NÁ REAKCIA, KTORÁ JE DOPREVÁDZANÁ 

NEUROVEGETATÍVNYMI ZNAKMI. 

Foto: M. B.

Foto: M. B.

Foto: M.B
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Pod kožou sedí strach
Každý človek už zažil určitý stupeň stra-
chu vo forme trémy alebo nepríjemnej 
obavy. Čím viac človek vie a pozná, tým 
viac dokáže v živote predvídať. Sú ľudia, 
ktorí žijú v neustálych obavách o svoje 
životné istoty, ktorí sú viazaní napríklad 
na deti, na prácu, ktorí žijú neustále s po-
citmi napätia, strachu a nevedia sa uvoľ-
niť. Často trpia úzkosťou bez konkrétnej 
príčiny, lebo nemajú pozitívne myslenie. 
Vzniká tak nepríjemný emocionálny 
stav. Má rôznu intenzitu – od mierneho 
nepokoja až po stavy panického strachu. 
Strach je často mimo našej kontroly. Fó-
bické stavy sú chorobné v tom zmysle, že 
už len samotné myšlienky na hypotetické 
situácie spôsobujú nepríjemné prežívanie.

Spod kože vychádza strach
Strach spôsobujú situácie ako napríklad 
stretnutie so šelmou alebo prenasledova-
nie neznámym mužom. Platí aj, že človek 
prežívajúci strach ešte ani nezažije životu 
nebezpečnú situáciu, ale prežíva ju už 
tak, ako keby sa katastrofi cké scenáre 
naplnili. Je zrejmé, že výsledný obraz fó-
bických porúch dotvárajú biologické, ale 
aj sociobiologické faktory. Psychiatrické 

teórie dávajú túto poruchu do vzťahu 
s nerovnováhou v mozgu, psychologické 
zase do súvislosti s traumou. Potvrdzuje 
sa aj výskyt poruchy zo závažných rodin-
ných okolností – napr. starší súrodenec bil 
mladšieho, u ktorého sa dôsledkom toho 
vytvorila fóbická porucha. Patologické 
správanie v rodine je určite tiež dôležitým 
hráčom pri odklone zdravého vývinu od 
normy. Je to nemalý súbor javov so širo-
kým spektrom, kde patria aj rôzne for-
my násilia. U niektorých ľudí je príčinou 
fóbie aj existencia nadmerne stresujúcej 
či zahanbujúcej skúsenosti, ktorú fóbik 
v minulosti prežil, a táto sa stala vzorom 
pre odvodzovanie jeho správania. Tu mô-
žeme hovoriť o sociálnych fóbiách, keď 
ľudia takto postihnutí prežívajú strach 
zo spoločnosti iných ľudí – najmä z ich 
ohodnotenia (oblečenie, vzhľad atď.). So-
ciálna fóbia patrí medzi tretie najčastejšie 
úzkostné poruchy.

Bez strachu pod kožou
S niektorými fóbiami sa dá žiť a netreba 
ich liečiť. Vo väčšine prípadov sú však už 
potrebné lieky, ktoré sa kombinujú so 
psychoterapiou. Typov psychoterapie je 
stále veľa. Pri niektorých sa používa sys-

tematická desensibilizácia. Človek rela-
xuje a predstavuje si situácie, ktorých sa 
bojí, a zvyká si tak na ne. Iná škola terapie 
vychádza napríklad z toho, že fóbia má 
príčinu v nevyriešenom vnútornom kon-
fl ikte a snaží sa harmonizovať vnútorný 
psychický nesúlad. Terapia trvá obyčajne 
niekoľko mesiacov, ak nie viac, ale ne-
možno povedať, že človek sa fóbie vždy 
zbaví, preto sa liečenie zvykne opakovať. 
Niekedy pomôže aj tzv. liečba šokom. 
V šokovej terapii sa pri liečbe fóbií napr. 
klienti konfrontujú s objektmi ich stra-
chu a ich problémy sa môžu zlepšiť už pri 
prvom terapeutickom sedení. Známe sú 
aj niektoré alternatívne, ale aj pohoršujú-
ce metódy liečenia fóbií. Jednou z takých 
je „reinkarnačná liečba“, kde sa aplikujú 
„znalosti z minulých životov“.
Ľudí postihnutých fóbiami čoraz viac 
pribúda, ale ostýchajú sa o svojom prob-
léme hovoriť. Len účinné psychoterapeu-
tické a liečebné metódy môžu jedincovi 
pomôcť, ak trpí hlbokou fóbiou. Liečba 
bude efektívna len vtedy, ak pacient bude 
veriť v seba i v odborníka, ktorému sa vlo-
žil do rúk.

PhDr. Iveta Šípošová, Bratislava

K l i n  sa  k l inom vyb í ja
Keď som bola malá, bála som sa mnohých vecí. Skoro všetkého. Panický strach som 
mala zo psov hocakej veľkosti, najmä ak štekali a cerili zuby, ale stačilo, aj keď len rých-
lo utekali. Darmo mi dospelí hovorili, že keď kýva chvostom, je kamarátsky. Alebo že 
štekajúci pes nehryzie. Keď sme boli na prechádzke a videla som už z diaľky, že oproti 
nám ide pes, dostala som panický strach a dokázala som vyskočiť na hocičo vyššie odo 
mňa, najčastejšie na rodičov. Pritom som kričala a skoro som sa pominula od strachu. 
Našim to muselo byť trápne.
Raz som sa bicyklovala na sídlisku za domom. Pustila som sa malým briežkom po 
chodníku pri lavičkách. Za jednou lavičkou bol pes, ktorého som vôbec nevidela. Ako 
som fi čala okolo, asi sa zľakol bicykla, v sekunde vyskočil a „rafol ma“ (jemne pohrýzol).
Pád z bicykla, ani pohryzenie až tak nebolelo. Pes nemal besnotu a nemuseli mi pichať 
injekcie. Nebol to vôbec taký zlý zážitok, akoby sa mohlo zdať. Asi preto som sa odvtedy 
prestala panicky báť psov. Mám rešpekt, ale nie prehnanú paniku. Teraz v dospelosti 
som sa dozvedela, že jedna z psychologických metód proti fóbiám (strachom) odporúča 
vedome sa vystavovať situáciám, ktoré nám prinášajú strach. Pritom zistíme, že „to nie 
je až také hrozné“ alebo že sme to prežili. A tak sa náš strach zmenšuje. Naopak, čím 
viac sa danej situácii vyhýbame, strach sa zväčšuje, upevňuje a nadobúda širšie rozmery. 
V tomto prípade platí: Klin sa klinom vybíja.
Dokonca máme doma teraz jedného miešanca. Synček ho naťahuje, robí si ním, čo chce, 
a ja som v kútiku srdca rada, že nemusí mať taký obmedzujúci pocit ako ja v detstve.

M. B.
Foto: M. B.
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Čo si o ňom myslia banskobystrickí teenageri?
Sedemnástim z nich som položila štyri otázky:

1. Čoho sa najviac bojíš?
2. Z čoho si mal/a najväčší strach, keď si bol/a malý/á?
3. Ako sa upokojíš, keď máš z niečoho strach, trému, prípadne 

si nervózny/a?
4. Mal/a si strach z tohto interview?

Odpovede na prvú otázku boli rôzne, s počtom tri však zvíťa-
zili pavúky (treba podotknúť, že túto odpoveď udávali zväčša 
príslušníčky nežnejšieho pohlavia). Jeden človek má najväčší 
strach z duchov, dvaja ľudia zo samoty, dvaja zo školy a píso-
miek a jeden z hadov. Konca sveta sa taktiež boja dvaja ľudia, čo 
svedčí o tom, ako nás ovplyvňujú všeobecné povery. Jedna osoba 
uviedla, že má strach z: „pavúkov, hadov, chrobákov, zeleniny, 
ovocia a práce“.
Ostatní mali osobitejšie odpovede, boja sa potkanov, zombie 
invázie, mamy, či keď mu volá spolužiačka. Jeden človek dokonca 
odpovedal, že najviac zo všetkého sa bojí mňa, no dúfam a súdim 
podľa mierneho úškľabku na jeho tvári, že to myslel ironicky.
V druhej otázke všetky ostatné odpovede prevalcovala tma – 
s ôsmymi hlasmi. Je tajomná, nepoznaná, neistá, a tak je úplne 
prirodzené, že z nej máme strach.
Ako malé deti sa tiež často bojíme nadprirodzených bytostí: du-
chov, strašidiel, bubákov, či „mumákov z pivnice“. Týchto kreatúr 
sa báli piati ľudia.
Ostatným strach z detstva pretrval až dodnes, teda odpovedali 
rovnako ako v prvej otázke.

Strach
STRACH – TÁ DROBNÁ, ZDANLIVO PREHLIADNUTEĽNÁ MÁTOHA V HĹB-

KE NÁŠHO SRDCA. DOKÁŽE NÁS OVLÁDAŤ, OCHROMIŤ, ÚPLNE VYVIESŤ 

Z ROVNOVÁHY, ALE TIEŽ VAROVAŤ.

Foto: M. B.

Foto: Z. M.

Had – http://downwithtyranny.blogspot.sk/2010/03/will-cuppy-tonight-own-your-own-snake.html

Začať sa báť je veľmi ľahké, ale následne sa upokojiť, to si už 
vyžaduje odvahu.
Päť ľudí sa rozhodne, že odíde z miestnosti, prípadne von, a pre-
dýchajú to. Traja ľudia sa snažia myslieť na niečo iné, napríklad 
na „rozprávkovú krajinu bez problémov“, alebo na niečo milé, 
čo im dodá odvahu a upokojí ich to. Naopak, iní ľudia si fi ltrujú 

svoju nervozitu tým, že sa hrajú s vlasmi, rozprávajú sa sami so 
sebou, snažia sa zabaviť sa, prípadne sa začnú nekontrolovane 
smiať a nevedia prestať. Niektorí zase vyhľadajú pomoc u sú-
rodenca, alebo si vezmú na ruky svoje zvieratko. Tí, ktorí sú 
obdarení hudobným talentom, si zaspievajú, a tí, ktorí majú 
náboženské myslenie, sa pomodlia. Či už sa viete upokojiť dý-
chaním alebo smiechom, hlavné je, že sa vám to podarí. Pretože 
strach je síce v niektorých situáciách užitočný, ale v priveľkom 
množstve len sužuje dušu a ochromuje myseľ.
Otázky, ktoré som sa pýtala, boli dosť osobné, a preto traja ľudia 
odpovedali na 4. otázku kladne.
Strach je ako búrka. Zmieta loďkou nášho sebavedomia, dokiaľ 
nepremočí poslednú dosku, dokiaľ nepohltí poslednú kvapku 
nádeje, dokiaľ sa nepotopíme na dno zúfalstva.
Ešte že spolu sa mu vieme postaviť.

Mária Žilinčíková
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Joj, panika ma chytá už len pri pomyslení, čoho všetkého sa ja 
v posledných rokoch bojím. Tak sa do toho zo strachu z konfron-
tácie pred vlastnými strachmi radšej ani nepustím…
Ale jedna príhoda, ktorej leitmotívom je strach, obavy, to, kam 
nás až môže doviesť séria negatívnych udalostí, predsa len stojí za 
zverejnenie. Má totižto dobrý úvod, gradáciu napätia ako v príbe-
hu hodnom zachytenia, a hlavne milé, úsmevné, mnou nečakané 
rozuzlenie – rozptýlenie strašidla, aspoň tohto jedného …
S mojím najstarším synom sa mi vždy asi bude spájať téma stra-
chu, vždy som s ním niečo riešila, dlho veľmi odvážne a optimis-
ticky, ale toho pozitívneho nasadenia s pribúdajúcimi negatívny-
mi skúsenosťami rokmi v priamej úmere ubúdalo.
A ubudlo až tak, že sa prihodilo nasledovné. Príhoda celkom 
čerstvá. Môj skoro osemnásťročný syn mi zvoní dole pri schrán-
kach a hovorí mi, že si mám ísť prebrať niečo dole ku schránkam 
v paneláku, nejakú zásielku. Hovorím si, je deväť hodín večer, to 
prišlo niečo kuriérom? Ale veď mi nikto nevolal. Pýtam sa ho, 
čo to je a kto to priniesol. A on, že presne nevie, ale že mám pre 
to prísť hneď dole.
Panika! Tam v tme ma možno čakajú jeho kumpáni a poriadne 
mi naložia? Začo? Čo ja viem? Alebo mi tam niečo vybuchne, 
keď sa toho niečoho dotknem? Tak prečo predsa len idem dole 
schodmi v ústrety svojmu temnému osudu? Aby som to už mala 
za sebou, vypila pohár trpkosti do dna a potom dúfala, že snáď 
najhoršie už prehrmelo? Neviem, ničomu nerozumiem, len ro-
bím, čo sa odo mňa žiada.
Už som skoro pri schránkach, keď sa ozve mobil. Moje dieťa 
mi oznamuje, že tá vec je malá a musím dobre pozerať, že je to 
malé a oranžové. Tak už len vykonávam činnosť podľa inštrukcií 
z mobilu. Vidím voľačo malé a oranžové. Zdvihnem to – sypaný 
čaj! Tak nie je to bomba, alebo predsa? Zamaskovaná v tom čaji? 
Alebo je to srandička – akože čaj na nervy? Napadne mi príhoda 
mojej priateľky, ktorá na Vianoce od svojho muža dostala čaj na 
nervy. Držím tú vec veľmi neisto a idem hore do výťahu. Potom si 
hovorím – ako môžeš byť taká nezodpovedná a nastúpiť do výťa-
hu s niečím čudným, a vystaviť tak ohrozeniu aj ďalších ľudí? Ale 
gombík je už stlačený a za chvíľu som aj s vecičkou hore v byte.
Vyzerá to fakt ako čaj, aj vonia to ako čaj. Ale návod je nejaký 
čudný, niečo fi xkou poprepisované. A tak čítam niečo v zmysle, 
že tento biely japonský čaj je darček od môjho skoro dospelého 
syna na narodeniny, ktoré boli už dosť dávno, ale on to chcel 
dobehnúť, niečo pekné mi darovať a dať impulz k zlepšeniu na-
šich vzťahov.
Svet sa so mnou zatriasol a jedného strašidla, aspoň jedného 
ma zbavil…
A ešte jeden dovetok. Rozprávam príhodu mojej priateľke s po-
dobnými životnými výzvami a ona v polovici príbehu, keď sa 
blížime k tomu, čo ma asi dole čaká, zahlási: Bomba?

Darina Muellender-Taeter

Kam nás  až  v lastný 

s t r a c h  môže  pr iv ies ť?

O zaspávaní

Môj 2-ročný synček odjakživa potrebuje za-
spávať tak, že mu niekto z nás rodičov drží 
ručičku. Vtedy zaspí hneď, pokojne a slad-
ko. Je krásne ho vidieť zaspávať. V momente, 
keď sa mu vedomie mieša so sníčkami, sa 
ešte na mňa usmeje. Potom sa oddá spánku 
tak, ako to vie len nevinné a milované dieťa. 
Som šťastná, že nemusí zažívať nočné mory 
ako niektoré detičky, ktoré boli prineskoro 
osvojené… 
Napriek tomu potrebuje cítiť v ručičke moju 
ruku. Aspoň na pár minút, kým zaspí. Inak 
sa nepokojne otáča, keď odídem z izby, pla-
če, akoby mal strach. Vždy som rozmýšľala, 
čo asi zažíval, keď bol v pôrodnici niekoľko 
týždňov opustený. Keď sa jeho rúčky vystie-
rali do prázdna a nik ho nedržal, nehladkal. 
Jedinou istotou mu boli paličky (špajdle) 
na detskej postieľke. Tie boli jeho stálymi, 
vernými spoločníkmi tam, kde sestričky len 
prichádzali a odchádzali. Asi mu to ostalo 
dodnes. Potrebuje si naplniť potrebu stálosti 
a istoty, že neodídeme.

M. B.

Pavúk – http://www.fl oridanature.org/species.asp?species=nephila_clavipes
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1. Bojím sa vlastných zlyhaní. Lebo to, čo je treba urobiť, ako sa 
treba zachovať, čo je treba povedať, vlastne viem, to mi je jasné. 
Len aby som vždy našla odvahu, aby som prekonala lenivosť. 
Nedala sa nahovoriť tým vnútorným našepkávačom, ktorý sa 
snaží prekričať svedomie a hovorí mi: „Nechaj to na iných, ne-
máš dosť starostí aj tak? Vykašli sa na to, na to sa nepríde, aj 
tak tvoj názor nezaváži.“ Bojím sa, že zradím seba a hodnoty, 
ktorým verím.

(Veronika)

1. Bojím sa samoty. Bojím sa aj, že nebudem sama sebou, a zá-
roveň sa bojím, že sklamem svojich blízkych. Že nedokážem 
naplniť ich očakávania.

(Tereza)

1. Bojím sa, že raz na svoju sms: „Kde si?“ nedostanem žiadnu 
odpoveď.

(Jana)

1. Ako krpec som sa bála – až kým ma nevyliečil krstný, ktorý 
zadovážil psa – psov. Potom hadov (tých sa bojím stále).

2. Odkedy som sa stretla so smrťou svojich starých rodicov a vi-
dela som, ako moja mladá mamina (33 mala vtedy a ja 10) 
stratila oboch rodičov, odvtedy sa niekedy vedome, teraz skôr 
už podvedome bojím smrti svojich rodicov… 

(Lucia)

1. V detstve som sa bála veľa vecí, hlavne tmy a psov, raz som vries-
kala na celú dedinu, keď sa ku mne rozbehol cudzí pes. Keď 
som chodila v zime domov s poobedného vyučovania, naši mi 
chodili naproti, aby som nemusela prejsť asi stometrový tmavý 
úsek sama.

2. Dnes sa ešte vždy bojím cudzích psov, ale viac sa bojím o zdravie 
mojich blízkych, keď mi nedajú vedieť o sebe naše deti, a nie sú 
načas doma, alebo manžel mešká… V strachu mi dosť pomáha 
viera v Boha, v to, že ma ľúbi a ochraňuje, aj mojich blízkych.

3. Z písomky, z neúspechu… Ale dcéra mala kedysi strach, či si do-
káže nájsť životného partnera, keď sa v živote sklamala v toľkých 
ľudoch vrátane biologických rodičov, iná má strach, či ešte uvidí 
svoju mamu, syn sa zas bojí, že ju stretne. Toto sú veľmi smutné 
strachy a veľa je aj takých, ktoré si nepriznajú ani sami pred sebou.

(Maruška)

p o k r a č o v a n i e  z o  s t r a n y  7

 a n k e t a

1. Tmy a myší.
2. Chorôb a myší.
3. Strach o deti, strach zo straty zamestnania.

1. Tmy.
2. Výšky.
3. Klišťov – Paulínka, Viki sa nebojí NIČOHO (ani mamy).

1. Strašidiel za hociktorým závesom.
2. Bojím sa o dieťa.
3. Má strach a vždy potrebuje uistenie, či ho ľúbim, hlavne keď 

urobil nejakú nezbedu. Má strach z postáv, ktoré robia zle 
v rozprávkach a príbehoch (napr. líška v niektorých príbehoch 
o Krtkovi, v rozprávke o Pampúšikovi).

1. Ľudí, ktorí mi môžu ublížiť.
2. Možno mám rovnaký strach aj dnes.
3. Malého syna trápi strach z odlúčenia, staršieho zase strach 

z neúspechu.
(Viki)

1. Maminho hnevu.
2. Zlej ekonomickej situácie, z ktorej zatiaľ nevidno východisko.
3. Môjho hnevu, stretnutia s biologickým otcom.

(Evka)

1. Tmy a toho, že nebudem môcť byť s milovanými ľuďmi.
2. Straty zamestnania – aby som uživil rodinu.
3. Neúspechu v škole.

(Zástupca mužov na oslave)

1. Nepamätám si, nebola som bojazlivá.
2. Že sa stane niečo zlé deťom.
3. Že pri ňom nebude nikto blízky a že sa vráti do domova.

(Jarka)

1. Trestov od mamy.
2. Zlých ľudí.
3. Trestov odo mňa, búrky, pavúkov.

1. Komára.
2. Zla.
3. Tmy, učiteľky.

(Evka)

Foto: Eva
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O tom, že nejde len o nejaký nejasný zhluk 
príznakov, ale existujú nástroje a spôsoby 
stanovenia presnej diagnózy na základe 
anamnézy a vyšetrenia psychomotorického 
vývinu dieťaťa, ako aj o tom, že táto diag-
nóza nie je len nezmazateľnou pečaťou na 
čele dieťaťa, ale nástrojom pomoci pre jeho 
správny vývin a vysvetlením jeho zvláštností, 
ma presvedčila svojou knihou, a najmä svo-
jím rozprávaním pani Malgorzata Kleczka.
Táto pokoj vyžarujúca, no zároveň priama 
a rozhodná dáma prišla na Slovensko odo-
vzdať svoje vedomosti, skúsenosti a tech-
niky už druhému tímu edukátorov. V Poľ-
sku sa jej totiž podarilo vytvoriť systém 
diagnostiky a pomoci deťom s diagnó-
zou FAS, a najmä ich rodinám. Rozhovor 
s ňou plynul veľmi hladko a príjemne a na 
jeho konci som mala pocit, že táto žena je 
neuveriteľný človek, živý dôkaz toho, ako 
sa z ničoho dá predsa len vytvoriť mnoho. 
Vie totiž, že to, čo robí, má napriek mno-
hým ťažkostiam a prekážkam zmysel.

VERONIKA MICHALOVÁ: NA ÚVOD BY SOM SA SPÝ-

TALA TO, ČO SA ASI PÝTA KAŽDÝ: PREČO STE TO 

CELÉ ZAČALI? BOLO TO VĎAKA VAŠIM DEŤOM, 

JE TO TAK?

MALGORZATA KLECZKA: Áno, bola to osobná 
skúsenosť. Keď som dostala svoje deti, 
pred mnohými rokmi, neboli diagnosti-
kované a vôbec som nerozumela ich sprá-
vaniu. Nedalo sa tomu rozumieť. Vôbec. 
Tak som sa začala hrabať v knihách, na 
internete… bol to ešte len úplný začiatok 
intenetu, rok 1998, no bola som veľkým 
fanúšikom od úplného začiatku… A bolo 
pre mňa priam až zjavením, že táto téma je 
v zahraničí veľmi dobre známa, že v USA 
majú inštitút, zdroje, centrá pre deti s FAS, 
rodiny. A v Poľsku bolo ledva známe, čo 
FAS znamená, čo to vôbec je.

VM: ÁNO, JE TO V TOMTO REGIÓNE VEĽMI NE-

ZNÁME. UBEHLO PÄTNÁSŤ ROKOV. KEĎ SA 

TERAZ POZRIETE NA POĽSKO, VIDÍTE NEJAKÉ 

ZDROJE?

MK: Je tam isto rozdiel… ale, hm, nútite ma 
zamyslieť sa nad tým, pretože som teraz 
v zahraničí a môžem sa pozrieť na veci 
z diaľky. Stali sa mnohé dobré veci. Ale 
tiež by som práve vás možno varovala, aby 
ste nespravili rovnaké chyby ako my. V Poľ-
sku je len zopár špecialistov, ktorí pracujú 
s fetálnym alhokolovým syndrómom, nie 
je tam len jediný, je ich viac. Podarilo sa 
mi vybudovať tím, ktorí spoločne praco-
val, lenže potom začali ľudia pracovať sa-
mostatne. Takže som druhý raz začala od 
úplného začiatku. Moji priatelia začali byť 
konkurentmi, niekým, kto v tejto oblasti 
súťaží. A to je moje veľké trápenie, lebo 
som si nikdy nemyslela, že sa z tejto témy 
stane bod hádok, diskusií… Viete, keď za-
čnete byť odborníkom v nejakej oblasti 
a niekto si pomyslí, hm, toto je skvelá téma 
na začiatok niečoho nového, je to možnosť 
zarobiť peniaze… Niektorí ľudia si z toho 
spravili biznis. Myslím, že je nemožné sa 
takejto situácii vyhnúť.

VM: NEBÝVAJÚ DÔSLEDKAMI KONKURENCIE AJ 

RAST A VÝVOJ?

MK: Nie. Podľa mňa nie. Myslím, že to 
mnohé kazí. Napríklad, vyvinuli sme diag-
nostický nástroj. Začali sme na ňom pra-
covať pred piatimi rokmi a teraz ho máme.

VM: TIE DOTAZNÍKY?

MK: Áno, tie dotazníky. A niekto, kto súťaží, 
povie: „Ach, tento nástroj je zlý, nesprávny. 
Je starý. Nie je aktualizovaný.“ Rozumiete? 
Čiže, náhradní rodičia v tom majú nepo-
riadok: „Kto má teda pravdu? Čo sa to tu 
deje?“ pýtajú sa. Tu rozhodne nejde o vývoj, 
je to skôr krok späť. Prepáčte, že som začala 
s takými smutnými vecami. (Smiech.)

VM: POMOHLO VÁM, VZHĽADOM NA VAŠE DETI, 

ŽE STE SA PUSTILI DO TEJTO TÉMY?

MK: Rozhodne áno. Som z toho veľmi 
šťastná. Pozitívne je, že sme skutočne za-

čali budovať systém pomoci. Pre mňa je 
to hlavný cieľ – vybudovať systém. Nielen 
hovoriť s ľuďmi, šíriť osvetu, ale vytvoriť 
tímy. Takže, keď vidím, ako ľudia začínajú 
spolupracovať, rozvíjať sa, veľmi sa teším. 
Mám viacero skupín v Poľsku a teraz už 
aj jednu na Slovensku. Sú to ľudia, ktorí 
spoločne pracujú 4 roky a  už sa z nich stal 
tím. A sú pripravení pomáhať iným. A tré-
novať iných. Máme takéto tímy v Štetíne, 
Poznani, Kielcach, Lendzinách. Varšava je 
veľmi ťažký oriešok pre začiatok.

VM: O AKÉ TÍMY IDE?

MK: Naším cieľom je nájsť ľudí v troch ob-
lastiach. Jednou je vzdelávanie ostatných, 
byť dobrý vo vedení skupín, workshopov, 
prezentácií… Ide o profi laktickú funkciu, 
ktorá zvyššuje povedomie o našej téme. 
Ďalšiu skupinu voláme inštruktori, tí uka-
zujú cestu rodine, kam treba ísť, aby im 
bola poskytnutá pomoc. A akú pomoc tá 
rodina potrebuje. Najvyšším levelom je te-
rapia. My ju voláme FAS-triga terapia, náš 
program sa volá FAS-triga. Tam sú ľudia, 
ktorí sú schopní pracovať terapeuticky 
s deťmi a s rodičmi.

VM: KOĽKO ĽUDÍ JE MOMENTÁLNE ZAPOJENÝCH 

DO CELÉHO PROGRAMU?

MK: V jednej skupine je 8 až 10 ľudí, pracu-
jeme v malých skupinách.

VM: PLÁNUJETE ICH POČET ZVÝŠIŤ?

MK: Áno. Ale dokážeme vytrénovať len asi 
10 ľudí za 2 roky. Treba na to čas. Aj preto, 
lebo nám záleží na vzťahoch. Myslíme si, 
že my sme tými nástrojmi, ktorými sa pra-
cuje. Takže, keď som nástroj a ty si nástroj, 
musíme pracovať v prvom rade sami na 
sebe. A to je ťažké, pretože mnoho ľudí 
chce len vedieť a počúvať, ale spraviť nie-
čo, to už je ďalší krok. Keď sa pozriem na 
skupiny, ktoré vznikajú tu, nie je dôležité 
len to, že sú to chytrí, inteligentní ľudia, 

 r o z h o v o r

Návšteva  z  Poľska
VIETE, ČO JE TO FAS? OKREM ŠKAREDÉHO SLOVA JE TO EŠTE SKRATKA PRE FETÁLNY ALKOHOLOVÝ SYNDRÓM. U NÁS JE TO NÁLEPKA 

PRE DETI ALKOHOLIČIEK, KTORÉ SA VÄČŠINOU OCITAJÚ V NÁHRADNEJ STAROSTLIVOSTI, DETI, KTORÝM ICH NEZODPOVEDNÉ 

(MOŽNO I BEZOHĽADNÉ) MATKY NEZVRATNE POZNAČILI ŽIVOT UŽ TAK POVEDIAC DOPREDU. 



s t r a n a  1 6 n e b y ť  s á m  |  o k t ó b e r  2 0 1 2

ale je dôležité aj to, že majú v sebe vnútri 
niečo, čo je dosť dobré na to, aby mohli 
pomáhať druhým ľuďom.

VM: A MYSLÍTE, ŽE STE TO NAŠLI V SKUPINÁCH 

TU NA SLOVENSKU?

MK: Áno, v niektorých ľuďoch.

VM: TAKŽE MÁME AJ NA SLOVENSKU POTENCIÁL?

MK: Áno, rozhodne áno.

VM: PREČO SA VAŠA ORGANIZÁCIA VOLÁ FAS-

-TRIGA?

MK: Znamená to zviazať dokopy. Keď máš 
viac kúskov niečoho a chceš ich spojiť do-
hromady. My spájame dohromady niečo, 
čo je rozdrobené na kúsky… rodinu, alebo 
mozog, alebo niekedy životy ľudí.

VM: LEBO VIETE, ČO STRIGA ZNAMENÁ PO SLO-

VENSKY? JE TO ČARODEJNICA, KTORÁ LIETA NA 

METLE… 

MK: Aha! (Smiech.)

VM: TAK SKÚSTE NÁM, SLOVÁKOM, DAŤ NEJAKÚ 

RADU. ČO MÁME TERAZ UROBIŤ?

MK: Viem, že je tu niekoľko ľudí, ktorí 
majú skutočne nadšenie, a nie je to len 
také to nadšenie trvajúce jeden týždeň. 
Trvá už niekoľko rokov. To nech vám vy-
drží. (Smiech.) Nestraťte ho, je to veľmi 
dôležité! A nenechajte sa odradiť, keď sa 
výsledky nedostavia dosť rýchlo. Pretože 
strom nerastie rýchlo. Možno nejaké kvety 
rastú rýchlo, no ich život je veľmi krátky. 
(Smiech.) A buďte otvorení. Plánujeme 
v budúcnosti uskutočniť konferenciu, čiže 
by sme mali začať hľadať ľudí. Možno nie 
odborníkov, ale dobrých ľudí okolo tohto 
tímu.

VM: V PRVOM ROČNÍKU NA UNIVERZITE SOM 

PÍSALA KRÁTKU SEMINÁRKU K TÉME FAS. BOLO 

TO NA PREDMETE VÝVINOVEJ PSYCHOLÓGIE, 

KEĎ SME BRALI TERATOGÉNY, A FAS MA ZA-

UJAL, LEBO SOM O ŇOM POČULA A CHCELA 

SOM ZISTIŤ VIAC. NAŠLA SOM IBA MNOHÉ 

ŠTÚDIE, ZAOBERAJÚCE SA VYSVETĽOVANÍM, 

AKO A PREČO FAS VZNIKÁ A LEN NIEČO MÁLO 

O DIAGNOSTIKE. NIČ O TOM, ČO SA DÁ S TA-

KÝMITO DEŤMI ROBIŤ. KEĎ SOM ČÍTALA VAŠU 

KNIHU, BOLO PRE MŇA SKUTOČNE NOVÉ, ŽE 

EXISTUJÚ SPÔSOBY TERAPIE. POVEDZTE NÁM, 

AKÉ JESTVUJÚ SPÔSOBY, MOŽNOSTI TERAPIE, 

PRÁCE S TAKÝMITO DEŤMI?

MK: Nielen s  deťmi, ale s celou rodinou. 
Pretože rodičia veľmi často vidia dieťa ako 
ten problém. A boli by skutočne nahne-
vaní, ak by ste im povedali, že by možno 
mali zmeniť niečo sami v sebe… „Ó, nie, ja 
som predsa perfektný!“ vravievajú. Preto 
sa vždy pozeráme na rodinu. A hovoríme 
to ľuďom veľmi priamo, bez chodenia 
okolo horúcej kaše. Pretože vieme, že ak 
im to nepovieme my, pravdepodobne sa 
taká možnosť v budúcnosti už nenaskyt-
ne. Keď rodina prinesie dieťa s fetálnym 
alkoholovým syndrómom, je za tým neja-
ký príbeh. A v tom príbehu nič nie je ná-
hodné. Poznám napríklad mamu, ktorá 
bola piatym alebo šiestym dieťaťom ro-
dičov-alkoholikov. Bola najstaršia. Takže 
jej detstvo bolo strašné. Bola matka, bola 
slúžka, starala sa o deti, videla strašné veci, 
bola svedkom príšerných udalostí v jej do-
move. Ako dospelá bola veľmi milá, jemná, 
citlivá žena, sestrička. Vydala sa a následne 
zistila, že nemôže mať dieťa. Môžeme sa 
pýtať prečo. Možno bolo na vine jej det-
stvo. Pretože zažila mnoho detí a mnoho 
utrpenia. Takže jej telo, jej myseľ neja-
ko nechceli mať deti. A tak sa s mužom 
rozhodli adoptovať si dieťa. Je mnoho 
možností, no ona si vybrala práve dieťa 
s fetálnym alkoholovým syndrómom. Ná-
hodou. Ešte tomu nerozumela, no začala 
chodiť do skupinovej terapie a počas nej 
začala vidieť, že prvá a  druhá časť jej ži-
vota majú mnoho spoločného. Jej voľba je 
veľmi dôležitá, nie je oslobodená od svo-
jej minulosti tak, ako si myslela. Minulosť 
ovplyvňovala jej rozhodnutia v budúcnos-
ti. Pomôcť tejto rodine pre nás znamenalo 
pomôcť matke. Samozrejme, dieťa bolo 
diagnostikované na fetálny alkoholový 
syndróm, čiže malo mnoho hendikepov 
a potrebovalo terapiu. No najprv bolo 
treba uzdraviť matku, aby sme mohli po-
môcť dieťaťu. Nebola žiadna iná možnosť. 
Zisťujeme, že v 90 % kľúčom k uzdraveniu 
dieťaťa sú rodiča. A to sa stáva zas a znova, 
keď začíname so supervíziou a rozpráva-
me sa o deťoch a o ich hendikepoch, že ne-
vidia, nepočujú, necítia, majú senzorické 
problémy, potom analyzujeme ich domov 
a rodinnú situáciu a zas a znova zisťujeme, 
že jediným spôsobom pomoci sú rodičia. 
Nie my. My sme veľmi limitovaní. Nie-
kto, kto je veľmi blízko, ten má moc nad 
životom. Päť minút s odborníkom alebo 
aj hodina nespravia nič. No jedno slovo 
od človeka, ktorý je dôležitý… Vieme aj 
z našich vlastných životov, ako veľmi je 
to dôležité. Takže k rozhovoru prizývame 
celú rodinu.

Existuje tiež mnoho spôsobov ako dieťa 
rehabilitovať, ale tieto nie sú bežné ani 
v Poľsku. Pretože mnoho detí s fetálnym 
alkoholovým syndrómom je považova-
ných za psychiatrických pacientov. Pošlú 
ich na psychiatriu, dostanú lieky a tak ďa-
lej. Pritom ich skutočným problémom je 
organické poškodenie mozgu.

VM: A ČO SA DÁ ROBIŤ S ORGANICKÝM POŠKO-

DENÍM MOZGU?

MK: Existuje mnoho teórií. Niektoré vravia: 
Nie, nedá sa nič robiť, pretože ide o mozog 
a mozog predsa nerastie ako kvet. Opačný 
extrém zas tvrdí: Nie, mozog je plastický, 
môžeme ho stimulovať, môžeme spôso-
biť vytvorenie nových spojov medzi neu-
rónmi. Pravda je pravdepodobne niekde 
uprostred. Nemôžeme teda byť hurá hop 
optimistickí, že dokážeme spraviť čokoľ-
vek s akýmkoľvek dieťaťom, pretože to nie 
je pravda. Niekedy sú obmedzenia, ktoré 
jednoducho musíme skromne prijať a nau-
čiť sa s tým žiť. A niekedy je možnosť dieťa-
ťu pomôcť. Stimulovať zmysly, motorický 
vývin… Sú isté metódy, napríklad práca 
s patologickými refl exmi… 

VM: MYSLÍTE SI, ŽE BY MALO BYŤ DIAGNOSTI-

KOVANÉ KAŽDÉ DIEŤA? POMÁHA DIAGNÓZA 

KAŽDÉMU DIEŤAŤU?

MK: To je veľmi dôležitá a veľmi ťažká otáz-
ka. Predstavte si matku, ktorá bola alkoho-
lička. Je to reálna osoba, ktorú som stretla 
pred dvoma rokmi. Bola skutočne ťažkou 
alkoholičkou. Keď som ju stretla, žila už 10 
rokov bez alkoholu, no z jej tváre ste mohli 
vybadať, že bola skutočne ťažká pijanka. 
Jej oči, jej nos… i keď v tom čase už vyzerala 
celkom fajn. Porodila veľmi ťažko poškode-
né dieťa. Prestala piť presne po tom, čo po-
rodila. V desiatich rokoch bolo toto dieťa 
hlboko autistické, nevedelo rozprávať ani 
chodiť, počas návštevy u mňa len ležalo ako 
malé embryo. Ako osoba bez akýchkoľvek 
potrieb. A táto alkoholička, táto matka sa 
druhýkrát vydala. Našla si skutočne skvelé-
ho muža, ktorý sa o ňu staral a rozhodol sa 
jej pomôcť. A celá jeho rodina sa pokúšala 
pomôcť jej a jej dieťaťu. Sestra manželovej 
matky ich priviedla ku mne. Krásny príbeh. 
Bola som prvý človek, ktorý povedal tejto 
matke, že jej dieťa má hlboký fetálny alko-
holový syndróm. A že sa to stalo kvôli jej 
pitiu. Samozrejme, mala podozrenie, no 
nebola si istá. Nik jej to predtým nepove-
dal priamo do očí. Takže plakala, nariekala, 
vravela, že je to pre ňu skutočne ťažké. Po-
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tom ma požiadala, aby som to nenapísala 
do správy, do nálezu, pretože žije vo veľ-
mi malej dedinke, kde sa všetci poznajú. 
„V triede je päť detí, viete, a učiteľka je 
našou susedou. A každý si pamätá to, ako 
som v minulosti pila a robila strašné veci, 
a ťažko mi odpúšťajú a zabúdajú.“ Poveda-
la, že je pre ňu príliš ťažké ísť späť do tejto 
dediny s papierom, že jej dieťa má fetálny 
alkoholový syndróm, čo znamená, že je to 
všetko kvôli jej pitiu. Tu je odpoveď na vašu 
otázku. Chceme pomáhať, nie ničiť.

VM: AKO SKONČIL TENTO PRÍBEH?

MK: Šalamúnskym riešením. (Smiech.) Spra-
vila som dva papiere: jeden pre školu, ktorý 
vysvetľoval, prečo sa dieťa správa tak, ako 
sa správa, napríklad, že nechce rozprávať 
alebo chodiť, pretože má motoricko-senzo-
rické problémy; a jeden na lekárske účely. 
Povedala mi, že vždy, keď bude u lekára či 
v nemocnici, ukáže práve ten papier, ktorý 
vraví, že dieťa má fetálny alkoholový syn-
dróm. To, čo skutočne urobí, neviem, je to 
jej voľba. Keď bude dostatočne pripravená 
žiť otvorene, bez hanby, začne ukazovať ten 
druhý papier. Ak je to príliš ťažké, má na vý-
ber. Je to veľmi špeciálna choroba, pretože 
sa skutočne hlboko dotýka veľmi osobných 
záležitostí. Nie je to ako chrípka, pretože sa 
za tým skrýva ľudské utrpenie.

VM: JE ZA TÝM AJ HLBOKÝ ZMYSEL PRE ZOD-

POVEDNOSŤ. MATKA JE URČITÝM SPÔSOBOM 

ZODPOVEDNÁ ZA TÚTO CHOROBU… 

MK: Presne. A tiež to, že každý, naozaj kaž-
dý človek tomu môže zabrániť. Napríklad 
už len tým, že zareaguje a ozve sa. Keď vi-
díte tehotnú ženu piť alkohol, môžete si 
povedať, že to je jej život, že to nie je váš 
problém. Ale ak jej to poviete, možno sa 
nad tým zamyslí a vy zachránite jeden ži-
vot… Nikdy neviete, ako to dopadne, mož-
no sa na vás niekto nahnevá.

VM: A ČO SA TÝKA NÁHRADNÝCH RODÍN, KTO-

RÉ HISTÓRIU DETÍ ZISŤUJÚ AŽ NA CESTE… 

MK: …budú sa cítiť podvedené… 

VM: ALE MALI BY SA TO DOZVEDIEŤ?

MK: Musia to vedieť. Určite by sa mala udiať 
diagnostika.

VM: A ČO POTOM, KEĎ IDE DIEŤA DO ŠKOLY 

A POVIE UČITEĽKE, JA MÁM FETÁLNY ALKOHO-

LOVÝ SYNDRÓM… 

MK: Som na pochybách, pretože učiteľka 
môže byť pomáhajúci človek, alebo človek 
ničiaci. A nie je múdre každému povedať 
všetko, všetky osobné príbehy, osobné in-
formácie. Povieme to len ľuďom, o ktorých 
vieme, že to nepoužijú na to, aby nás zničili. 
Myslím si, že aj rodičia, náhradní rodičia, 
musia byť múdri a spolupracovať s tými, 
ktorí sú nápomocní a majú dobrú vôľu.

VM: MYSLÍTE, ŽE DIAGNOSTIKA MÔŽE BYŤ NÁ-

POMOCNÁ AJ VO VYŠŠOM VEKU?

MK: Áno, myslím si to. Som si istá. Minulý 
týždeň bola u mňa dospelá žena, ktorá sa 
nechala diagnostikovať. Dvadsaťtriroč-
ná. Túto ženu priviedla jej matka, nikdy 
predtým nebola diagnostikovaná. Dnes 
je už matkou dvojročnej dcéry, vydala sa 
a jej manžel spáchal samovraždu. A ona 
si myslí, že to urobil kvôli nej, lebo nebo-
la schopná žiť v blízkom vzťahu s ním. 
Strašný príbeh. Videla som veľmi citlivú, 
otvorenú mladú ženu, ktorá nie je schop-
ná postarať sa o svoje dieťa. Stará sa jej 
mama. Ona to dieťa miluje, ona je jedno-
ducho taká. A  keď som jej povedala jej 
diagnózu, mala som pocit, že to je jeden 
z najšťastnejších okamihov jej života. Že je 
tu konečne niekto, kto jej rozumie, kto jej 
vysvetlí, prečo je taká, aká je. Samozrejme, 
diagnóza nie je všetko, ale je to prvý krok.

VM: NO U STARŠÍCH DETÍ TAM MUSÍ BYŤ VÔĽA 

A OCHOTA AJ Z ICH STRANY, NIE?

MK: Áno, určite. Zaujímavá je tu aj motivácia, 
prečo sa rodičia rozhodli prijať dieťa. Preto-
že to nie je jasné. Myslia si, že je to od úpl-
ného začiatku jasné: „Lebo chceme urobiť 
niečo dobré.“ Ale znova sa môžeme opýtať 
otázku prečo. Pretože chcete ukázať, akí ste 
dobrí? Alebo chcete mať prospech z toho 
pocitu, akí ste dobrí? Lebo máme prospech, 
výhody, keď iným ľuďom pomáhame.

VM: AKÉ VÝHODY?

MK: Mnohé… (Smiech.) Ľudia mi vravia: 
„Ó, aká si ty statočná, keď si prijala také 
deti!“ Zatiaľčo to, čo deti dali mne, spô-
sob, akým zmenili môj život, to je omnoho 
viac, ako sme my dali im. Ja by som tu dnes 
nebola. Je to inak s adoptívnymi a profe-
sionálnymi rodičmi. V profesionálnej ro-
dine je situácia oveľa jasnejšia. Je to práca, 
ktorú, ako dúfam, sa snažia robiť úprimne 
s úctou k  deťom. Ale pri adopcii, keď sa 
dieťa stáva mojím vlastným, odpoveď na 
otázku prečo nie je až taká jasná.

VM: ĽUTOVALI STE NIEKEDY, ŽE STE SA NA TO 

CELÉ DALI?

MK: Nikdy. Nikdy.

VM: NIKDY STE NEBOLI V SITUÁCII, KEĎ STE SI 

POVEDALI: „PREČO SOM S TÝMTO ZAČALA?“

MK: Keď sa pozriem na tie zisky, tak nikdy. 
Nemyslím tým, že to nebolo ťažké. Bolo 
to ťažké mnoho, mnoho, mnoho ráz. A ni-
kdy som si nemyslela, že to bude až také 
ťažké. Ale nie, nie, žiadna iná voľba ne-
bola. Dokonca aj keď sa pozriem na svoje 
deti. Niekedy som si myslela: Možno, ak 
by to bolo inak, bolo by to lepšie pre moje 
deti. Pretože boli isté škaredé činy, alebo 
správanie doma, ktoré by inak nevideli. 
Ale teraz viem, že by boli oveľa egoistic-
kejšie (smiech), než sú. Najmä v  časoch, 
ktoré sú teraz a nútia ľudí sústrediť sa 
na seba samých. Mladí ľudia sa zaobera-
jú len svojimi vlastnými vecami a svojím 
vlastným životom. Viete, tento rok som 
bola výnimočne hrdá, pretože tri z mojich 
detí sa rozhodli stať sa dobrovoľníkmi 
v mojom terapeutickom letnom tábo-
re. Ja som si myslela, že toho majú dosť, 
problémov, osvojených detí, FAS, porúch 
a podobne… Najstarší syn študuje psy-
chológiu a viete, u nás doma som známa 
v psychologických kruhoch. Takže občas 
sú vtipné situácie, keď ide so svojím in-
dexom k profesorke, tá sa spýta na meno 
a nasleduje otázka: „Si synom tej Klecz-
kej?“ (Smiech.) Nebola som šťastná, keď 
mi oznámil, že chce ísť na psychológiu. 
Mysleli sme si, že to bude medicína, alebo 
právo, pretože je veľmi chytrý a má skvelú 
pamäť. No a psychológia… ok. Takže to, 
že on mi s tým táborom pomôže, to bolo 
jasné. On si to chcel sám vyskúšať. No ale 
moje dcéry?! Kedysi mi vraveli: „Mami, ja 
nemám rada deti, ja nechcem mať deti.“ 
A teraz prišli za mnou: „Mami, máš ešte 
voľné miesta v tom tábore pre dobrovoľ-
níkov? Ja by som možno rada šla… “ Ja 
som bola taká šťastná! Čiže to znamená, 
že ešte nemajú dosť, že sme im neublížili. 
(Smiech.) Pretože rodičia môžu mať ta-
kéto myšlienky: Ublížili sme svojim vlast-
ným deťom alebo nie? Pretože poznám 
také situácie, keď sa rodičia tak sústredili 
na adoptované alebo prijaté dieťa, že tie 
biologické ostávali na okraji.

VM: Veľká vďaka za veľmi zaujímavý rozho-
vor. Vážim si vás i vašu prácu.

Rozhovor pripravila Veronika Michalová
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De t i  o  strachu
( P o k r a č o v a n i e  z o  s t r a n y  7 )

 D e t i  o  s t r a c h u  D e t i  o  s t r a c h u

Strašidelné ventilátory
Keď som bola malá, strašne som sa bála 
ventilátorov na verejných záchodoch aj 
na návštevách. Triasla som sa od strachu, 
keď som počula to hučanie a vrčanie. Stále 
som si myslela, že odtiaľ vyskočí nejaké 
strašidlo. Viem, že je to divné, ale vždyc-
ky som si ani poriadne nesadla a záchod 
a rýchlo som vypustila potrebu, ani som 
sa poriadne neutrela, ani som si neumyla 
ruky a už som utekala čo najďalej. Stále 
som volala maminu, nech ide so mnou 
a nech stojí hneď vedľa mňa. Hovorila som 
jej, nech ani nezapína svetlo, lebo vtedy sa 
väčšinou zapol aj ventilátor. Väčšinou som 
to aj držala v sebe, len aby som nemusela 
ísť na záchod a byť pri ventilátoroch. Teraz 
mám jedenásť a pred dvoma rokmi ma to 
prešlo. Teraz si stále zapínam ventilátory 
aj doma. Teraz som aj rada, že tam sú.

***

Keď som bol malý, bál som sa pavúkov, 
ktorých sa bojím stále. Ešte sa bojím ísť 
sám do lesa, keď je noc. Trochu sa bojím 
dedkovho psa, aj keď psov som sa vôbec 
nebál. Raz sme boli na prechádzke v lese 
a ja som stúpil na hada, veľmi ma vystra-
šil, keby som mal šlapky, tak by ma ten 
had určite pohryzol. Odvtedy nosím do 
lesa vždy topánky. Tieto prázdniny sme 
boli na chate na terase, zrazu sme poču-
li čudné zvuky, tak sme rýchlo išli dov-
nútra a z okna sme videli, ako sa k chate 
blíži veľký medveď a smeroval rovno ku 
kontajneru. Potom však prešiel k stolu na 
terase a zjedol celú moju obľúbenú čoko-
ládu. Na dovolenke som omylom zasekol 
výťah, a tak moja sestra sa bojí výťahov od 
4 rokov. V tom výťahu sme boli 42 minút!

***

Výťah
Keď som mal 6 rokov, boli sme na dovo-
lenke Chorvácku. Každý deň som straš-
ne chcel stláčať tlačítka od výťahu. Po 
pár dňoch som už presne vedel, čo mám 
stlačiť, aby som prišiel na prízemie. Je-
den večer som sedel v Lobby s tatom na 

sedačke. Prišla mama, že musím ísť spať. 
Ja som nechcel, ale musel som. Po asi pol 
hodine som zaspal na izbe. O 2 hodiny 
som sa postavil z postele a vyšiel som na 
chodbu. Mama o tom nevedela a myslela 
si, že som išiel na WC. No ja som bol ná-
mesačný. Prišiel som k výťahu, otvoril som 
si dvere a stlačil som tlačítko s nápisom 
P. Keď som bol vo výťahu, zrazu som sa 
zobudil. Všetko bolo zahmlené a ja som 
si myslel, že je to môj koniec. Prišiel som 
na prízemie a zaspal som. Po chvíli moja 
mama zistila, že nie som v izbe a dvere boli 
otvorené. Ihneď zavolala tatovi, aby ma 
išiel hľadať. On bol v bare… 

***

Strašidlo z pod postele
Pred piatimi rokmi som mala šesť. Bála som 
sa môjho vymysleného škriatka, ktorý vylie-
zal iba vtedy, keď všetci spali. Najviac som sa 
bála, keď bol otvorený šatník, myslela som 
si, že tam má svoj vlastný svet plný duchov, 
upírov a škriatkov. Tak som si povedala, že 
sa mu postavím a nechám sa kusnúť upí-
rom, aby som bola aj ja upír a aby ma už 
potom nechali na pokoji. Ako som sa tak 
vkradla k šatníku a čakala som na upíra, čas 
začal utekať. Čakala som tam tak pol hodi-
nu, možno menej, potom som sa odvážila 
do šatníka vkročiť. A nič, nič tam nebolo 
a vtedy som zistila, že je to iba v mojej hlave.

***

Strašidlo z pod postele (upravené)
Bola tmavá noc. Spln svietil jasne na oblo-
he a vlci zavýjali do rytmu vetra. Listy šu-
chotali a stromy sa ohýbali. Kayla sa bála, 
že jej z pod postele vylezie upír či dvaja, 
dokonca aj škriatok. Mama jej zaklopa-
la na dvere a opýtala sa, či už spí. Kayla 
povedala, že áno, tak mama odišla. O päť 
minút na dvere zasa niečo zabúchalo, no 
Kayla si myslela, že je to mama, a tak otvo-
rila a v tom… Upír! Kayla zabuchla a ute-
kala do postele, potom sa znovu priblížila 
k dverám a zbadala pod posteľou oči! Tak 
sa rozutekala do spálne, no mama a otec 
tam neboli! Kayla sa rozplakala. Zrazu sa 

z kuchyne ozval mixér, okno sa otvorilo 
a počula šumivé hlasy a povedala si, že to 
bude mama a otec, ale keď to uvidela… 
Zombie! Mama a otec sú zombie! Kusli 
ich zombie a potom… sa Kayla zobudila 
zo sna a povedala si, že už nikdy nebude 
večer pozerať Harryho Pottera o polnoci.

***

Strach cez internet
Jedného dňa ku mne prišla spať moja naj-
lepšia kamarátka. Výborne sme sa zabá-
vali. Pozreli sme si fi lm a urobili sme si 
pop-corn. Bolo nám super. Potom sme si 
púšťali hudbu cez internet a potom sme 
tam objavili video. Nie hocijaké video, 
ale strašidelné. Otvorili sme to a bol tam 
obraz jedného dievčaťa. Najprv sa nám to 
zdalo pekné, no potom, ako to tam bolo 
asi 5 minút, sme začali mať divný pocit. 
Zdalo sa nám, že to dievča vystupuje 
z počítača. Tak sme to rýchlo zavreli a išli 
spať. Obidve sme sa báli, no nechceli sme 
zobudiť druhú. No potom sme si zasvie-
tili a povedali si to. Tak sme sa rozprávali 
a zrazu niečo začalo pukať. Mysleli sme si, 
že tam niekto je, tak sme sa chytili za ruky 
a išli sa pozrieť. Našťastie tam nikto nebol. 
Tak sme si znova ľahli a rozprávali sa, až 
kým sme nezaspali. Ráno bolo všetko v po-
riadku. Pozreli sme si seriál a kamarátka 
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išla domov. Keď prišla domov, zistila, že to 
dievčatko namaľovalo seba samú a umrelo 
v tom istom čase, ako sme to my pozerali. 
Keď mi to kamarátka na druhý deň pove-
dala, bolo to pre mňa hrozné. A tak sme sa 
dohodli, že už nikdy, ale nikdy nebudeme 
pozerať strašidelné videá.
THE END.

***

Hrôzostrašný výlet do lesa
Bolo to 26. septembra presne o 23:04. Boli 
sme aj s kamarátmi stanovať v lese. Bolo to 
tam strašne strašidelné. Mala som pocit, 
že sa proti nám spikli všetky nočné mory. 
Zobudila som sa neskoro v noci. Všetci 
spali. Zrazu som začula nejaký výkrik 
a potom kroky. Zrazu všetko stíchlo, vyšla 
som zo stanu sa pozrieť von a zbadala som 
lampu. Blikala. Bolo na nej číslo 38. 38 
ma prenasleduje už asi dva roky. Ale išla 
som ďalej, hlbšie a hlbšie do lesa. Zrazu 
som spadla do jamy. Bola asi meter hlboká 
a plná hmyzu a pavúkov. Kúsali a štípa-
li, bolo to neznesiteľné. Zamdlela som. 
Prebrala som sa asi o 20 minút a už som 
nebola v tej jame, ale bola som na lúke. Už 
sa rozjasňovalo. Zrazu som počula moju 
mamu, ako na mňa kričí a hľadajú ma. 
Pribehla za mnou a strašne plakala. Vrátili 
sme sa späť do stanu, v ten deň sme sa 
zbalili a odišli domov, na tom mieste sme 
už odvtedy nikdy neboli a najbližších 20 
rokov tam nepôjdeme.

***

Bojím sa čiernych lesov v noci, keď som 
sám, a jedovatých hadov a škorpiónov 
(nie, ak sú v teráriu).

(Som kaskadér)

***

Ja mám strach zo sršňov a z konca sve-
ta. A veľkých pavúkov. Zo zlých známok. 
Strach je len pocit, nič viac, tie veci nie sú 
také strašné. Ja som sa bála osí, ale teraz sa 
už nebojím, lebo ma jedna štipla a nebolo 
to nič zlé.

***

Hnusili sa mi pavúky, dokiaľ som nešla 
na čučorietky, totiž ma skoro poštípal 
pavúk križiak. Bojím sa, že niečo v živote 
pokazím.
Ja sa bojím konca sveta. Že na zemi osta-
nem sama. A že zomriem. Mám strach zo 
zlej známky.

***

Ja sa bojím, keď pozerám telku a omylom 
vymažem rodičom obľúbený fi lm, alebo 
keď tatovi (tiež omylom) vymažem z po-
čítača nejaký súbor.

(Oliver)

***

Ja som sa bál, keď som sa stratil v Rakúsku 
na lyžovačke. Príhoda: Išiel som rýchlo 
dole, ale predtým som sa s mamou do-
hodol, že sa stretneme pod skokom, ale 
keď sa jej odopla lyža, nevedel som, kde 
je a išiel som dole, lebo som si myslel, že 
mama je dole, ale mama dole nebola, a tak 
som po anglicky poprosil takého uja, že či 
si môžem požičať telefón, aby som zavolal 
mamu. Potom ma mama našla.

(Anonim)

***

Bál som sa vtedy, keď som sa zasekol vo 
výťahu. Skúšal som stláčať gombíky. Cítil 
som sa tam blbo. Nakoniec sa to pohlo.

***

Ja sa trochu bojím, keď idem sama domov, 
niektorých veľkých psov, ak ich nepo-
znám, o to viac, ale keď ho dobre poznám 
a viem, že sú dobrí, tak mi nevadia. Ešte 
sa bojím ôs a sršňov. Raz sa nám stalo, že 
nám na terase v takom otvore urobilo srš-
nie hniezdo a bolo asi takéto veľké (v pô-
vodnom rukopise nasledoval veľký kruh), 
ak nie väčšie. Ocino ho odstraňoval dosť 
dlho. Boli tam aj hnusné larvy. Hniezdo 
sme potom museli spáliť, aby sa z tých 
larví neurobili nové sršne.

***

Strach je, keď sa človek bojí. Ja sa bojím 
veľa vecí, ale najväčší strach mám o rodi-
nu. Ale báť sa je normálne.

***

Bojím sa, keď sa stane niečo mojim rodi-
čom. Bojím sa, že nebudem mať žiadne ka-
marátky. Bojím sa, že sa mne niečo stane. 
Bojím sa o ostatných, ale aj o seba. Dúfam, 
že sa mi nič nestane.

(Linda)

***

Bojím sa búrok. Bojím sa niekdy pavúkov. 
Bojím sa, že keď sa s niekým pohádam, tak 

že sa s ním nedokážem udobriť. Bojím sa, že 
keď mi niekto požičia knihu, že ju stratím.

***

Ja sa bojím hmyzu, pretože sa bojím, že 
ma štipne.

***

Keď sa kôň splaší.

***

Bojím sa, keď mám ísť von sám bez ba-
terky (v noci). Keď sú rodičia ďaleko odo 
mňa (v lese).

(Marek)

***

Bojím sa, keď mi zomrú rodičia, lebo ne-
viem, čo by som potom robil.
Bojím sa, keď ležím v posteli v noci, lebo 
sa bojím, že by ma niekto uniesol.
Bojím sa, keď sú nejaké povesti a musím 
tam ísť.

(Teo)

***

Bojím sa, že pod posteľou straší, hýbacích 
zásuviek, prehrať hru, v noci ísť do cintorí-
na, ísť v noci po lese osamelý, o samote byť 
v noci, byť uprostred pozornosti, prehrať 
stávku, že sa brat premení na zombíka, že 
brat zomrie, bál som sa, keď kamarát odi-
šiel na cintorín, vrátil sa s krvavou nohou.

(Samuel)

***

Ja sa hlavne bojím búrok. Ale bojím sa aj 
futbalových fanúšikov. Potom sa bojím aj 
výtržníkov. Najviac som sa bál, keď sme 
boli s kamarátmi na pizzi. Bál som sa pre-
to, lebo tam boli opití výrastkovia.

(Tomáš)

***
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Ja mám strach z tmy, lebo na mňa môže 
niečo vyskočiť, a aj z toho, keď je niekto 
z rodiny chorý. Mám strach aj z toho, že 
keď ideme večer domov, že nás niekto 
chmatne alebo nám urobí niečo zlé. Aj 
z toho, že bude koniec sveta, a aj vojen. 
Bojím sa aj hororov. A ešte testov.

(Sofi a)

***

Teroristi, tma, osa, včela, sršeň, pavúk, 
skriňa, auto, stonožka, žralok, loď, lev, 
had, šteklenie, krab. Keď som išiel s au-
tom po lúke.

***

Bojím sa o môjho otca, keď je niekde preč. 
Mám strach, keď som sám v dome. Mám 
strach z nových vecí. Bojím sa, keď som 
na lodi, že sa niečo pokazí a zostaneme 
tam sami. Bojím sa, keď pozeráme fi lm 
a niekto príde a začne strieľať alebo nás 
vykradne. Mám strach, keď sa zobudím 
v strede noci, lebo neviem, čo ma čaká.

(Jack)

***

Ja sa trochu bojím pavúkov. A aj tmy. Bo-
jím sa aj trochu smrti. Bojím sa trochu 
chodiť sama domov. Ja som sa veľmi bála, 
keď tí strašní ľudia kradli deti.

***

Bojím sa o svoju rodinu, keď som preč 
a oni sú doma, alebo keď môj oco ide 
preč. Bojím sa aj keď som večer sám doma 
a som hore a bojím sa, že ku mne dôjde 
domov a ukradne ma nejaký bezdomovec 
alebo opilec a bojím sa aj, keď idem po 

ulici sám, a že ma tam ukradnú do neja-
kého vreca a odvezú ma preč, a tak isto 
sa bojím aj o mamu, otca, sestru, keď idú 
vyvenčiť psa večer, lebo musí urobiť potre-
bu, a že ich niekto zastrelí alebo unesie. 
A ešte mám strach, keď zaspávam a niekto 
na mňa vyskočí zo skrine a keď neni oco 
doma, musím ísť spať na jeho posteľ.

(Lukáš)

***

Z čoho mám strach: pavúkov (tarantúl), 
trochu sa bojím výšok, ale len keď nie sú 
zábradlia alebo keď ma niekto nedrží. 
Bojím sa zubárky (trhanie zubov a injek-
cia do ďasna), doktorky a sestričky, keď 
dávajú injekciu, a operácií. Pavúci: preto 
sa ich bojím, lebo majú chlpaté nohy. Zu-
bárky: pretože bolí ma, keď mi niečo tam 
robí a ona to robí surovo. Lekárka: keď mi 
pichá injekciu, očkuje a berie krv. Operá-
cií: lebo infúzia a teraz mi budú operovať 
pruh a bolí ma, keď mi dávajú preč stehy. 
Veľmi to bolí au! Au! Au! Aúúú!!!

***

Bojím sa, keď som sama. Bojím sa, že keď 
sa zobudím, budem mať ducha vedľa seba. 
Bojím sa aj pavúkov. Bojím sa, že budem 
mať rakovinu alebo niekto z mojej rodiny. 
Bojím sa, že keď sa zobudím jedného dňa 
a budem jediná na svete a niekto zaklope 
na dvere. Bojím sa duchov. Bojím sa nad-
prirodzených bytostí. Bojím sa žralokov. 
Bojím sa krokodílov. Bojím sa tmy.

(Barbora)

***

Bál som sa, keď sme mali v dome myši. 
Bojím sa obrovských pavúkov. Bojím sa, 
keď sa v noci o 2. h. v noci zobudím a je 
tam strašná tma. Bojím sa duchov.

(Rišo)

***

Ja mám strach zo strašidelných príhod. 
Mám strach, keď som bez mamy. A hlav-
ne z fi lmov a snov. Mám strach z hadov. 
Mám strach, keď sa niekde stratím. Mám 
strach z trénera, keď kričí. Mám strach, 
keď niekomu sa niečo stane.

***

Bojím sa, že sa niekomu z mojich blízkych 
niečo stane. Bojím sa, že sa stane hrozná 
nehoda a niekto zomrie a ja pri tom bu-

dem. Skrátka, bojím sa nehôd, ktoré sú 
strašné, hrozné a neuveriteľné. Napríklad 
najbližšiu sobotu, tú minulú, 22. 9. 2012, 
môj strýko mal strašnú nehodu s autom, 
keď doňho narazila nejaká žena. Celé auto 
sa prevrátilo. Včera, keď som išiel v auto-
buse, 24. 9. 2012, autobus, v ktorom som 
bol, narazil do auta a dnes nám vybuchol 
burčiak, 52 litrov v ťahu.

(Viktor)

***

Ja sa bojím, keď pozerám telku. Predsta-
vujem si, že spoza gauča vyskočí na mňa 
človek s maskou a pištoľou. Vždy, keď ho 
uvidím, hneď zmizne. V poslednej chvíli sa 
zorientujem a idem spať. V posteli sa však 
objaví zas. Našťastie vždy zaspím.

(Simona)

***

Bojím sa, že ma niekto ukradne a nevrá-
tim sa k mojej rodine. Bojím sa, že spadne 
lietadlo, keď tam bude môj tatino, lebo 
letí do Číny 28. 9. 2012. Bojím sa, keď sa 
stane niečo vážne nejakému môjmu prí-
buznému a neviem, či to prežije.

(Petra)

***

Čoho sa bojím: hadov.
Prečo: keď som bola vo Vysokých alebo 
Nízkych Tatrách, tak som sa s Vandou 
bavila na skalách. Keď som išla dolu, lebo 
tam dolu bola sestra, otočím sa doprava 
a uvidím tam miznúci chvost nejakého 
hada. Keď som prišla do hotela, pozrela 
som sa do prírodovedy a uvidela som tam 
hada takého istého, akého som videla. 
Bola to vretenica. Odvtedy sa bojím hadov 
viac ako predtým.

***

Z čoho mám strach:
Keď mi Miška povedala o KM*, ale na-
koniec som zistila, že je to kečupový ná-
poj.Bála som sa nášho šatníka, lebo tam 
nefunguje svetlo. Raz som tam videla dve 
svietiace veci. Doteraz si to neviem vysvet-
liť.
Bojím sa dementora, ktorý vysáva dušu, 
Bátoričky, ktorá „zabíja“ dievčatá.

*začala som sa báť všetkého čierneho 
a vstávať o 00:00.

Foto: M. P.
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Najvýznamnejším človekom, ktorý má 
vplyv na sebaovládanie v prostredí adop-
tovaného dieťaťa, je osoba v role rodiča. 
Môže to byť pestún, niekto z vychová-
vateľov, starý rodič, učiteľ alebo aj šofér 
autobusu. Nezáleží na tom, čím tento člo-
vek je. Osoba, ktorá umožní dieťaťu zažiť 
najviac zážitkov s upokojením, zohráva 
úlohu rodiča. Podľa stresového modelu, 
„upokojenie rodiča je v podstate tým naj-
dôležitejším faktorom rozvoja úspešné-
ho, nezávislého fungovania upokojenia 
u detí“. Nič nedokáže ovplyvniť situáciu 
tak ako rodič, ktorý sa vie upokojiť. Stav 
sebaovládania rodiča pomôže priviesť 
dieťa zo stavu dysregulácie do stavu re-
gulácie.
Musíme pochopiť, že je to všetko o tom, 
aký prístup si zvolíme. Je to o tom, ako za-
ujmeme naše deti, ako ich vzdeláme a ako 
im veci predložíme, aby ich pochopili. Je 
to rytmický vzťah rodiny. Stresový mo-
del hovorí, že jednotliví členovia rodiny 
sú prepojení zložitým rytmickým proce-
som, ktorý sa môže nazvať súzvukom (v 
origináli je použité slovo entrainment). 
Výraz súzvuk pochádza z oblasti hudby 
a týka sa vibrácií. Aj my komunikujeme 
prostredníctvom vibrácií.

Súzvuk je proces fyziologického zladenia 
sa, ktoré sa uskutoční na úrovni senzoric-
kých dráh. Takže súzvuk zažívame našimi 
zmyslami. Neustále zapájanie a aktivácia 
zmyslov jednotlivých členov rodiny sa stá-
va zažitým vzorcom interakcie a reakciou 
na fyziologické odpovede jednotlivých 
členov rodiny. Výsledkom je rytmický 
vzťah v rodine, ktorý volám tajný život 
rodiny. Toto je len vedeckým spôsobom 
povedané: „Keď mama nie je spokojná, 
nikto nie je spokojný.“
Ak je jeden člen rodiny dysregulovaný, 
každý člen rodiny je dysregulovaný, pre-
tože rodiny sú prepojené svojou fyzioló-
giou. Keď si adoptujete dieťa, po čase sa 
stanete fyziologicky prepojenými, a preto 
bude dieťa rozrušené, keď ste vy rozruše-
ní. Navyše, toto dieťa je kvôli svojej ranej 
traume prirodzene citlivejšie ako ktokoľ-
vek iný. Tieto deti vás vedia prečítať, lebo 
vás musia prečítať. Kvôli pudu sebazácho-
vy bude amygdala dieťaťa citlivá na vašu 
fyziológiu.
Keď pracujem s rodinami, musím začať 
tým, že pomôžem rodičom pochopiť, že 
sú pre proces terapie presne takí dôležití 
ako ich dieťa. Musím pomôcť rodičom 
pochopiť, že sa potrebujú presunúť za 

kognitívnu (rozumovú) hladinu, na hla-
dinu stavovú, kde je uložená trauma.
Každý rodič sa pri práci s týmito deťmi 
musí vyhnúť trom veciam: strachu, hroz-
be a izolácii. Dôvodom je proces, ktorý 
sa volá „slučka negatívnej fyziologickej 
spätnej väzby“. Keď navzájom komuni-
kujeme, vytvárame pritom slučky spätnej 
väzby. Tieto slučky môžu byť pozitívne 
alebo negatívne a my k nim buď môžeme 
prispievať, alebo ich meniť. Takže, ako vy-
zerá negatívna slučka spätnej väzby? Tu 
je ukážka:
Matka: „Vynes smeti.“
Dieťa: „Nie, nevynesiem.“ Práve sa začala 
slučka spätnej väzby.
Matka: „Povedala som, vynes smeti!“ 
A slučka mohutnie.
Dieťa: „Nie, nevynesiem!“
Matka: „Vynesieš to, pretože som ti to 
prikázala!“
Dieťa: „Mňa to nezaujíma!“
Matka: „Takto sa so mnou nerozprávaj!“
Dieťa: „Budem sa s tebou rozprávať, ako 
sa mi chce!“
Matka: „Len počkaj, keď príde otec do-
mov, uvidíš, čo bude!“
Vo vzduchu je čistý strach a je to klasic-
ká ukážka negatívnej neurofyziologickej 

  B r y a n  P o s t

( p o k r a č o v a n i e  z  m i n u l é h o  č í s l a )

Od s t r achu k láske
Kapito la  13

Spätná  väzba
„ČÍM DLHŠIE DOKÁŽE RODIČ OSTAŤ POKOJNÝ A ZMENÍ SPÄTNÚ VÄZBU NA POZITÍVNU, TÝM VÄČŠIA JE ŠANCA, ŽE SA VYTVORÍ LÁSKA.“

Foto: E. H.
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slučky spätnej väzby. Taktika výcvikového 
tábora, skákanie na povel, prehnané domá-
ce povinnosti, izolácia, vynútená zmena 
správania, peniaze a uplácanie, zbierania 
bodov, hračky a výlety, logické a rozumné 
dôsledky, bitie po zadku, kričanie, ponú-
kanie možností a oddiaľovanie trestov sú 
kognitívno behaviorálne výchovné nástroje 
(také, ktoré sa dotýkajú hladiny rozumu 
a správania – pozn. prekladateľky). Zahr-
ňujú asi 95 % všetkých prístupov, ktoré 
používame pri deťoch, ale oslovujú iba 
správanie a to, čo je na povrchu. Neoslovu-
jú stavovú hladinu a všetky sú založené na 
strachu. Všetky majú v sebe element stra-
chu a izolácie a všetky vytvárajú, namiesto 

toho, aby prerušovali alebo menili, negatív-
ne neurofyziologické slučky spätnej väzby.
Takže, ako by sme mohli vytvoriť pozitív-
nu spätnú väzbu? Tu je ukážka:
Rodič: „Milý môj, potrebujem, aby si vy-
niesol smeti.“
Dieťa: „Nie, nevynesiem!“
Rodič (odpovedá namiesto toho, aby rea-
goval): „Fíha, čo sa deje?“
Dieťa: „Nezaujíma ma, čo hovoríš.“
Rodič: „Asi ťa niečo naozaj trápi.“
Dieťa: „Nič ma netrápi.“
Rodič: „Pozri, viem, že ak by ťa nič netrápi-
lo, tak by si sa so mnou takto nerozprával. 
Bol by si pokojný a vyniesol by si smeti.“
Necítite v tom silu? V tomto scenári sa 

stalo, že rodič ostal pokojný (regulovaný) 
a uniesol negatívnu slučku spätnej väzby 
dieťaťa. To je moc spätných väzieb. Pokiaľ 
jedna z osôb dokáže ostať pokojná, môže 
tiež uniesť negatívny stav druhej osoby. 
Takýmto spôsobom už negativita nemô-
že rásť. Nezažili ste už niekedy rozhovor 
s niekým, kto bol nahnevaný, ale vám sa ho 
podarilo upokojiť, pretože ste mali dobrú 
náladu? To je moc vašej fyziológie. Čím dlh-
šie dokáže rodič ostať pokojný (regulovaný) 
a zmení spätnú väzbu na pozitívnu, tým 
väčšia je šanca, že sa vytvorí láska.
V nasledujúcej kapitole vám poviem 
o konkrétnych technikách, ktoré môžete 
hneď aplikovať.

Jedna z konkrétnych pomôcok a techník 
na vytvorenie pozitívnych slučiek spät-
nej väzby, ktoré učím, sa volá trojfázová 
intervencia. Skladá sa z troch krokov: 
Zamyslenie – prihovorenie – upokojenie 
(v origináli Refl ect – Relate – Regulate).
Pokiaľ dieťa neohrozuje seba alebo nieko-
ho iného, prvou vecou, ktorú musí rodič 
urobiť, je zastať a popremýšľať. Čo ľudia 
potrebujú na refl exiu, to sa môže líšiť v zá-

vislosti od konkrétnej osoby, ale ja väčši-
nou navrhnem desať hlbokých nádychov 
a výdychov. Niektorí rodičia si možno po-
trebujú sadnúť na posteľ alebo gauč, alebo 
si na chvíľku aj ľahnúť. Akonáhle začne 
rodič o veci premýšľať, začne do prostre-
dia prinášať upokojenie.
Spravte si hlboké nádychy a výdychy 
a spýtajte sa samých seba, ako sa cítite. 
Dotknite sa svojho strachu. Priznajte si, 

že sa bojíte. Napojte sa na pocity vášho 
tela. Začnete tým regulovať samých seba 
a vnášať upokojenie a zmenu aj do svojho 
prostredia.
Čo ak má vaše dieťa práve záchvat zúrivos-
ti na dlážke? Jedna mama mi raz napísala 
do emailu: „Moje dieťa má problém s kú-
paním každý večer. Prehadzuje sa na zemi, 
kope a kričí 45 minút. Nakoniec na ňu 
musím skočiť a držať ju v pevnom objatí. 

Kapito la  14

Tro j f ázová  inter venc ia
„AKONÁHLE DIEŤAŤU UMOŽNÍTE, ABY VÁM PRESNE POVEDALO, AKO SA CÍTI, ZAČNE SA UPOKOJOVAŤ.“

Foto: L. D. Foto: L. D.
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Držím ju 45 minút, až kým sa neupokojí. 
Potom sa postavíme a ide sa okúpať. Ale 
hneď ako zbadá vaňu, zase sa začne há-
dzať. To už mám toho dosť. Aj keď som 
oblečená, idem s ňou do vane. Držím ju, 
až kým sa mi nepodarí ju umyť, aj keď je 
voda všade okolo nás. Potom obe skončí-
me na zemi úplne vyčerpané! Dokonca aj 
po tomto všetkom potom nechce ísť spať.“
Pamätajte si, že ťažké problémové sprá-
vania sa väčšinou dajú predpovedať. Toto 
dieťa bojovalo, ale znelo to tak, že bojoval 
aj rodič. Prečo by rodič chcel skočiť na svo-
je dieťa? Takže som napísal matke email: 
„Chcem, aby ste spravili toto: Nabudúce, 
keď sa vaša dcéra začne hádzať o zem, keď 
jej spomeniete kúpanie, chcem, aby ste si 
sadli na posteľ. Iba seďte na posteli a dý-
chajte a spýtajte sa samej seba, ako sa vy 
cítite. Nerobte nič viac. Iba si sadnite na 
posteľ. Potom mi napíšte.“
Dotyčná matka mi okamžite odpísala 
a povedala mi, že si nemyslí, že to, čo som 
napísal, je seriózna terapeutická rada. 
(Bola 30 rokov profesionálnou rodinnou 
a manželskou poradkyňou.) Odpísal som: 
„Pýtali ste sa ma na radu, tak to aspoň vy-
skúšajte.“ O niekoľko dní mi večer zavola-
la. „Prišla som k nej, spomenula kúpanie 
a moja dcéra sa hodila na zem,“ povedala 
mi. „Ale tentokrát, namiesto toho, aby 
som na ňu skočila ako obyčajne, sadla 
som si na posteľ. Cítila som sa ako blbec, 
že sedím na posteli, kým moja dcéra kope 
a vrieska na zemi. Ale v priebehu desia-
tich sekúnd skončila, vyliezla mi na kole-
ná akoby chcela objatie a uvedomila si, čo 
spravila. Potom sa išla okúpať. To už bolo 

naozaj priveľa! Skoro som odpadla.“ A to 
bol koniec ich kúpacích problémov.
Iná matka ma počula rozprávať presne túto 
príhodu na prednáške a skúsila to na svo-
jej deväťročnej adoptovanej dcére, ktorá sa 
vytrvalo odmietala sprchovať. Táto mat-
ka mi povedala: „Namiesto toho, aby som 
nútila svoju dcéru ako obyčajne, povedala 
som: ´Milá moja, vieš čo? Viem, že sa spr-
chovania bojíš. Povedz mi, keď budeš niečo 
potrebovať. Hneď prídem.´“ Dcéra vošla 
do sprchy po štyroch rokoch bojovania 
s týmto problémom! Ale mamu zavolala. 
Raz bolo mydlo na zemi, potom bola zase 
príliš horúca voda, potom bola zase príliš 
studená. Väčšinou takéto chovanie mamu 
vyčerpávalo, ale tentokrát si zaumienila, že 
ostane pokojná. Matka ostala s dcérou po-
čas sprchovania a všetko bolo v poriadku.
Po sprchovaní povedala dcére: „Moja milá, 
poď a sadni si vedľa mňa na gauč. Toto 
bolo najlepšie sprchovanie, také sme už 
dávno nemali. Prečo sa sprchovania tak 
veľmi bojíš?“ (Priznala sa, že sa dcéry túto 
otázku ešte nikdy nespýtala). Dcéra od-
povedala čímsi veľmi zarážajúcim: „Vieš 
mami, ten chlap, čo ma sexuálne zneuží-
val, ma nútil, aby som sa s ním sprcho-
vala.“ Hádajte, čo mama spravila s týmto 
novým poznaním? Povedala: „Nemusíš sa 
už nikdy sprchovať. Môžeš sa kúpať.“ Jej 
dcéra sa začala kúpať úplne bez problé-
mov. O šesť mesiacov sa už to dievčatko 
dokázalo aj osprchovať.
Takže, najprv sa zamyslite, aby ste sa upo-
kojili, a spýtajte sa samých seba, ako sa vy 
v tejto chvíli cítite. Tri až desaťkrát sa zhl-
boka nadýchnite a vydýchnite. Nadychujte 

sa nosom a vydychujte ústami. Dotknite sa 
vášho vlastného strachu. Túto fázu volám 
aj pustenie problému… odovzdanie Bohu 
(v originále Letting Go… and Letting God). 
Potom sa prihovorte vášmu dieťaťu. Mô-
žete dieťaťu povedať: „Teraz mám strach. 
Povedz, ako sa cítiš ty.“ Povedzte dieťaťu 
najprv to, ako sa cítite vy, a až potom sa 
opýtajte, ako sa ono cíti. Ináč sa môže cítiť 
od vás ohrozené. Keď spravíte tieto kroky, 
začnete upokojovať seba, dieťa a prostredie. 
Tieto kroky sú rovnaké bez ohľadu na to, 
či sa týkajú matky alebo otca. Zamyslenie 
– prihovorenie – upokojenie!
Čo ak bude vaše dieťa trvať na tom, že je 
nahnevané, a nie vystrašené? Toto je dôležitý 
bod, lebo vy sa musíte snažiť dieťaťu uznať, 
čo práve prežíva, a nesnažiť sa ho presvedčiť, 
že sa bojí. Je dôležitejšie, aby ste vy videli jeho 
strach, ako to, aby to ono hneď chápalo. Je 
dôležitejšie, aby ste videli cez hnev vášho die-
ťaťa a uvideli strach, čo je skrytý pod ním, 
pretože vám to pomôže upokojiť sa. Čo sa 
obyčajne stane, ak vám niekto vyjadrí hnev? 
Zľaknete sa, a to vás prinúti reagovať tiež 
s hnevom. Nemám pravdu?
Povedzme, že poviete vášmu dieťaťu: 
„Mám strach. Ako sa cítiš?“ Dieťa povie: 
„Som nazúrený!“ Môžete mu povedať: 
„Ak si nazúrený, povedz mi o tom. Zakrič 
to! Len mi to nalož!“ Viete, ako sa bojíme 
kričať v  spoločnosti. Každý prejav emó-
cií nás vystraší. Povieme: „Ticho! Pššš!“ 
Okamžite sa to snažíme potlačiť. Ako-
náhle dieťaťu umožníte, aby vám presne 
povedalo, ako sa cíti, začne sa upokojovať. 
Znova, je to zamyslenie – prihovorenie – 
upokojenie.

Uzdravenie sa nedeje počas terapeutických 
sedení. Uzdravovanie prebieha doma. Te-
rapeut by nemal byť katalyzátorom zme-
ny. Terapeut musí pomôcť rodičom, aby 
sa stali katalyzátormi pre zmenu, ktorá sa 
udeje s dieťaťom. Takže, vytvorte terapeu-
tické prostredie pre svoje dieťa.
V mojom modeli terapie chcem vzdelávať 
rodičov, pomôcť im pochopiť, priniesť 
uvedomenie, ponúknuť im vhľad a po-
môcť im vytvoriť prostredie, v ktorom 
ich deti pochopia, uvedomia si a získajú 
vhľad.
Bruce Perry na jednej svojej prednáške po-
vedal: „Zistili sme, že príchod do terape-
utickej miestnosti bol znamením pre die-

ťa, aby preplo do kognitívnej (rozumovej) 
hladiny pamäti.“ Prečo? Pretože miestnosť 
terapeuta je pokojnejšia a bezpečnejšia 
ako domov. Dieťa tam častokrát nie je vy-
stresované, a preto nie je v stavovej úrovni. 
Ale keď dieťa opustí miestnosť terapeuta, 
vráti sa naspäť do stavovej úrovne a jeho 
problémové chovanie pokračuje.

Sústredená pozornosť (Mindfulness)
Sústredená pozornosť je schopnosť spo-
maliť natoľko, aby ste mohli pozorovať 
vaše vlastné myšlienky a správanie. Je to 
akoby ste vystúpili zo seba a pozorovali 
svoje chovanie. Pomocou sústredenej po-
zornosti spravíte nevedomé vedomým. 

Vynikajúcim podkladom na výchovu so 
sústredenou pozornosťou je kniha Every-
day Blessings (Každodenné požehnania), 
ktorú napísali Myla a Jon Kabat-Zinn. 
Túto knihu vrelo odporúčam rodičom aj 
profesionálom.
Pracoval som s jednou mamou, čo učila na 
rovnakej škole, akú navštevovalo jej štvor-
ročné dieťa. Keď prišiel čas obeda, jej syn 
odmietal zísť dole do jedálne. Mama sa ho 
opýtala: „Prečo, môj milý? Veď sa ideš iba 
naobedovať.“ „Pretože sa tam dole bojím, 
mami,“ odpovedal. Aké nové poznanie pre 
tú mamu! Mohla potom povedať: „Vieš čo, 
nemusíš tam ísť sám, pôjdem s tebou.“ To 
poznanie a uvedomenie je obrovské!
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Uzdr avovanie  preb ieha  doma
„BISKUP T. D. JAKES HOVORÍ: „AK BUDETE STÁLE ROBIŤ TO, ČO STE STÁLE ROBILI, BUDETE STÁLE TAM, KDE STE BOLI!“
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Ponúkam niekoľko techník na domáce po-
užitie, ktoré pomôžu procesu uzdravovania.

Začlenenie namiesto vylúčenia 
(Time-in rather than time-out)
Podľa môjho názoru vylúčenie (time-out) 
vysaje z vášho dieťaťa emočnú stabilitu! 
Rodičom navrhujem, aby namiesto vylu-
čovania začali praktizovať začleňovanie. 
Vylučovanie vychádza zo starej paradigmy. 
Pamätajte, že akákoľvek akcia bez pocho-
penia vás vedie iba naspäť do temnoty. Vy-
lučovanie vychádza z presvedčenia, že deti 
vystrájajú, aby si získali pozornosť. Ak die-
ťa robí zle, aby si získalo pozornosť, ako 
to na vás pôsobí? Spôsobuje vám to stres. 
Takže poviete: „Sadni si tam, budeš ´vy-
lúčený´, a porozmýšľaj, ako sa správaš.“
Ak dieťa robí zle „kvôli“ pozornosti, ne-
chcete ho odmeniť, takže dieťa „vylúčite“, 
aby o svojom zlom správaní premýšľalo. 
Veríme pri tom, že nabudúce sa dieťa roz-
hodne lepšie.
Keď si uvedomíme, že poradcovia a profe-
sionáli ešte stále učia a píšu o tejto technike 
ako o „novej“ alternatívnej výchovnej metó-
de, dovoľte, aby som sa opýtal: Čím sa vylú-
čenie líši od státia v kúte, sedenia v „somár-
skej lavici“, poslania do izby alebo sedenia 
na „stoličke pre zlých“? Môže mi, prosím, 
niekto povedať, aký je v tom rozdiel?
Biskup T. D. Jakes hovorí: „Ak budete stá-
le robiť to, čo ste stále robili, budete stále 
tam, kde ste boli!“ Ak sedenie v somárskej 
lavici alebo státie v kúte nefungovali, keď 
sme boli deťmi, prečo si myslíme, že teraz 
to zafunguje, ak sme to iba jednoducho 
prefarbili na niečo, čo vyzerá modernejšie? 
Možno preto, že to funguje na dvojročných, 
možno až do piatich rokov, takže nás to do-
statočne povzbudí, aby sme uverili, že je to 
úspešné. Ale teraz si predstavte toto: Videli 
ste nového King Konga? Pre dvojročného 
dospelý vyzerá asi tak, ako King Kong pre 
tú blondínku – totálny obor. No neposedeli 

by ste na tej stoličke dve-tri minúty, ak by 
vám to prikázal King Kong?
Vylúčenie neberie do úvahy vývinové a re-
gulačné zápasy, ktoré deti ukazujú v čase 
ich zlého chovania. Skúste si na chvíľu 
predstaviť, že dieťa nevystrája „pre“ pozor-
nosť, ale pretože „potrebuje“ pozornosť. 
Ešte raz si tú vetu prečítajte. Môže to spô-
sobiť, že všetko pochopíte ináč.
Namiesto toho, aby ste poslali dieťa preč, 
aby si sadlo na stoličku alebo bolo izo-
lované, na chvíľu ho pritiahnite k sebe. 
Posaďte si ho k sebe, nechajte, aby vám 
držalo ruku alebo stálo pri vás. Povedzte 
mu: „Keď sa budeš cítiť lepšie, môžeš sa 
ísť opäť hrať.“ Inými slovami, umožnite 
dieťaťu, aby samé určilo, koľko času „za-
čleňovania“ potrebuje.
Teraz jeden dôležitý bod: Nie je nevyhnut-
né, aby ste sa dieťaťa počas tohto dotýkali. 
Dieťaťa, ktoré nechce, aby sa ho iní dotý-
kali, alebo reaguje na dotyk zúrivosťou, 
by sme sa nemali dotýkať. Dieťa je v tom 
momente v stave sebazáchovy a má pocit 
ohrozenia. Udržte si odstup, ale naznačte 
dieťaťu, že ste nablízku a ostanete pri ňom 
až kým sa nebude cítiť bezpečnejšie.
Podľa mojej skúsenosti v 95 % prípadoch 
deti vydržia ostať v „začlenení“ dlhšie, ako 
by ostali pri „vylúčení“. Jeden rodič, ktorý 
bežne dával svojej sedemročnej dcére se-
dem minútové vylúčenia, skúsil začlene-
nie. Povedal: „Moja dcéra pri mne sedela 
45 minút. Nemohol som tomu uveriť!“
Zapamätajte si: Začlenenie, súčasť novej 
paradigmy, vychádza z poznatku, že deti 
sa nechovajú zle, aby si vynútili pozornosť. 
Deti sa chovajú zle, pretože potrebujú po-
zornosť. To je veľký rozdiel! Začlenenie 
môže byť efektívnou alternatívou vylúče-
nia. Učí nás spolucítiť a pochopiť.

Zvládnutie a vyhradenie 
(Containment)
Zvládnutie a vyhradenie je iba rozšírená 
forma začlenenia. Znamená zmenšenie 
priestoru, na ktorom sa dieťa cíti ohro-
zené. Môžete to dosiahnuť tým, že deťom 
nedovolíte ísť počas dňa na horné po-
schodie domu. Zatvorte dvere a vytvorte 
priestor v obývačke, alebo nejakej inej izbe, 
a umožnite deťom viac upokojenia a regu-
lácie. Pokiaľ budú blízko pri vás a budú 
vás vidieť, budú sa cítiť pokojnejšie. Ak sú 
pokojnejšie, je menšia pravdepodobnosť, 
že začnú problémy.

Recept na prítulnosť
Recept na prítulnosť je založený na kon-
cepte: desať – dvadsať – desať. Dajte svoj-
mu dieťaťu 10 minút kvalitného času 
a interakcie hneď, ako ráno vstane. Jedno-

ducho strávte čas spolu s dieťaťom, objím-
te ho, tíško sa mu prihovorte (dávam pred-
nosť mlčaniu), posaďte si ho na kolená 
a pohojdajte ho alebo mu niečo zahmkaj-
te. Potom, hneď ako príde zo školy, alebo 
keď vy prídete z práce, sadnite si s ním na 
gauč na 20 minút. Spýtajte sa, aký malo 
deň. Venujte mu 20 minút neprerušenej 
a nerozdelenej pozornosti. Potom s ním 
prežite ešte 10 minút večer.
Viem, že ak máte osem detí, nebudete mať 
čas robiť desať – dvadsať – desať. Možno 
budete musieť robiť dve – štyri – dve. Ale 
naše deti sú hladné po kvalitnej interak-
cii s nami. Pred niekoľkými rokmi jeden 
časopis napísal, že náš národný priemer 
kvalitnej interakcie medzi rodičom a die-
ťaťom bol 10 – 13 minút za deň. Ak budete 
dodržiavať recept na prítulnosť, prekročí-
te náš národný priemer štvornásobne. Ak 
máte chronicky vystresované a prestrašené 
adoptované dieťa, pravdepodobne s ním 
trávite menej času, pretože vám tá komu-
nikácia ide na nervy. Ale čím viac času 
s ním strávite, tým viac mu pomôžete v re-
gulácii a  komunikácia s ním vám pôjde 
menej na nerv;y. Pravidlo desať – dvadsať 
– desať môže veľa zmeniť.

Kapito la  16

Nie  záver,  a le 
zač iatok
Túto knihu som napísal v prvom rade pre-
to, aby som adoptívnym rodičom pomo-
hol s rozbehom pri citlivej podstate výcho-
vy ich adoptívnych detí. Ako dospelý mám 
iba dvoch rodičov. Adoptovali si ma, ale sú 
to jediní rodičia, akých som poznal. Prešli 
so mnou cez mnohé, dokázali viac, ako by 
dokázali iní, nikdy na mňa nerezignova-
li, stále ma povzbudzovali a stále vo mňa 
verili. To pre môj život naozaj znamenalo 
veľmi veľa. A predsa moja mama stále ho-
vorí, že jediná vec, čo vždy potrebovala, ale 
nikdy ju nemala, bolo „pochopenie.“ Jedi-
ným určujúcim cieľom všetkej mojej práce 
za posledných 15 rokov bolo pomôcť ro-
dičom, aby videli svoje deti v inom svetle 
– v svetle lásky, a nie vo svetle strachu.
Viem z vlastnej skúsenosti, ako toto po-
chopenie môže radikálne zmeniť vašu 
rodinnú dynamiku a život vášho dieťaťa. 
Začať s tým nie je nikdy ani príliš skoro, 
ani príliš neskoro. Pokiaľ dýchate, je vždy 
nádej na jasnejšiu budúcnosť.

p o k r a č o v a n i e  v  b u d ú c o m  č í s l e
Preložila: Mária Tiňová

Foto: M. B.
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„Bolo to skvelé, sú to najlepšie prázdniny, 
aké som kedy zažila… “ znelo vyhlásenie 
deväťročnej Sašky po tom, ako sa vrátila 
s trojtýždenných prázdnin v Belgicku.
Saška je jedným z 34 detí, ktoré tento rok 
strávili leto v belgických rodinách. Túto 
príležitosť deťom zo slovenských rodín 
už niekoľko rokov poskytuje organizácia 
Eurochildren (www.eurochildren.be).
V minulom roku sa tejto príležitosti 
chopil aj Návrat a po osobnom stretnutí 
s pánom Arnauldom Poelmanom, riadi-
teľom Eurochildren, sa v lete roku 2011 
do skupiny detí zo Slovenka pridali aj deti 
z rodín, o ktoré sa dlhodobo Návrat stará.
A prečo? Myslíme si, že pomoc rodinám 
nespočíva iba v sociálnych službách, ale 
aj v ponuke príležitostí zažiť niečo nové, 
vidieť, že život ponúka veľa možností… 
ale aj poznať, ako to funguje v iných rodi-
nách a možno si uvedomiť, prečo by som 
tú moju nevymenil za nič na svete. Princíp 
práce a programu Eurochildren však ide 
ďalej, nie je to iba o prázdninách. Je za tým 
hlbšia idea vytvorenia vzťahu medzi prijí-
majúcou belgickou rodinou a dieťaťom, 
ktoré k nej prichádza. Pobyty detí totiž 
nie sú jednorazové. Ak to medzi rodinou 
a dieťaťom „klapne“, dieťa prichádza do 
rodiny opakovane… aj niekoľko rokov. 
A nie je výnimkou, že sa rodiny spriate-
lia a osobne sa navštevujú, vzniká medzi 
nimi jedinečné puto a vzťah, o ktorý nám 
v Návrate ide.
Možno by ste túto skúsenosť dopriali aj 
svojej rodine. Ak je tak, neváhajte nás kon-
taktovať a vypýtať si bližšie informácie.

Alena Molčanová
molcanova@navrat.sk

  S p o m i e n k y  n a  l e t o

Ako chut í  l e to  v  Be lg icku

Cesta do Antwerp

Nové priateľstvá z autobusu

Čakanie na odchod v Antwerpách

Zastávka v Trenčíne

Hronec
Ráno sa zobudím, do auta nastúpim
Tri hodiny srandy, bude viac švandy!
Za rohom je už chata,
bude tam stáť celá moja parta.
Óóó Hronec zas sme tu,
žiadnu malú paniku.
Veľa si toho užijeme,
o týždeň zase odídeme.
Samé nálady a spomienky,
nie sme tu však naveky.
Raňajky, obedy, večere,
každý rok si užijeme.

Na stretkách kopec srandy,
o 11:00 sme však všetci hladní.
Všetci si tam pomáhame,
niekedy pohneváme!
Týždeň je krátky čas,
potrebujeme o päť dní viac.

Óóó Hronec zas sme tu,
žiadnu malú paniku.
Veľa si toho užijeme,
o týždeň zase odídeme.
Samé nálady a spomienky,
nie sme tu však naveky.
Raňajky, obedy, večere,
každý rok si užijeme.

Samí dobrí kamaráti,
máme sa tu všetci radi.
Dobrovoľníci sú skvelí,
sú aj veľmi smelí.
Slovo dodržia, radi pomôžu.
Keďže sa s nami neboja byť,
v Hronci je dobre žiť!

Mária H.

Malá poznámka k obrázku v časopise 
Nebyť sám č. 1/2012

Na klub prišla drobná, skoro trojročná 
dievčinka. Hneď po pozdrave povedala 
svojej mamke, aby vrátila časopis. Prišla 
vrátiť časopis. Časopis, na ktorom sa jej 
nepáčil obrázok, ktorý bol na titulke.
„Ide ho vycápať,“ povedala. „Neposlú-
cha. A ja sa bojím. Mamka mi ten obrá-
zok niekedy ukazuje. Zober si ho.“
Celkom som nerozumela. Mamka vy-
svetlila, že obrázok z časopisu používa, 
keď Anička neposlúcha… Anička vedela, 
kto mamke časopis dal, a pred odcho-
dom na klub mala na pamäti, aby ten 
časopis zobrali so sebou a vrátili.

Evelyna Teťáková
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Moje deti vedia povedať o všetkých svojich 
jazvách na tele – ako sa na gauči u babky 
bláznili a ako vtedy spadli čelom na radi-
átor, ale aj o jazvách na duši – akú krásnu 
hojdačku im urobil dedko, ktorý nás tak 
náhle opustil. Vedia to vďaka nám, lebo 
sme tam s nimi boli a veľakrát potom sme 
o tom s nimi hovorili. Boli sme pri nich, 
keď sme dezinfi kovali to čelo a preliepali 

ho leukoplastom, plakali v náručí, keď ich 
to čelo ešte dlho bolelo… Boli sme s nimi 
aj vtedy v lese a držali sme ich za ruku, 
keď sme hľadali slová na to, ako im pove-
dať, že dedka už niet.
Sem tam sa ma ešte spýtajú na všeličo z mi-
nulosti: A ako to bolo s tým radiátorom? 
Bol tam aj ocko? A kde je tá fotka hojdačky, 
čo mi urobil dedko? A čo ešte urobil dedko?

A ja im odpovedám… lebo som tam s nimi 
bola a aj preto, že sú to moje deti a ja ich 
mama a akosi mi to pasuje, že veci sa takto 
odovzdávajú a že potom to má pre všet-
kých akýsi poriadok a zmysel.

V mojej práci nie som mamou. Som od-
borníkom, špecialistom, expertom, ale 
najradšej som jednoducho oporou. Už 

Rob(í)me Knihy života. Liečia.
MOJE DETI VEDIA, KDE MÁME NAŠE FOTKY. VŠETKY. AJ TIE FOTKY, KEĎ SME ICH EŠTE NEMALI. AJ TIE, KEĎ EŠTE 

BOLI U MŇA V BRUŠKU. AJ TIE Z MNOHÝCH VÝLETOV, STRETNUTÍ ŠIRŠEJ RODINY A POD. VEDIA, KDE SÚ TIE 

FOTKY A VEDIA, KTO TÚ FOTKU ROBIL A KEDY TO ASI BOLO. VEDIA TO VĎAKA NÁM – SVOJIM RODIČOM. ZAŽILI 

NÁS MNOHOKRÁT, AKO SME IM O JEDNOTLIVÝCH UDALOSTIACH ROZPRÁVALI. KEĎ O NICH ROZPRÁVAJÚ INÝM, 

POUŽÍVAJÚ NIEKEDY ROVNAKÉ SLOVÁ, AKÉ NÁS POČULI HOVORIŤ PRI POZERANÍ TÝCH FOTIEK. 

http://www.moellerscript.de/lebensbuch.html
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viac rokov som v kontakte s mladými 
ľuďmi, ktorí prežili všakovaké veci a boli 
na všakovakých miestach. Neboli to však 
udalosti, ktoré by sme im mali závidieť. 
Naopak, sú to udalosti, ktoré vyvolávajú 
možno strach, ľútosť i hnev. V nás dospe-
lých. A ako to majú ony? Deti?
Raz mi ktosi povedal: „To, že sme prešli 
z jednej krajiny do druhej, neznamená, že 
sa nestalo to, čo sa v tej predošlej krajine 
dialo. Tak sa netvárme, že to tak je.“

Deti a mladí ľudia, s ktorými sa stretá-
vam, sa učia žiť s tým, čo sa stalo v krajine, 
v ktorej boli, kým prišli do náhradných 
rodín. Majú z toho rôzne pocity a, pokiaľ 
viem, pocity ovplyvňujú aj to, ako vidím 
seba, ako vidím druhých a svet okolo seba. 
Ako mu verím, či neverím, ako ho chcem, 
či nechcem.
Pocit je však niečo, čo je možné zmeniť. 
Niekedy stačí zmeniť uhol pohľadu… 
Ponúkam vám na inšpiráciu niekoľko 
námetov na premýšľanie, ako zmeniť 
uhol pohľadu na minulosť prijatých detí. 
Jednu z ciest, ako im pomôcť. Všetko, čo 
vám ponúkam, som použila v mojej praxi 
a mám s tým dobrú skúsenosť. O jedno 
vás prosím, čítajte a zvažujte. A keď zváži-
te, že áno, nezostávajte na to samy… 

Námet prvý: Beth

Pred mnohými rokmi, aj keď som absol-
vovala veľmi kvalitné vzdelávanie k tvorbe 
Kníh života, stále som mala pocit, že toho 
ešte málo viem. Hľadala som na internete 
a našla som asi 30 skvelých internetových 
stránok o tom, ako sa Knihy života dajú 
robiť, našla som viaceré e-shopy na predaj 
„hotových“ kníh a množstvo praktických 
ukážok zo strán takýchto kníh. Všetko 
v angličtine. A našla som aj možnosť prihlá-
siť sa do korešpondenčného kurzu o tvorbe 
Kníh života. Nelenila som a už viac než dva 
roky dostávam každý mesiac výborné nápa-
dy o tejto téme. Ponúkam vám na inšpirá-
ciu niekoľko viet, ktorým začína pravidelný 
každomesačný elektronický spravodaj pre 
tvorbu Kníh života od Beth O‘Malley:

Milí čitatelia,
to, že som bola adoptovaná už ako bábät-
ko, nezastavilo moje otázky.
Osobná bolesť bola silným faktorom pri 
mojej ceste s Knihami života.
Pocit identity a to, že som chcela spoznať 
svoju históriu, na mňa malo ako na tee-
nagera silný vplyv.
Nemohla som rozprávať o adopcii bez 

toho, aby som sa nerozplakala (do svo-
jich 16 rokov).
V dvadsiatke som stále utekala.
Nachádzala som sa… občas som sa stráca-
la… a vrátila som sa domov o osem rokov 
neskôr.
Stratila som veľa času.
Nechcem, aby toľko času stratilo ešte ne-
jaké ďalšie dieťa/teenager.
Samozrejme, každý máme svoju životnú 
cestu… Ale ja som presvedčená o tom, že 
pomáhať deťom organizovať si svoj život, 
rozprávať o ňom a potom ho dokumento-
vať je nástrojom na uzdravenie.

A ešte jedna inšpirácia:

V každom prípade si musíme napísať dá-
tumy dôležitých strát (napríklad odňatie 
dieťaťa z rodiny, dátumy premiestnení 
dieťaťa z jedného detského domova do 
iného, prípadne z „dočasnej“ rodiny do 
inej, vstup do náhradnej opatery, výročie 
smrti pôvodných rodičov alebo iné život-
né traumy. Deti môžu byť aj po mnohých 
rokoch veľmi citlivé, smutné alebo nao-
pak rozhnevané a nesústredené mesiac-
-dva okolo týchto dátumov.

Beth O‘Malley, z emailu o praktických 
námetoch s robením Kníh života

Námet druhý: Nancy Cohen

Pred viac než ôsmymi rokmi Návrat vstú-
pil do zaujímavého dlhodobého partner-
stva s troma úžasnými dámami – Sandy, 
Nancy a Neerou (terapeutkami z USA 
a Kanady). Všetky tri nás rôznym spôso-
bom nesmierne ľudsky a odborne oboha-
tili o tému pripútanie a o to, ako pomôcť 
praktickými vecami rodičom a deťom 
v pripútaní. Absolvovali sme počas rokov 
spolupráce množstvo cenných rozhovo-
rov, prednášok, spoločných premýšľaní, 
hľadaní ciest, ako tieto výnimočné tera-
peutické nástroje priniesť rodinám na 
Slovensku a „našiť“ ich na mieru našej 
kultúry. K téme, ktorou sa teraz v článku 
zaoberám, vyberám niečo z prednášok 
Nancy Cohen, psychologičky, ktorá sa 
podelila o svoje cenné odborné skúsenosti 
z pomoci traumatizovaným deťom:
V čase dospievania sa prehlbuje porozu-
menie adopcii, ale aj citlivosť voči stratám, 
ktoré s ňou súvisia. V tomto období, keď 
sa vedomie o adopcii začleňuje do vznika-
júceho pocitu ja, je ambivalencia voči fak-
tu adopcie bežná. Často sa objavuje zvý-
šený záujem o biologickú rodinu aj prvé 
myšlienky a plány, ako vypátrať jej členov. 
Dokonca aj dospievajúci, ktorí boli adop-
tovaní hneď po narodení, budú premýšľať 

http://iwishedforyoux2.blogspot.sk/2012/01/adoption-life-book.html

http://iwishedforyoux2.blogspot.sk/2012/01/adoption-life-book.html
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o svojich biologických rodičoch. Adoptív-
ni rodičia môžu mať problém zachovať si 
v tejto záležitosti pochopenie a empatiu 
a zostať vyladení na svoje dieťa. Navyše 
sa dospievajúci človek nachádza v procese 
separácie a budovania nezávislosti, ktorý 
ovplyvňuje vzťah rodič-dieťa v ktorejkoľ-
vek rodine. Podobný proces sa objavuje aj 
u dospievajúcich v dlhodobej pestúnskej 
starostlivosti.

A ešte kúsok:

Dospievajúci s ťažkou minulosťou sa 
často boria s nasledovnými problémami:
• zdanlivo nemajú svedomie,
• majú znížený pocit vlastnej hodnoty,

• majú problémy vo vzťahoch,
• sú emočne labilní (časté zmeny nálad),
• majú emočné problémy a problémy so 

správaním,
• majú problém pochopiť vzťah medzi 

príčinou a následkom,
• pociťujú bezmocnosť pri riešení prob-

lémov,
• mávajú problémy s usporiadavaním 

informácií,
• trpia zníženou schopnosťou porozu-

mieť tomu, čo bolo povedané,
• cítia zmätok pri snahe usporiadať 

udalosti v správnom poradí – najmä 
pri spomienke na traumu

Námet tretí: Oni

Už niekoľko rokov počúvam výroky detí 
a mladých ľudí z pestúnskych a adoptív-
nych rodín o ich životoch, o ich bolesti, 
o ich pocitoch:
Bojím sa, že som ako otec. Nechem byť 
ako on.
Cítim sa vinná, že moja mama zomrela. 
Rozum vie, že nie som vinná, ale stále ma 
to vracia k tomu, že som.
Neviem, čo by si ty robila, keby ťa tvoja 
mama nechala.
Narodil som sa jednej žene, a tá ma nech-
cela. Neviem prečo. Niekedy nad tým pre-
mýšľam.
Nenávidím svojich rodičov a nechcem ich 
nikdy vidieť.

A okrem toho som viackrát pri stretnu-
tiach k tvorbe Kníh života zažila, ako do-
spievajúci dokázali odrazu inak uvidieť 
svoj životný príbeh:

Je to fajn zistiť, že toľko ľudí v živote mi 
pomohlo.
Kým som si nerobila Knihu života, nemys-
lela som na to, že moji biologickí rodičia 
asi fakt nemali pomoc, keď mali tie veľké 
problémy. Škoda, že im nemal kto po-
môcť alebo že nikoho nevyhľadali.
Moc mi pomáha, že mám Knihu života. 
Potrebujem si v nej každý deň listovať, 
hlavne pred spaním, odrazu je celý môj 
život pri mne, teda všetci ľudia, ktorí ma 
mali radi a ktorí mi chýbajú.

Prešiel čas, prešlo mnoho rozhovorov 
s rodinami, deťmi, profesionálmi. Prešli 
roky. A vznikli prvé slovenské Knihy ži-
vota. A mladí ľudia, ktorí si ich urobili, 
boli nadšení a akýsi sebavedomejší. Keď 

všetko prežité bolo primerane „namixova-
né a precedené“, trúfl a som si dať dokopy 
niečo slovenské, čo by podporilo aj ostat-
ných. Zo všetkých námetov a skúseností 
pri podpore mladých ľudí z náhradných 
rodín a pri podpore rodičov vznikla prvá 
slovenská príručka k tvorbe Kníh života, 
na ktorej sa podieľalo šesť pestúnskych 
a adoptívnych rodín a traja mladí ľudia 
z pestúnskych rodín.

Takže teraz ponúkam niekoľko inšpirácií 
z príručky k tvorbe Kníh života (Robíme 
knihy života, Návratom 2011, zostavili 
D.  Žilinčíková a K. Paľovová):

Kniha života vám dáva do rúk spôsob, 
ako môžete pomôcť vášmu dieťaťu. 
Prečo to tak je?

• Spoznanie všetkých kúskov vlastnej 
histórie (aj ťaživej) odstraňuje neistoty 
a urýchľuje proces vyrovnávania sa so 
sebou. Úplná a zrozumiteľne spraco-
vaná mozaika udalostí života podpo-
ruje v dieťati zmysluplnosť jeho života 
a pocit spokojnosti zo seba samého.

• Robenie Knihy života a osvetľovanie 
príbehu, ako to vlastne bolo, a intím-
na diskusia (medzi vami a dieťaťom) 
pritom môžu byť veľmi terapeutické 
– liečivé (pre vás, pre dieťa i pre vás 
oboch) a môžu posilniť vzájomný 
vzťah.

• Zverejnené informácie o pôvodnej ro-
dine neohrozujú vašu „rodičovskú“ 
pozíciu. Naopak, ak ste vy tí, ktorí 
pomáhajú dieťaťu objasňovať jeho 
biologické korene, vzťahy a dôvera me-
dzi vami sa môže ešte prehĺbiť. Dieťa 
s ťaživou životnou históriou potrebu-
je hlboký vzťah s dospelým, aby malo 
chuť vykročiť do budúcnosti.

• Kniha života nie je len kniha, a nie je 
to len príbeh života prijatého dieťa-
ťa – je to príležitosť pre dospelého 
prejaviť pocit radosti, lásky a úctu 
k dieťaťu – k celej jeho existencii. To 
je to, čo potrebuje dieťa, ktoré tak veľa 
stratilo a ktoré bolo zranené.

• Kniha života je písomným vyjadrením 
záujmu dospelých (súčasných opatro-
vateľov) o celý život dieťaťa. Dieťa má 
vďaka tomuto dôkazu (vďaka jeho 
vlastnej Knihe života) kedykoľvek 
možnosť po ňom siahnuť, aj v situá-
cii, keď my nevieme (alebo ani netuší-
me), že tento dôkaz potrebuje.Foto: D. Ž.

Foto: D. Ž.
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• Diskusie súvisiace s udalosťami v Kni-
he života prijatého dieťaťa pomáhajú 
dieťaťu vyjadriť jeho pocity (a po-
strehy). Pre vás je to možnosť pomôcť 
dieťaťu s tými pocitmi a byť pre neho 
dôležitou pomáhajúcou osobou. Die-
ťa, ktoré môže a dokáže vyjadriť svoje 
pocity pred „svojím“ človekom, sa ove-
ľa rýchlejšie „lieči“ z prežitých bolestí 
(o ktorých ani niekedy netušíme).

Ideme robiť Knihu života. Načo je 
dobré myslieť?

• Pri robení Knihy života je určite dôleži-
té spolupracovať s odborníkom, ktorý 
pomôže rodičovi so zložitými témami 
v príbehu dieťaťa (opustenie, zneuží-
vanie, zanedbávanie, trestná činnosť 
rodičov, tragédie v pôvodnej rodine 
a pod.). Často sú tieto témy spojené aj 
s ťaživými pocitmi opatrovateľov (pes-
túnov či adoptívnych rodičov).

• Pokiaľ je dieťa už vo veku, keď je schop-
né spolupracovať, je určite dôležité 
vtiahnuť ho do tvorby knihy – je to jeho 
Kniha života, čím väčšmi bude zainte-
resované na nej, tým viac sa s ňou a so 
svojím životom môže vyrovnať. Ako 
a kedy zapojiť dieťa do tvorby Knihy 
života? Pokojne sa obráťte na našich 
odborných pracovníkov, aby vám, prí-
padne dieťaťu, mohli byť oporou.

• Aký je správny formát Knihy života? 
Asi neexistuje len jedna odpoveď. For-
mát knihy by mal byť jednoducho taký, 
aby si v nej dieťa mohlo listovať bez 
toho, že ju zničí. Pre istotu odporúča-
me robiť aj kópiu Knihy života. Je dobré 
vopred myslieť na to, že bude potrebné 
do Knihy života ešte niečo vkladať. Stá-
va sa, že sa môžu postupne (aj vďaka 
vášmu pátraniu a záujmu) nájsť nové 
informácie (listiny, fotografi e) v čase, 
keď je už Kniha života urobená.

• Jazyk Knihy života a texty majú byť pí-
sané pozitívnym, ale pravdivým spô-
sobom a navyše primeraným veku 
dieťaťa (tzv. pravidlo 3P). Poraďte sa 
s odbornými pracovníkmi ako na to. 
Texty môžu byť písané aj na počítači 
(v prípade potreby vám naši pracov-
níci poskytnú rôzne predlohy textov). 
Ideálne je, ak kniha obsahuje aj rukou 
písané texty (komentáre dospelých, 
blízkych a iných dôležitých ľudí zo ži-
vota prijatého dieťaťa) – je to omnoho 
osobnejšie ako text písaný na PC.

• Pokiaľ dieťa má Knihu života z iného 
obdobia (pobytu v detskom domove, 
prípadne v inej rodine), je možné buď 
v nej pokračovať (ak spĺňa všetky ná-
ležitosti), alebo časti z nej využiť pri 
tvorbe novej.

Zaujímavé web stránky o Knihách života:
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 

nájdete informácie o živote rôznych „sláv-
nych“ ľudí, ktorí boli adoptovaní alebo 
vychovávaní širšou rodinou, prípadne 
žili v pestúnskej rodine alebo detskom 
domove. (Nájdete tu také osobnosti ako 
speváka Johna Lennona, herečku a spe-
váčku Cher, herca Jack Nicholson, poli-
tika Jassieho Jacksona, vynálezcu Ipodu 
Steva Jobsa a ďalších spisovateľov, hercov, 
vedcov a pod.)

Prípadne využite možnosť korešpondeč-
ného kurzu vedeného Beth O´Malley (v 
angličtine): lifebooks@earthlink.net.
V Návrate je možné na Knihe života spo-
lupracovať s vyškoleným odborníkom, 
ktorého nájdete v každom z našich centier.

Dana Žilinčíková

http://riowang.blogspot.sk/2008/11/totum-devicerat-orbem.html

http://www.etsy.com/listing/105949219/tree-of-life-book-of-shadows-with
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B a n s ko b y s t r i c k ý 
k l u b … 
…sa tento rok ocitol na rázcestí. Ako v tých 
rozprávkach, kde vidí pred sebou hrdina 
hneď tri cestičky. Neviem, koľko sa ich ob-
javí pred nami, ale vyzerajú kľukato. Ale 
pekne poporiadku.
Vlani v klube vládli tematické popoludnia. 
Hovorili sme o citovej deprivácii, o tom, 
ako náhradné rodičovstvo ovplyvnilo moje 
(naše) manželstvo, svoje miesto našli aj 
mlaďasi v náhradných rodinách. Filmy 
ako Smradi, Nechcené deti – príbeh rodiny 
Jančovej, Terapia pevným objatím a ďalšie 
sa stali základom našich stretnutí. Vytvo-
rila sa „skalná“ zostava, pár ľudí, ktorí si 
nenechali ujsť svoj piatok. Občas prišiel 
niekto nový, no nik nezostal natrvalo. Aj 
pri deťoch hrali občas dobrovoľníci presi-
lovku. No, deťoch… Tých tam bolo naozaj 
minimálne, väčšinu tvorili mladí skoro-
dospelí (ja ich volám postpuberta). Akosi 
sme odrástli detstvu, pribúdajú nové po-
vinnosti, iné starosti i radosti.
Ešte stále sme sa schádzali pod ochran-
nými krídlami v priestoroch Návratu. No 
so septembrovým výročím klubov prišiel 
zlom. Nastal čas, aby sme sa pokúsili 
fungovať inak, samostatnejšie. V iných 
priestoroch a dúfam, že aj s novými ná-
padmi, ktoré nás budú lákať pokračovať 
v našich stretnutiach. A nielen nás.
Ozaj, výročie! To by chcelo samostatný 
článok. Zhodnotenie, aké sme počuli na 
stretnutí pri „vešaní prádla“. Človek si 
ani neuvedomí, koľkých ľudí počas tých 
pätnástich rokov spoznal. Vďaka Danke 
za to, že ich všetkých zrátala, pomenova-
la… K tomu je potrebné pripočítať gitaru 
a violončelo, „pôžitkový kútik“, pozeranie 

fotiek, anketu o strachu… a v neposled-
nom rade dobroty, ktoré sme si pre seba 
i našich hostí (z iného klubu, ba dokonca 
aj zo zahraničia) pripravili.
Takže, čosi je za nami, uvidíme, čo nás 
čaká… 

Daniela Pokorná, Banská Bystrica

Č a s y  a  m i e s t a 
s t r e t á v a n i a
banská bystrica: Tretí piatok v mesiaci 
o 16:30 v  Centre Návrat v Banskej Bys-
trici – Centre pomoci rodine BAZALKA, 
Dolná 9, Banská Bystrica.
bratislava: Prvý piatok v mesiaci o 17:00 
v budove ZŠ Grösslingova 48.
hlohovec: Štvrtý piatok v mesiaci o 16:00 
na mieste podľa dohody.
horehronie: Druhá sobota v mesiaci 
o 16:00 v Materskej škole v Pohronskej 
Polhore.
levice: Prvý piatok v mesiaci o 17.00 v  MC 
Medulienka.
martin: Druhý piatok v mesiaci o 17:00 
v  budove ZŠ A. Bernoláka, Tomášikova 
ulica.
námestovo: Tretí piatok v mesiaci o 16:00 
v  Katolíckom dome na Štefánikovej ulici 
206/3.
nemšová: Tretí piatok v mesiaci o 16:00 v  
ZŠ Janka Paľu (štátna ZŠ) v priestoroch 
družiny.
nitra: Druhý piatok v mesiaci o 17:00 
v SKHC na Samovej ulici 4.
poprad: klub Hniezdo:.Tretia sobota v me-
siaci, miesto podľa predchádzajúcej dohody.
považská Bystrica: Štvrtý piatok v me-
siaci o 16:30 v  Materskom centre Včielka, 
Základná škola, Rozkvet 2047.

rimavská Sobota: Posledný piatok v me-
siaci o 17:00 v  Centre voľného času RE-
LAX, ul. SNP 9.
rohožník: V čase podľa dohody v priesto-
roch Detského domova sv. Antona.
rožŇava: Prvý piatok v mesiaci od 16:00 
v CVČ na Šafárikovej ulici.
trenČín: Druhý piatok v mesiaci o 16:30 
v  Združení Detský smiech v Soblahove, 
č. domu 393.
trnava: Tretí piatok v mesiaci v  Centre 
pomoci pre rodinu, Štefánikova 46.
zvolen: Posledný piatok v mesiaci od 16:30 
v  Materskom centre v priestoroch Farnosti 
sv. Dominika na sídlisku Zvolen – Západ.
žiar nad Hronom: Druhý piatok v me-
siaci o 16:00 v  Pohronskom osvetovom 
stredisku (budova za Planetáriom).
žilina: Tretí piatok v mesiaci o 17:00 
v Centre Návrat na Predmestskej 24.

K l u b  n á h r a d n ý c h 
r o d í n  R o h o ž n í k
Termíny stretnutí: 14. december 2012, 
8.  február 2013, 12. apríl 2013, 14. jún 2013.
Stretávame sa o 16. 00 v priestoroch DD 
Sv. Antona v Rohožníku, ulica Pri potoku 
45/3 (vedľa kostola). Príďme si navzájom 
vymeniť svoje skúsenosti! Tešíme sa na vás!

Saša, Marta

B u d ú c e  č í s l o 
N e b y ť  s á m
Téma: RADOSŤ

Ak máte akékoľvek návrhy, postrehy, člán-
ky, fotografi e, obrázky k téme nasledujú-
ceho čísla, k téme: RADOSŤ – neváhajte, 
pošlite čo najskôr. Podeľte sa o svoje skú-
senosti.
Nemusí však ísť nevyhnutne o články 
týkajúce sa priamo vybranej témy, môže 
ísť o čokoľvek, čo sa dotýka náhradnej ro-
dinnej starostlivosti, výchovy, rodiny, vzťa-
hov, právneho vedomia, skrátka hocičoho, 
s čím máte chuť sa podeliť s čitateľmi. Po-
teší každá reakcia – aj tá negatívna, aby 
sme sa mohli zlepšovať.

Zuzana Mojžišová

  K l u b y  n á h r a d n ý c h  r o d í n

Foto: M. P.
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 d o  v a š e j  k n i ž n i c e

Zuzana Mojžišová

R o z p r á v k y  n a  s e d e m  d n í
(2012)

V knižke nájdete sedem krátkych príbehov o stavbárskych stro-
joch. V pondelok si bagrík bude hľadať prácu, v utorok sa s ná-
kladným autom stane čosi čudné, v stredu sa žeriav vznesie do 
vzduchu, vo štvrtok sa miešačka vyberie do sveta, v piatok sa 
elevátor ocitne v tvŕdzi, v sobotu lampe pukne žiarovka a v ne-
deľu sa rozprší na valec aj na asfaltovací stroj.
Knižku si môžete kúpiť v kníhkupectvách Artforum za neveľkú 
cenu 4,50  eur.

Bol raz jeden malý bager a ten mal iba 
malú lyžičku, malú, takú,  akú máme 

v kuchyni na polievku. Keď už malý ba-
ger trocha  povyrástol a bol už aj o niečo 
mocnejší, mama s tatom ho ráno  zobudili 
veľmi skoro, ešte bola vonku tma. Mama 
mu uvarila  polievku, ktorú majú bagre 
najradšej – olejovo-pieskovú.

„Mňam, mňam,” mľaskal bagrík a obli-
zoval sa až za ušami, tak  ohromne mu 
olejovo-piesková polievka chutila.
Keď dojedol, mama s tatom mu dali bozk 
na rozlúčku a poslali ho na stavbu.
„Konečne si dnes prvý raz zabagrujem ako 
poriadny dospelý bager,” tešil sa bagrík. 
„Hlinu do lyžice, vžžž, nabrááááť, sklopíííť 
lyžicu, vysypáááť, vžžž!”

Hneď za rohom našiel stavbu. Stavbári 
stavali škôlku pre malé deti.
„Dobre, že si prišiel,” zaradovali sa stav-
bári, keď videli, že sa k nim hrnie bagrík.

Ale keď zbadali, akú má malilinkú lyžicu, 
celkom takú, akú máme v kuchyni v kre-
denci, zalomili rukami a horko zaplakali.

„My síce potrebujeme bager veľmi súrne, 
ako soľ, lebo my tu staviame škôlku, ale 
s tou tvojou lyžičkou môžeš ísť akurát 
na ihrisko do pieskoviska alebo pomáhať 
mame miešať omáčku v hrnci, a nie na-
berať piesok a hlinu na stavbe,” povedali 
stavbári a vyhodili bagríka zo stavby.

O bagrov i  a  kompresore
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