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»Bez novej perspektivy a viery, ze kolobeh sa dd prelomit, mézeme uviaz-
nut v rodinnych vzorcoch namiesto toho, aby sme Zivot prezivali naplno.
Nedra Tawwab ponuka velmi potrebny zrozumitelny navod, ktory nam
pomoze v tom, aby sme pochopili nasu vychovu a aby sme sa stali hybnou

silou pre zmeny v nasich zivotoch.
- Lori Gottlieb, autorka bestsellera New York Times Mozno by
ste sa mali s niekym porozprdvat (Maybe You Should Talk
to Someone) a spolumoderatorka podcastu Dear Therapist

»Terapeutka Nedra Tawwab ndm vo svojej knihe ponuka nastroje na
pochopenie rodinnych vztahov a ich zvlddanie zdravsim spésobom —
a umoznuje ndm zostat pritom vernym tomu, kym sme a ¢o potrebujeme.

Tato kniha ndm dava silny néstroj na to, ako sa pohnut dopredu
- Charlamagne Tha God, autor bestsellerov New York Times
a spolumoderator reldcie Breakfast Club

»Mnoho ludi chodi na terapiu, aby si vyriesili problémy vo svojej hlave,
a prehliada, ze ich najvicsie problémy casto spocivaju v ich rodinnych
vztahoch. Terapeutka Nedra Tawwab pontka v tejto knihe svoje praktické
sktsenosti, ktoré vam pomozu zvlddnut problémy s rodi¢mi, sirodenca-
mi, detmi a 4no, dokonca aj s pribuznymi manzelky ¢i manzela. V Case,
ked otdzkam dusevného zdravia sa konec¢ne dostdva zaslizena pozornost,

je to dolezity sprievodca pri budovani zdravsich rodinnych vztahov:
- Adam Grant, autor bestsellera New York Times Mysli znovu (Think
Again) a hostitel podcastu TED Re:Thinking

»Nedra Tawwab napisala patavy a zrozumitelny névod, ktory pomdha po-
chopit, ¢o sa skuto¢ne deje v nasich rodinéach, a pondka praktické kroky,

ako dosiahnut potrebné zmeny:*
- Myleik Teele, zakladatelka webstranky CURLBOX



»Rodinné dynamika, v ktorej sme vyrastali, sa moze zdat nezmenitelnym
zivotnym faktom — stborom vzorcov a pravidiel, ktoré si nesieme so
sebou, v dobrom aj zlom. Nedra Tawwab v tejto silnej knihe vyvracia
tento predpoklad, rozoberd zlozité vztahy a pontka ndstroje na pozitiv-

nu zmenu.*
- Judson Brewer, autor bestsellera New York Times Ako prekonat tzkost
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Pre nds, ktori sa potrebujeme naudit zvlddat
nezdravé rodinné vztahy alebo sa z nich
vymanit — rieSenim sme my, nie ludia,

nad ktorymi nemdme kontrolu
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Uvod

Spomedzi najvyznamnejsich faktorov ovplyviujicich vase dusevné zdra-
vie su vztahy tie, ktoré vim mozu bud spdsobovat bolest, alebo vds mézu
lie¢it. Ci uz pozitivne, alebo negativne, vztahy majd vplyv na vasu dusev-
nu a emociondlnu pohodu. Psycholégovia uz davno potvrdzuju zistenia,
ze zdravé vztahy vim mozu predizit zivot, zatial ¢o tie nezdravé mozu
ovplyviovat také zdravotné problémy, ako st rakovina, choroby srdca,
depresia, tzkost a zavislosti. Preto zdravie nasich vztahov musime brat
vazne a ak je to mozné, posilinovat ho. Toto plati o vSetkych typoch vzta-
hov, aj ked Ziadny typ vztahu nds neformuje do takej miery ako tie, ktoré
mame s nasou pévodnou rodinou.

Moja prvé kniha Nastavte zdravé hranice: Ako ndjst vniitorny pokoj a zis-
kat spdt samého seba pomohla ludom pochopit, aké dodlezité su vo vztahoch
hranice. Zdravé hranice vam prinest pokoj, aj keby sa druha osoba nezme-
nila. M6zu vam pomoct vyrovnat sa s vyzvami a chaosom vo vztahoch. Tato
kniha sa sice nezameriava na hranice, ale ¢asto ich zdéraznuje ako spdsob,
ako si udrziavat dobré rodinné vztahy.

Ked ludia zaéinaju s terapiou, najéastejsie chca diskutovat o rodinnych
vztahoch. Z pohladu terapeuta mnohé problémy v manzelstvach, priatel-
stvich a inych vztahoch maja pévod v nasich rodindch. Ludia sice niekedy
namietajd, ze ,nie vSetko sa tyka mojej rodiny;* ale velmi casto to tak je.

Jednou z otdzok, ktoré sa v terapii ¢asto objavuju, je: ,Kto bol prvou oso-
bou, ktord vo vas vyvolala takyto pocit? Odpoved sa zvycajne tyka prvej
skusenosti, ktord sa vyskytla v rodine. To, ako sa Iudia prejavuju v rodine,
zvycajne predurcuje aj to, ako sa prejavujd vo svete.
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Rodinné vztahy st najcastej$im typom nezdravych vztahov. Ak sa pytate
preco, dovolim si povedat, Ze rodina je miesto, kde travime svoje formujtce
roky a znacnu Cast zivota (ak nie fyzicky, tak psychicky). V detstve st nasimi
hlavnymi ucitelmi [udia v naSom domove, a to po mnoho rokov. Co sa véak
stane, ked chceme vykroéit do sveta s ndzormi, tradiciami alebo Zivotnym
$tylom, ktoré sa lisia od nazorov nasej rodiny? Moze to vzbudit napétie a od-
por.

Pravdou je, Ze v detstve ste pravdepodobne nemohli byt sami sebou, a az
ako dospeli sa stavate viac svojim pravym ja. A je prospesné, aby ste zistili,
kto ste, nezavisle od toho, ako ste boli formovani alebo ¢o vam hovorili, Ze
mdte byt. Ak to vyvoldva napitie, netrdpte sa. V tejto knihe sa budem veno-
vat tomu, ako byt sam sebou v kruhu svojej rodiny.

Niektori ludia vravia: ,Moje detstvo nem4 ziadny vplyv na to, kym som
dnes Nie je to pravda. Nemozete jednoducho vyc¢lenit len dobré spravanie,
ktoré ste sa naucili v rodine, a predstierat, Ze ste neziskali aj také, ktoré by ste
radsej nemali. Naucené sprdvanie sa vas drzi, pokial ho vedome nezmenite.
Rodinné zvyklosti nés casto nutia, aby sme prijali ur¢ité rodinné normy. Zis-
tila som napriklad, Ze ludia z nedplnych rodin maju ¢asto problém pochopit
dynamiku vztahov medzi rodi¢mi a detmi v rodindch, kde st pritomni obaja
rodi¢ia. Ked majd partnera, ktory im chce pomdhat s vychovou deti, moze
byt pre nich tazké pochopit a prijat zapojenie sa dalsieho dospelého.

Samozrejme, neexistuje ni¢ také ako ,dokonalé” detstvo. Aj ked sa navo-
nok zda byt v poriadku, nemdme potuchy, ¢o sa odohrdva za zatvorenymi
dverami. Niektori z nds maju najkomplikovanejsie vztahy prave s rodinou.
Ludia mi hovoria, ze viac ako iné vztahy by chceli zmenit alebo zlepsit svoje
rodinné vztahy — najmé s rodi¢mi, sirodencami a ¢lenmi $irsej rodiny, ako
s starf rodicia, tety, strykovia a bratranci. Dal${m velkym bolavym miestom
st na$e vztahy s pribuznymi nasich partnerov a s ¢lenmi nevlastnych ro-
din, alebo vztahy s detmi, ktoré st uz dospelé. Navyse, od nasich rodinnych
vztahov sa odvija aj to, ako sa prejavujeme vo vonkajsich vztahoch vratane
priatelstiev a romantickych vztahov.

Ked ponukam rie$enia problémov vo vztahoch, ludia sa ¢asto pytaju, ¢i
sa moje rady vztahuju aj na rodiny. Vztahuju. Viem, Ze mdze byt tazké apli-
kovat véeobecné poznatky na rodinné vztahy. Ked ide o rodinu, sme ochotni
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uvop

robit vynimky, pretoze — je to rodina. Nemali by sme sa vsak dopustat tejto
chyby. Nedovolte nikomu, aby s vami zle zaobchédzal, bez ohladu na to, kto
to je.

Tato kniha nie je urcena na to, aby ste za svoj Zivot obvinovali inych.
Naopak, je to néstroj, ktory vim pomoze rozvindt zru¢nosti potrebné na to,
aby ste sa presadili v nefunkcnej rodine. Moze byt dost desivé celit tomu, ¢o
ste videli alebo prezili vo svojej rodine. Aj ja som sa niekedy vyhybala rodin-
nym problémom alebo som ich bagatelizovala len preto, aby som zachovala
rodinné normy. Ludia sa ¢asto vyhybaja tomu, aby tiprimne hovorili o svo-
jich rodinnych skudsenostiach, pretoze sa obdvaju naro¢nych rozhovorov
alebo mozno citia potrebu zanechat rodinné problémy za sebou. Zbavit sa
rodinnych vztahov je vsak len jedna z mnohych moznosti a pozitivnu zmenu
mozno dosiahnut aj vycerpéavajicimi, ale cielenymi rozhovormi.

Naucim vis, ako lepsie zvladat dysfunkéné rodinné vztahy a ako rozvia-
zat vizby v pripade, ked sa tieto vztahy stand nezvlddnutelnymi. Nemusite
tolerovat toxické spravanie druhych, ale mozno sa nebudete musiet od tych
Tudi celkom odstrihnat. Zavisi to od toho, nakolko ste tolerantni a zhovieva-
vi, ako aj od intenzity problematického spravania. Dysfunkcia sa netyka len
nasilia alebo zanedbdvania; st to aj klebety, nezdravé vztahy s pribuznymi
partnerov, pocit, zZe ste ¢ierna ovca rodiny, alebo problémy s ¢lenom rodiny,
ktory zneuziva navykové latky.

Ponuknem vam praktické tipy na rieSenie beznych problémov a stru¢ne
rozoberiem zlozité témy, ¢o by vim malo pomoct odpovedat na dve zéklad-
né otazky:

= Ako moéZem Gspe$ne nadviazat vztahy s ¢lenmi svojej rodiny, ked
je v pozadi nejaky problém?

= Ako moéZem prerusit vztah s ¢lenmi rodiny, ked si ho uz viac
nezeldm udrziavat?

Majte po ruke zapisnik alebo otvorenu aplikdciu na pozndmky, pretoze
pocas c¢itania bude uzito¢né zvazovat, spracovdvat a aplikovat poznatky
z tejto knihy na svoj zivot. Pisanie je katarzné a moze vim pomaoct lepsie
si utriedit myslienky.
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V prvej casti knihy s ndzvom Zbavenie sa dysfunkcie vdm vysvetlim,
ako vyzerd dysfunkcia, a opisem typickd nezdravd dynamiku vztahov vra-
tane traumy, porusovania hranic, spoluzavislosti, zapletenia sa a zavislosti
od ndvykovych ldtok. Preskimame, pre¢o maju ludia tendenciu opako-
vat chaos a pokracovat v nezdravych vzorcoch, ako aj vplyv generacnej
traumy.

V druhej ¢asti Uzdravenie sa budem venovat dvom moznostiam, ktoré
mate, ked chcete prelomit nezdravy cyklus: naudit sa, ako zvlddat vztahy
s ludmi, ktori sa nechct zmenit, alebo ako ukoncit vztahy, pretoze ludia
sa nechct zmenit. V tejto Casti pontiknem ndvod, ako v Zivote prospievat
a nie iba prezivat, a ako si vybudovat podporny systém mimo svojej ro-
diny.

Tretia ¢ast nazvand Rast vam pomédze riesit problémy v roznych ty-
poch rodinnych vztahov: s rodi¢mi, sirodencami, $irSou rodinou, dospe-
lymi detmi, pribuznymi a s ¢lenmi nevlastnych rodin.

Ak pri ¢itani tejto knihy za¢nete odhalovat také ¢asti vasho pribehu, kto-
ré nebudete vediet zvladnut, vyhladajte pomoc terapeuta, aby ste vyriesili
tieto problémy. Silné reakcie st znakom toho, ze prezivate nieco hlbsie, a te-
rapia vaim moze pomoct lepsie preskimat reakcie, ako si napriklad poruchy
spanku, opdtovné prezivanie traumy, pretekdrske myslienky alebo intenziv-
ny smutok. Terapia je podporny proces, ktory vdm méze pomoct spracovat
témy uvedené v tejto knihe najmi vtedy, ked sa ich spracovanie vlastnymi
silami ukéze ako nezvlddnutelné. Tato kniha je terapeuticky, vzdeldvaci na-
stroj a v ziadnom pripade nenahrddza vztah s terapeutom v pripade, ze ho
potrebujete. Ak mate z niecoho zly pocit alebo zazivate silnti emotivnu reak-
ciu a nemdte pristup k terapii, urobte si prestavku a k téme sa vratte neskér,
ked sa budete citit lepsie pripraveni na jej spracovanie.

Kazdé kapitola sa zaéina prikladom, ktory volne vychddza z mojich sku-
senosti s klientmi alebo ¢lenmi mojej komunity na Instagrame. Odtial ka-
pitoly prechddzaju ku klinickym pojmom a vlastnému textu a koncia cvi-
¢enim s otdzkami na zamyslenie sa, ktoré vim pomoézu aplikovat prebraty
materidl na vase redlne sktsenosti. V celej knihe pouzivam pojem ,rodic¢“ na
oznacenie biologického rodica, opatrovnika, adoptivneho rodi¢a alebo aké-
hokolvek dospelého, ktory bol primérne zodpovedny za starostlivost o vés.
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V zaujme ochrany identity si¢asnych a byvalych klientov boli mené a dalsie
udaje zmenené. Viaceré pribehy st vytvorené zlozenim a preskupenim de-
tailov z méjho osobného a profesiondlneho zivota.

Kultara ovplyviiuje nage nazory na rodinu a v niektorych kultarach by sa
mohlo povazovat za porusenie existujucich kultirnych hodnét, ak by ste sa
ohradili voci skodlivym rodinnym praktikdm alebo prejavili Zelanie zmeny.
Dospeli si vsak mézu vytvorit vlastnu identitu, a to aj v rodinnych vztahoch.
Mozete zmenit niektoré prvky existujicej kultiry vo svojej rodine — napri-
klad navstevy bez predchadzajiceho ohldsenia, starostlivost o starsich ro-
dic¢ov popri vychove vlastnych deti alebo zamestndvanie nekvalifikovanych
¢lenov rodiny vo svojom podniku. Mate moc na to, aby ste si vytvorili vlast-
ny pribeh, pricom zaroven umoznite vasej rodine, aby si zachovala svoju
kultdru. Nie je to ziadny dtok na vasu rodinu, jednoducho len sa snazite
vytvorit si taky zivot, ktory by zodpovedal vasim tazbam.

Vztahy s rodinou su tie, ktoré nds najviac ovplyviuju. Mozu sposobit
hlboké rany a byvajt naplnené réznymi o¢akévaniami. Ci uz povazujete svo-
ju rodinu za skuto¢ne nefunkénd, alebo len chcete vyriesit nejaka aktudlnu
krizu, ddfam, ze vam tato kniha ukdze, Ze v tom nie ste sami a Ze je vo vasich
silach rozhodnut sa, aké vztahy chcete mat s ostatnymi. Mozete si vybrat,
ako budete zit svoj Zivot. Verte, ze mate v sebe v§etko potrebné na to, aby ste
robili tazké, ale prospesné rozhodnutia. Viem, ze to dokézete, pretoze som
bola svedkom toho, ako sa mnohym inym, vratane mna, podarilo vytvorit si
zdravé vztahy.
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CAST 1

ZBAVENIE SA
DYSFUNKCIE



KAPITOLA 1

Ako vyzera dysfunkcia

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

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

Ako Carmen vyrastala, naucila sa spoliehat sa na podporu $irsej rodiny.
Ked potrebovala odviezt k priatelom, zavolala babicke. Nemohla riskovat,
Ze rodi¢ia budu opiti, ked ju pridu vyzdvihnit. Ked potrebovala oblecenie
do skoly, zavolala tete, ktora ju ochotne vzala na ndkupy. Carmen vsak ne-
mala nikoho, s kym by sa mohla porozpravat o svojom domdacom zivote. Jej
kamardatky tieto problémy s rodi¢mi nemali a pribuzni sa snazili vyhnut sa
problémom s jej rodi¢mi tak, ze niektoré povinnosti robili za nich.

Carmen bola osameld a citila sa zahanbend. DIhé roky si myslela, ze
problém bol v nej, pretoze sa zdalo, ze nikoho iného netrdpi spravanie sa jej
rodicov. Jej sirodenci sa tomu prispdsobili a ostatni pribuzni rodiny hovorili
veci ako: ,Jednoducho, tvoji rodic¢ia su taki. Aj tak ich musi$ milovat Car-
men mala rada svojich rodicov, ale trdpilo ju, ako sa spravali. Ich problémy
pretrvavali dokonca aj v jej dospelosti.

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

Co znamena mat dysfunkénd rodinu?

Pre Carmen to znamenalo mat rodicov, ktori boli zavisli od navykovych
latok, emocionélne nevsimavi a obcas slovne nasilni. Dysfunkénd rodina
je rodina, v ktorej sa akceptuje nasilie, chaos a zanedbavanie, akoby to
bola norma. V dysfunkénych rodindch sa nezdravé spravanie prehliada,
zametd pod koberec alebo sa mu ¢lenovia rodiny podriadia. Podobne ako
v pripade Carmen je tazké uvedomit si dysfunkciu, pokial nemdte skuse-
nosti s inymi, zdrav$imi situdciami. A dokonca aj ked vidite priklady lep-
s$ich vztahov, stdle mdze byt tazké vymanit sa z dysfunkénych vzorcov.

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

= odpustit a zabudnut (bez zmeny spravania)

= pokracovat dalej, akoby sa ni¢ nestalo

» skryvat problém pred druhymi

= popierat existenciu problému

= zachovévat tajomstva, ktoré by sa mali zdielat
= predstierat, Ze je vsetko v poriadku

= neprejavovat svoje emacie

= byt v blizkosti $kodlivych ludi

= pouzivat agresivne sposoby na dosiahnutie toho, ¢o chcete

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

Ludia velmi Casto zaujmu obranny postoj a odmietaji zmenu namiesto
toho, aby si problém priznali a snazili sa ho vyries$it. V Carmeninom pri-
pade sa rodicia vzdy, ked sa s nimi poktsala hovorit o niektorych ich $kod-
livych sposoboch spravania, zacali branit alebo jej vycitali, Ze chce nieco
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AKO VYZERA DYSFUNKCIA

zmenit. Nikto v rodine nebol ochotny vypocut si jej obavy, zrejme preto,
lebo neboli pripraveni zaoberat sa danymi problémami.

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

Prieskum nepriaznivych skisenosti z detstva (ACE)

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

svedectvo nasilia

sexualne zneuzivanie

vystavenie zneuzivaniu navykovych latok v rodine

fyzické nasilie

slovné nasilie

citové zanedbdvanie

dusevne chory rodi¢

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

Vseobecne sa vie, ze nasilie a zanedbédvanie sa ¢asté dysfunkéné prvky

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

stve moze ovplyviovat neskorsi zivot uz pri hodnote 2. Test ACE pritom
ani neuvazuje s takymi faktormi, ako je finan¢na nestabilita, viacndsobné
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stahovanie alebo generac¢na trauma, o ktorych vieme, ze maja vplyv na du-
$evné zdravie. Som presvedéend, ze vase ACE alebo skdsenost s traumou
v detstve neurcuje vasu budticnost (moja hodnota ACE je 7). Mame dost
sil na to, aby sme urobili rozhodnutia, ktoré st sice v danej chvili tazké, ale
z dlhodobého hladiska st prospesné.

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

Dal3ie faktory, ktoré sa podielaji na dysfunkcii v detstve
= rodicia ststredeni sami na seba

= emociondlne nezreli rodicia

= dominantni rodicia

= komplikované rodinné vztahy

= sutazivé vztahy v rodine

= deti vychovavajuice svojich rodic¢ov

(V kapitolach 2 a 3 budeme o tychto pojmoch hovorit podrobnejsie.)
Zaujimavy dokumentarny film Chlapci z Baraky (The Boys of Baraka) sa
venuje programu s ¢erno$skymi chlapcami z Baltimoru v $tate Maryland.
Dvadsat mladikov z rizikového prostredia zacalo $tudovat na interndtnej
skole v Keni, aby spoznali svoje kultirne korene, komunitu, skolstvo a §truk-
taru spoloc¢nosti. Pocas pobytu si mnohi chlapci zlepsili skolsky prospech
a zlepsili sa aj v emociondlnej a socidlnej oblasti. Potom vsak program zrusili
pre nedostatok financii a chlapci sa museli vratit domov. Ked sa vrétili do
svojho nezmeneného domdaceho prostredia, u mnohych z nich sa prejavi-
li dosledky dospievania v tomto rizikovom prostredi vritane zneuZivania
drog, pobytov vo vdzeni a opakovania nezdravych cyklov. Atmosféra, v kto-
rej zili, nepodporovala ich rozvoj, a ked stratili nadej, vrétili sa k zndmym

VZorcom.



AKO VYZERA DYSFUNKCIA

S pomocou spravnych nastrojov sa véak mézeme vyliecit z trdum v det-
stve a v rodine.

Prostredie

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

Veci, ktoré mdzZete zdedit po svojej rodine

= zrucnosti v oblasti hospodérenia s peniazmi
= komunikac¢né zruc¢nosti

= spoOsob, akym sa priputavate k inym

= hodnoty

= vzory uzivania navykovych latok

= spravanie sa k svojim detom

= starostlivost o svoje dusevné zdravie

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

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

ddva mozZnost
zmenit nds pribeh.

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

Odolnost

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

= silné vizby so spolahlivymi dospelymi

= pozitivne vychovné vplyvy

= silné hodnoty alebo cielavedomost

= schopnost sebaovladania, pozitivny pristup a vynaliezavost
= zdravé socidlne viazby

= podpora od rovesnikov a mentorov

= kontinudlne $trukturované programy zamerané na vytvorenie
zdravych vztahov

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

Spominam si, Zze ked som vyrastala v Detroite v Michigane a navste-
vovala $tatne skoly, bola som zaradend do programov, ktoré mali pomdct
mestskym detom prekonat problémy, s ktorymi sa mohli stretnit doma. Na
zdkladnej $kole som prestala odhadzovat odpadky, pretoze som sa naucila,
Ze toto spravanie skodi na$mu zZivotnému prostrediu. V rdmci programu nds
viedli aj k tomu, aby sme udrziavali ¢istotu v okoli nasej skoly. Udrziavanie
¢istoty mi sice dlho nevydrzalo, ale to, ze odpadky sa nemaji odhadzovat na
zem, som si zapamdtala na cely zivot.

Cudzi ludia si myslia, ze som vyrastala v rodine s oboma rodi¢mi a Ze moje
detstvo bolo bez traumy. Ani jedno, ani druhé vsak nie je pravda. Napriek
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