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Tato kniha by nevznikla bez inSpirativnych rozhovorov s odborni¢kami
Nataliou Kas¢akovou, Hanou Vojtovou a Magdalenou Frecer, s ktorymi
sme spolupracovali na e-learningovom kurze Zranenia z detstva pre
platformu Moje Dobrobytie. Ich hlboké vhlady a otvorenost obohatili
nielen tento kurz, ale aj stranky nasej knihy. Dakujeme aj OZ Odputaj
sa, najma jeho zakladatelke Juliane Gubisovej, ktord pomohla rozho-
vory zrealizovat.

Filipovi Uhrovi¢ovi dakujeme za odborné aj priatelské rady k rukopi-
su. Velmi nam tieZ pomohla spitna vazba od prvych Citateliek a prvé-
ho citatela - Veroniky Folentovej, Matisa Kone¢ného, lvy Kleinovej
a Moniky Komornikovej. Dakujeme aj nasim kolegyniam z Dobrobytia
Tamare Sapak Bobakovej a Anete Lunterovej, ale i celému timu za pod-
poru, povzbudenie a pomoc pri zrode tejto knihy. Vdaka patri tiez Janke
Balik, ktora knihe dala finalnu podobu.

Napokon dakujeme nasim najbliz§im - za trpezlivost, priestor, po-
rozumenie, lasku.






»Akékolvek nevyrie$ené utrpenie z detstva nas
prenasleduje, pokym mu neprizname jeho miesto
v nasom pribehu.“

Viktor Frankl
»Detstvo je ¢as, ked'sa ué¢ime vytvarat poriadok
zo sveta - z chaosu sa stava struktuara, ktora nas

sprevadza cely Zivot.“

Jean Piaget
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Aj ked sme dospeli, nikdy tak dplne neprestaneme byt detmi. Bez ohla-
du na to, kolko rokov preslo od nasich osemndastych narodenin, stéle
nas ovplyviiuje to, ako sme prezili detstvo. Co sme v fiom dostali ¢i
nedostali, ako sme sa prevazne citili. Detstvo je formativne - dotvéra
nasu osobnost, ovplyviiuje naSe vztahy v dospelosti a podfarbuje naSe
emocie. Dobré, bezpecné detstvo moze nad nami vytvorit celozZivotny
ochranny §tit, ktory nds prevedie cez ndro¢né obdobia. Emo¢né zrane-
nia v prvych rokoch Zivota sa nAm mozu vryt tak hlboko ,,pod kozu“, ze
nds bolia eSte desatrocia po tom, ¢o sa nam udiali. Tato kniha ponika
pohlad na to, preco a ako sa to deje.

Nasim zdmerom je pomoct vam lepSie pochopit svoj vlastny pribeh
a najst v nom cestu k vicsej slobode a vyrovnanosti. Kniha vas preve-
die procesom dozrievania od pochopenia vplyvu detstva az po aktivne
kroky k vacsej vntitornej zrelosti. Chceme vam pondknut novy pohlad
na detstvo a jeho odkaz vo vasom Zivote, nové perspektivy toho, ¢o sa
v nom udialo, aj novy repertodr nastrojov pre vase dospelé ja. Nejde
nam o spitné hladanie vinnikov ani podporovanie pocitu bezmocnosti.
Naopak, pozyvame vas k zodpovednosti a budeme sa snazit aktivovat
vasu motivaciu k zmene - aby ste mohli zacat pisat svoj vlastny pribeh.
Hoci uzndvame bolest a tazkosti, ¢o si mnohi nesieme, nechceme zostat
len pri sucite Ci oSetrovani ran. Rast je cesta, ktora si vyzaduje odvahu.
Preto vas budeme laskavo, no désledne vyzyvat, aby ste sa pozreli na
to, Co mozZete zmenit a ako sa moZete posundt dalej. Tato kniha je teda
o hladani rovnovahy - medzi stcitom a vyzvou, medzi pochopenim
minulosti a budovanim bududcnosti. Jej cielom je poméct vam vidiet,
ako velmi dokdZete tvorit svoj zivot, nech uz vam osud nadelil cokolvek.

Nepojde tu o nalepkovanie ani zbytocné dramatizovanie. Nie vSet-
ko naroc¢né, ¢o v detstve zazijeme, je traumou, a nie kazdy problém
v dospelosti ma korene v detstve. S reSpektom pred vasimi skisenos-
tami sa zameriame na to podstatné a vyhneme sa patologizovaniu ¢i
znehodnocovaniu druhych. Vychiadzame z poznatkov vedy, vysledkov
vyskumov, zo psychoterapeutickych pristupov aj z nasej odbornej pra-
xe. SnaZime sa, aby vSetko, ¢o v tejto knihe najdete, malo pevny zak-
lad a mohlo vdm sluzit ako spolahlivy sprievodca na ceste k vi¢Siemu
porozumeniu a sebarozvoju. Rady by sme vam ponukli néstroje, ktoré
vam pomozu najst vlastnud cestu. Nechceme vam davat do ruky barlu,
¢o vas bude drzat v zavislosti od vonkajsej podpory. Naopak, verime,
zZe vo vas drieme sila, ktord staéi prebudit, aby ste casom mohli kracat
pevne a sebavedome aj bez opory.

Kazda kapitola sa zameriava na inud strdnku detstva, ¢im spolo¢ne
vytvaraju obraz o jeho kliCovej dlohe v naSom Zivote, ¢i uz s ohladom
na nase silné stranky alebo zranenia.



V prvej kapitole preskimame, o sa deje v detstve a aky je jeho
vplyv na psychicky vyvin. Zameriame sa na proces dusevného rastu
od narodenia aZ po dospievanie.

V druhej kapitole sa pozrieme na situacie, ked detstvo neprebie-
ha ideélne. Preskiimame, ¢o vSetko nds méze zranovat, aké su priciny
tychto zraneni a ako sa prejavuju v naSom neskorsom zivote.

Tretia kapitola sa venuje ,,vybave®, ktord si z detstva odnasame
- schopnostiam, osobnostnym vlastnostiam, ale aj ndvykom a zru¢-
nostiam. Niektoré z nich sd vysledkom toho, ze sme sa prisposobili
(adaptovali) naroénym podmienkam, a kedysi nAm pomahali preZit. No
ako sa neskér ¢asto ukazuje, v dospelosti nds uz obmedzujt.

Prave adaptaénym mechanizmom sa venujeme v Stvrtej kapitole,
kde sa zaoberame ich oboma strankami - svetlou i tou temnou. Preska-
mame, ako tieto mechanizmy fungujti, akym spésobom nds ovplyviuju
v roznych zivotnych situdcidch, ale aj ako s nimi m6zeme v dospelosti
nardbat, aby nds nevykolajovali.

Piata kapitola sa sustreduje na otazku, ako sa méZeme s detstvom
vyrovnat. Ako ,,vyrast“ z jeho tienov a dozrievat tak, aby sme zvladali
zataze, Co so sebou prinasa zZivot. T4dto kapitola ponuka odpovede na
otazky, ktoré mnohych z nds sprevadzaji na ceste k vic¢sej zrelosti.
Dozrievanie neznamend odhodit minulost, ale naucit sa s nou pracovat
tak, aby nds nebrzdila.

Napokon v Siestej kapitole sa venujeme vztahu s rodi¢mi - jeho
komplexnosti, dynamike, ale aj ako nds ovplyviuje v dospelosti. A to
i vtedy, ked uz nasi rodicia neziju alebo sme sa s nimi roky nevideli.
Zameriavame sa tieZ na to, ako ndas formuju zivoty nasich predkov,
a skimame, ako tieto vizby premenit, aby sme mohli Zit slobodnejsi
a naplneny Zivot.

Knihu sme pisali tak, aby vim tému detstva, jeho tilohy a vplyv do-
kladne vysvetlila, no zdroven ostala zrozumitelna a prakticka. Fakty ¢i
poznatky z vedy a odbornej praxe poddvame jednoducho, nevedeckym
jazykom. Pomahame si tiez pribehmi, na ktorych ilustrujeme dynami-
ku detstva a jeho dopad na dospelost. Nie su to pribehy konkrétnych
ludji, pri ich tvorbe sme vychadzali z dlhoro¢nej praxe a prace s klientmi
a klientkami, ktorych osudy nds inSpirovali. Nevnimajte ich vSak ako
zjednodusené vysvetlenia toho, preco je nieci zivot taky ¢i onaky - hoci
pribeh kazdého z nasich hrdinov a hrdiniek ma svoju dejovii liniu, k po-
dobnym alebo rozdielnym osudom mozu v skuto¢nom Zivote viest roz-
ne priciny. Kazdy ¢lovek je jedine¢ny a jeho pribeh je vysledkom spleti
mnohych faktorov, ktoré nemozno vysvetlit jednoduchym ,ak A, tak B“.

V zavere kaZdej kapitoly najdete cvicenia, co vim mo6zu pomoct
prepojit text knihy s vlastnym zivotom. Zaroven vam umoznia lepSie



pochopit samého/samu seba, spracovat svoje zazitky a aplikovat zis-
kané poznatky do kazdodenného zivota. Tiez vim mézu pomoct poro-
zumiet ludom okolo seba ¢i v §irSom kontexte dokonca aj spoloc¢nosti,
v ktorej Zijeme. Co je za spravanim, ktoré sa moze javit ako nelogické
¢i azZ nepriatelské? PrecCo sa ako jednotlivci alebo dokonca ,cely narod“
to¢ime v kolotoci nezrelého spravania? Aktudlne zijeme v Case, ked je
spolo¢nost v mnohych krajinach sveta rozstiepend, nedévera medzi
ludmi narastd a mnohi prezivaju pocit bezmocnosti. Viaceri siahaja
po jednoduchych rieSeniach a hladaju silnych vodcov, ktori im slubu-
ju rychlu ulavu. Tieto dynamiky nie st ndhodné - ¢asto st odrazom
individualnych a kolektivnych zraneni, ¢o sa pretavuju do kultirnych
vzorcov a prendsaji generacne.

Verime, Ze tato kniha sa stane vasim sprievodcom. Kazd4 kapitola
pontika moznost objavit nové poznatky, no zaroven aj priestor na se-
bareflexiu. Dolezité je byt k sebe laskavy/4, pretoze pokrok sa nedeje
priamociaro. Cesta k zmendm je plna kriviek, odbociek, ba aj krokov
spit. Preto Citajte pomaly, vnimajte, premyslajte a - ¢o je najdolezitej-
Sie - nebojte sa zacat robit malé kroky. Kazd4 velka zmena sa za¢ina
prvym krokom, po ktorom nasleduje druhy, treti...
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,Vzdy sme vedeli, Ze detstvo je dolezité.“ Touto jednoduchou myslien-
kou by sa dali zhrnit dejiny vychovy. Pritomna je naprie¢ celou histériou
zapadoeurdpskej civilizacie - v zdkonoch, prisloviach aj vo filozofickych
traktatoch. Civilizované ludstvo sa pri detoch po starocia stistredovalo
na disciplinu a vykon. Najstarsie rady pre rodi¢ov o vychove ndjdeme
uz v starovekych sumerskych textoch, ktoré uddvaji tén celym dals$im
staro¢iam. Dozvieme sa z nich, Ze pred vySe Styritisic rokmi povazovali
dospeli za nastroj na ,,vychovu k zodpovednosti“ fyzické tresty. Pohlad
na vychovu sa zdsadne nezmenil ani o tisic rokov neskér. V Rimskej
ri$i mal otec (pater familias) nad detmi absoldtnu moc vratane prava
ich fyzicky trestat. Deti sa povazovali za majetok a ak neposlichali,
trestanie sa vinimalo ako moréalne a spolocensky spravne. Vyrazny zlom
nenastal ani s ndstupom krestanstva. V Starom zdkone boli deti ,,dedic-
stvom od Hospodina“, no rodicom sa zdroven odporucali razne zasahy
na ,napravenie cesty“. Zndmym prikladom je vyrok v knihe Prislovi,
ktory hovori, Ze ,ten, kto Setri prit, nendvidi svojho syna“. Deti spoloc-
nost dlhodobo vnimala ako ekonomické jednotky ¢i majetok, ¢o viedlo
k vychovnym praktikim zaloZenym na vynucovani poslusnosti.' V stre-
doveku sa na deti pozeralo ako na ,nedokonalych dospelych“. Vychova
zahfnala tresty na krotenie ich ,prirodzenej hriesnosti“, pricom vplyv
tejto praxe na psychiku nikoho nezaujimal. Aj v 19. storo¢i bolo idealom
vychovat poslu$né deti. Deti malo byt ,,vidiet, ale nie pocut®. Viedlo to
k ich emo¢nému zanedbéavaniu, no to sa vtedy nepovazovalo za prob-
1ém. Hlavnou tlohou rodicov bolo dieta ,,vytrénovat® alebo zabranit
tomu, aby podlahlo svojej (samozrejme zlej) prirodzenosti.

S vynimkou zopar ranych vizionarov v dejindch vychovy deti v zdpad-
nej civilizacii nefigurovali odporicania obsahujtice pojmy ako ,,laskavost*
¢i ,,vlidnost* (¢im nechceme povedat, ze mnohi rodic¢ia nesli proti ,,od-
bornym raddm* a neriadili sa svojou intuiciou, naopak, mohli byt laskavi
aj vludni). Az priblizne od polovice 20. storocia, vdaka praci priekopnikov
z oblasti pediatrie, psychol4gie a psychoterapie ako Melanie Klein, Mar-
garet Mahler, John Bowlby, Donald Winnicott ¢i Mary Ainsworth, ktori
zdoraznovali dolezitost bezpecnej citovej vizby a citlivého rodicovského
pristupu, sa ukazalo, Ze sme sa celé staro¢ia mylili. Odbornici zacali syste-
maticky pozorovat a porovnavat velké skupiny deti v priebehu mnohych
rokov a vdaka tomu dokazeme postupne chdpat, o Com detstvo je, ¢o
detom pomaha a co skodi, aj to, ako sa ur€ité typy zazitkov a vychovy
pretavia do ich psychiky v dospelosti. Vzhladom na dlhi tradiciu trestov
a prisnosti vo vychove sa vSak nemozeme cudovat, Ze myslienky o laska-
vom a reSpektujicom pristupe zneju niektorym este stale cudzo.

Co sa teda deje pocas prvych rokov nisho Zivota? A preco prave toto
obdobie dokaze ovplyvnit, ¢i sa neskor staneme Stedrymi, obetavymi



a altruistickymi ¢lenmi komunity, alebo z nds vyrastu egoisticki a ne-
moralni ludia? Ci budeme schopni vytvarat hiboké vztahy, alebo sa
budeme citit osameli a izolovani. A tieZ, ¢i budeme odolni voc¢i stresu,
alebo sa staneme zranitelnymi vo¢i psychickym poruchdm ako dzkosti,
depresie. Dnes mame dostatok poznatkov, ktoré ukazuju, Ze prvé roky
Zivota doslova tvaruji nasu mysel, emdcie a spravanie aZ do dospelosti.
Z4zitky z detstva tvoria spolu so zdedenou genetickou vybavou zaklad
vSetkého, Co v zivote prezijeme a ako na to budeme reagovat. Preco je
to tak?

Detstvo je obdobie, ked sa formuje zdkladna struktiira osobnosti,
buduje nase psychické vnitro. Vieme, ze najmé prvé vztahy (hlavne
tie s rodi¢mi alebo inymi blizkymi, ktori sa o nds starajd) vytvaraju
priestor, v ramci ktorého sa deje vSetko podstatné. Nasa nervova ststa-
va je na tuto ranu ,,vztahovu kalibraciu“ nadizajnovana - ¢o, napokon,
ani tak neprekvapuje, ak si uvedomime, Ze desattisice rokov zaviselo
prezitie jednotlivca od ochrany, ktorti mu poskytoval kmen.? Mozog
sa ¢loveku vzdy vyvijal v skupine, a preto na svoj rast potreboval a aj
dnes potrebuje a vyzaduje pritomnost druhych. Spija sa s tym mnoho
vyhod. Napriklad vdaka ochrane skupiny ,,mame k dispozicii“ relativne
dlhé obdobie - detstvo a adolescenciu -, ked sme fyzicky v bezpeéi
a moOzeme nerusene pracovat na rozvoji rozumu, tvorivosti, komuni-
kacnych i spoloc¢enskych zru¢nosti. Na druhej strane to v§ak znamen4,
Ze na svet prichddzame velmi nezreli a n4$ mozog je pocas dlhého
obdobia svojho vyvinu vystaveny vplyvom prostredia - prospeSnym,
ale aj Skodlivym.

NajdélezitejSou funkciou ndsho mozgu je zarucit nim prezitie. Iste,
popritom dokdzeme komponovat symfénie, projektovat katedraly ¢i
pisat ltibostné listy, ale mozog je plne optimalizovany na jeden jediny
ciel - vyhntt sa nebezpecenstvu a vyhladat bezpecie, aby sme ako druh
prezili. V tomto sa neliSime od zvierat, hoci na rozdiel od nich Zijeme
v domyselnych svetoch plnych zlozZitych technolégii, o robia nas Zivot
extra pohodIlnym. Mat na mysli tito funkciu mozgu je uzitoéné, aj ked
uvazujeme o svojom detstve. Prave vdaka nej sa niektoré zazitky zapi-
suju do naSej psychiky ovela hlbsie, nez by sme predpokladali.
Detstvo je obdobim intenzivneho rastu mozgu® - nervové spojenia
sa najrychlejsie formuju v prvych rokoch Zivota. Neznamena to vsak,
Ze prvé roky Zivota sd jedinym obdobim rozvoja intelektu ¢i ziskania



vynimoénych schopnosti, ako sa ndm niekedy snazia nahovorit re-
klamy cieliace na Cerstvych rodicov. Citlivost tohto obdobia sa tyka
predovsetkym budovania zdkladov psychiky - emocionalnej stability,
vytvarania vztahov s inymi, schopnosti zvladat stres, ale aj ziskavania
poznatkov o svete a tréningu zakladnych zru¢nosti, ako v iom fun-
govat. Pocas raného detstva v mozgu popri utvarani novych spojeni
miznu spojenia, ktoré nepouzivame, zatial Co tie existujtice sa obaluju
ochrannou vrstvou nazvanou myelin. Deje sa to v presne stanovenej
postupnosti, a to vSetko v zdujme zrenia a zefektivnenia mozgu. Tento
proces v niektorych jeho Castiach trva az do ranej dospelosti, teda ob-
dobia, ¢o vyrazne presahuje osemndaste narodeniny.

Premyslali ste niekedy nad tym, podla akého planu sa mozog budu-
je? Tych pldnov je totiz viacero. Prvy z nich vytvaraja gény - urcujd,
kedy a ako sa nervové bunky delia, kam sa presuivaju a kde sa nakoniec
usadia. Niektoré skoncia v prednej casti mozgu, ktora riadi rozhodova-
nie a planovanie, iné sa usadia v oblastiach zodpovednych za pohyb.
Geneticky plan vSak nie je vSetko. Mnohé detaily definitivne uréi az
prostredie, v ktorom sa rastici mozog nachadza. Deje sa to tak uz pred
narodenim - nerovnovaha réznych chemikalii ¢i horménov, choroby,
z14 strava, ale aj stres, Co zaziva tehotnd Zena, méZu ovplyvnit Struk-
tiruy, a tym padom aj funkciu mozgu dietata. Ak ma napriklad tehotnd
zZena pestrd stravu bohatt na Ziviny, podporuje tym zdravy vyvoj tohto
organu. Na druhej strane, dlhodoby stres alebo infekcia mo6zu sposobit
drobné odchylky v jeho $trukttire, hoci ma velkd schopnost prisposobit
sa a vyvijati napriek r6znym vyzvam.

Velké zmeny sa v mozgu deju aj po narodeni. MoZeme si ho predsta-
vit ako stavenisko, kde naplno prebiehaji najroznejsie prace. Stavitelia
postupuju podla vSeobecného planu, ale podrobnosti doladujti podla ak-
tudlnej situdcie. Fuka? Treba utesnit oknd. Pr§i? Musime pokryt strechu,
a hned! PreloZené do reci bioldgie, rast mozgu vychadza z genetického
planu a gény ovplyviuju tiez to, ako sa signdly prostredia ,,prelozia“do
re¢i mozgu. Prostredie v§ak vyznamne pdsobi aj na to, ktoré gény zo
stavebného planu sa ,realizuji®, teda skuto¢ne ovplyvnia jeho stavbu.
Mozog sa totiz pocas rastu prispésobuje aktudlnym podmienkam, aby
svojmu nositelovi zarucil maximélne $ance na prezitie vdanom prostre-
di a ludstvu maximalnu $ancu na prezitie v plynuti dejin."*

Jednym z prikladov prispésobovania mozgu je neuroplasticita.
Plasticita mozgu znamen4, Ze jeho Struktira sa neustdle meni na zaklade
nasich skusenosti. Ked sa u¢ime nové veci, trénujeme zrucnosti alebo dl-
hodobo fungujeme v ur¢itom prostredi, posiliuju a zefektiviiuja sa spo-
jenia medzi neurénmi. Predstavme si to ako lesny chodnik. Cim ¢astejsie
ho pouzivame, tym je SirSi a zretelnejsi, az sa stane nasou prirodzenou
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cestou. Podobne je to v mozgu: ¢asto pouZivané spojenia sa upeviuju
a nepouzivané zasa oslabujt. Tento proces vysvetluje, preCo sa ndm po
Case niektoré schopnosti a navyky zautomatizuji a preco mozeme vda-
ka opakovaniu rozvijat nové zru¢nosti. Zaroven to znamen4, Ze ziadni
dvaja Iudia nemaju tplne identické mozgy, pretoze kazdy z nds si vytvara
vlastnd siet spojeni na zaklade jedine¢nych zazitkov a skdsenosti.

Plasticita je najvyraznejsia v detstve, ale mozog je plasticky, a teda
schopny zmeny po cely Zivot. A zmena ide oboma smermi, k lepSiemu
i horSiemu. Mozog sa meni vplyvom novych zazitkov aj stimuldcie,
a tym sa neustéle zlepSujeme. Prisposobi sa v§ak aj zlym podmienkam,
napriklad dlhodobo chybajticej intelektuélnej stimulacii a dlhodobej
emocnej deprivacii v detstve.” > Vieme to i vdaka nesldvne zndme-
mu ,,prirodzenému experimentu“ v Rumunsku, ked po¢as komunizmu
mnoho deti v istavnej starostlivosti zilo v preplnenych detskych do-
movoch. Dostdvali sice zdkladnu starostlivost, ale nemali moZnost sa
hrat ¢i ucit ako ostatné deti v ich veku. Travili dni v izbe s desiatkami
rovesnikov bez moznosti vytvarat si pevné vztahy s dospelymi, ktori by
ich povzbudzovali, objimali, rozpravali sa s nimi alebo im dodavali pocit
istoty a bezpecia. Hracky ¢i aktivity podporujice tvorivost boli velmi
zriedkavé, takze detom chybali intelektudlne podnety a prilezitosti na
rozvoj fantazie, ucenie novych veci. Rodicovsky vplyv, nevyhnutny na
emociondlny vyvin, nahradili prisne pravidla a mechanické rutiny bez
empatie a osobného zaujmu. K jednému z najcitovanejsich zisteni z vy-
skumov, ktorym neskor tieto deti podrobili, patria zmeny v $truktire
a fungovani mozgu. Dokonca aj u mnohych deti, ktoré neskor adopto-
vali do rodin a Zili Zivot porovnatelny s ich neinstitucionalizovanymi
vrstovnikmi. Deti, o v sirotinci zazili hlboké intelektudlne a citové utr-
penie, neskor zaostavali vo vyvine. Prejavil sa u nich tiez vacsi predpo-
klad na vyskyt poruchy pozornosti ¢i inych psychickych portich. Zistilo
sa, Ze u tychto deti bol objem niektorych casti mozgu mensi, najmi
v oblastiach zodpovednych za pamét, uCenie a reguldciu emécii. Tieto
zmeny mohli ovplyvnit schopnost spracivat informdcie a reagovat na
stres. V dospelosti mali rumunské siroty problémy ukonc¢it §kolu, ndjst
si zamestnanie a ovela CastejSie potrebovali psychickd pomoc. Aj ked
neskér vyrastali v rodinnom prostredi, Co im vyrazne pomohlo zlepsit
sa, pristup, ¢o zazili v detstve, mal trvaly vplyv na ich Zivot.

Hoci opisané podmienky st extrémne, podobné zmeny mozno pozo-
rovat aj na mnohych detoch, ktoré ,len“ vyrastali bez rodi¢ov v tistavnej
starostlivosti. Cim dlhs{ ¢as stravia deti v domove, ¢im neskor si ich
adoptujd rodiny, tym va¢smi sa zvySuje pravdepodobnost, Zze nastand
zmeny Vv Struktdre a funkcii ich mozgu, ktoré im neskor mézu kompli-
kovat zivot.” Napokon, na podobné zmeny ukazujt aj mnohé vyskumy



deti a dospelych, ¢o v ranom veku zazili zIé zaobchddzanie (ndsilie, zli
starostlivost, chaoticky zivot, citovy chlad). Dobra sprava je, Ze niektoré
deti vdaka kombindcii priaznivej genetiky a ,,opravnych* zazitkov s las-
kavymi dospelymi tento hendikep ¢iastoéne alebo tplne prekonaja.”
Z14 spréva je, Ze deti, Co nemaju takéto Stastie, maju nielen tazky Start
do Zivota, ale pre tieto zmeny sa mo6zu tazsie ucit ¢i ststredovat, horsie
sa rozhodovat alebo regulovat svoje emdcie aj pocas dospelosti. Ich
tazkosti sa tak nabalujii a zndasobuju.

Popri plasticite ma mozog dal$iu vlastnost, vdaka ktorej sa skoré
zazitky ,usadia“ hlbsie nez skdsenosti v inych fazach zivota. Mozog
sa sice vyvija velmi dlho, ale nie je to rovnomerny vyvin. V niektorych
obdobiach je na urcity typ zazitkov a skdsenosti citlivejsi, respektive
ich doslova ,,o¢akava“. Jednym z nich je rané detstvo, ked mozog ,oca-
kéava“, ze dieta nebude vyrastat v izolacii, ale v kontakte a interakcii
s druhymi. Mozog a celd nervova sdstava sa v prvych rokoch zivota
vyvijaju v kontexte vztahov s druhymi. Inymi slovami, dizajn nasho
mozgu predpokladd, Ze prvé roky po narodeni sa o nas niekto bude
starat, a to nielen o nase fyzické potreby, ale aj o psychické. Jednou
z velkych dloh rodicov je pomoct detom s rozvijajicou sa emocnou re-
guldciou: upokojit ich, ked sd rozrusené a placu, vzdialit ich od situdcie,
ked je toho na nich privela, reagovat na ich potreby, neskor im ukazo-
vat pokojné, racionilne reakcie v emoc¢ne vypatych situdciich, aby ich
deti odpozorovali. Opit, mozog dietata, ktoré malo tito skisenost, sa
zariadi inak ako mozog dietata, co nemalo Stastie zazit upokojujuci,
regulujtici vztah. Telicko dietata, ktorému rodi¢ia nevytvoria bezpecie,
je casto doslova ,,zaplavené“ stresovymi horménmi. Ovplyvni to jeho
emocné centrd ako amygdala a ich prepojenia s paméitovymi centrami
¢i prednou ¢astou mozgovej kory, o moze neskor sposobit tazsie fun-
govanie vo vypitych ¢i v stresujicich situdciach. Tazsie sa bude tiez
ovladat a aj neutrdlne situécie ¢i slova bude vnimat ako ohrozujtice.”>"

Napokon, nepriaznivé podmienky pred narodenim a v ranom det-
stve formuji mozog a telo aj dalsim sposobom. Ked je dieta vystavené
silnému alebo dlhodobému stresu, napriklad v désledku zanedbavania,
nasilia ¢i extrémnej chudoby, dochddza k zmendam v jeho stresovom
regula¢nom systéme."”'® Tento systém sa nazyva os hypotalamus-hy-
pofyza-nadoblicky (pouziva sa preni anglicka skratka HPA os) a prepéja
mozgové centrd s nadoblickami produkujticimi stresovy hormén kor-
tizol. Tato HPA os funguje ako hlavny regulator stresovej reakcie tela.
Ak dieta zaziva stres, Co prevySuje jeho schopnosti zvladania, aktivita
HPA osi sa mé6ze dlhodobo ¢i dokonca natrvalo zmenit. Na molekular-
nej drovni sa to prejavuje tipravami génov, ktoré ovplyviuju citlivost
mozgovych receptorov na kortizol. Zmeny su potom pozorovatelné



i v spravani tychto deti - aj v beznych situdciach citia ohrozenie, rea-
guju podrazdene alebo agresivne, pripadne sa uzatvoria do seba a vy-
hybaju sa akejkolvek aktivite. Dlhodobé zmeny v reaktivite na stres
moZu ovplyvnit ich psychickd odolnost a spésob, akym budu zvladat
naroc¢né situdcie v priebehu celého zivota.

Skvelé je, ze vdaka vyskumu v neurovedach ¢i endokrinolgii mame
celkom dobru predstavu o tom, ako to celé funguje. V podstate dobre
rozumieme, ako sa nd§ mozog, nervova sustava a endokrinn susta-
va vyvijaju a Co ich ovplyviuje. Napriek tomu vSak na tomto mieste
chceme velmi jasne pomenovat aj limity nasho poznania. Vieme uz, ze
vlastnost mozgu - oc¢akavat isté typy zazitkov v istom veku aj schop-
nost prisposobit sa, ak tieto zazitky vybocujt z optimalnej normy - mé
moc vyznamne ovplyviiovat detsky vyvin a niekedy aj dospely Zivot.
Stale viak zostdva mnoho otdzok, na ktoré nevieme odpovedat. Ano,
nepriaznivé detstvo zvysuje riziko nepriaznivych dosledkov v dospe-
losti, ale mnohym detom sa podari vyviaznut zdanlivo bez ujmy. Prec¢o
je to tak? V Com sa tieto deti lisSia? Genetickou vybavou, opravnymi
zézitkami ¢i vztahmi, alebo mozno nac¢asovanim tazkych zZivotnych
podmienok? Vieme, ze mozog sa vie prisposobit zlym, ale aj dobrym
podmienkam, a to mu niekedy d4 $ancu ,,opravit sa“ - za akych pod-
mienok, kedy, u ktorych deti? Aj téma emocionalnych zraneni, ktorou
sa zaoberame v dalSej kapitole, zahffia neobjasnené otazky. Presne
povedat, ¢o je trauma v zivote konkrétneho ¢loveka a aké bude alebo
nebude mat nésledky, je prakticky nemozné.

Aj preto v tejto oblasti prebieha stile zivy vyskum, ktory sa venuje
najmi mechanizmom neuroplasticity a schopnosti mozgu kompenzo-
vat skoré zranenia, skima faktory podporujice psychickd odolnost,
ale i biologické a psychosocidlne ochranné mechanizmy. Intenzivne sa
skdima tieZ vplyv epigenetiky™* - ako vplyvy prostredia (patria tam aj
nepriaznivé zazitky v ranom veku) ovplyviiuja aktivitu génov a ich pre-
javenie aj aké podmienky mézu tieto zmeny zvratit. Napokon, dolezitou
a podporné mechanizmy dokazu poméct detom prekonat dosledky ra-
nych nepriaznivych skisenosti. Hoci na vSetky otazky nepozname od-
poved, uvedomujeme si zlozitost problematiky tazkého detstva a chce-
me byt v tejto téme opatrné. Dolezité je stavat na tom, Co vieme, no tiez
sa vyhybat zjednoduseniam a prili§ jednoznaénym zaverom.

Pre lepSie pochopenie priebehu vyvinu dietata sa pozrieme bliz-
§ie na jednotlivé fazy detstva. Co ich charakterizuje? Aké podmienky
st potrebné, aby sme nimi napredovali a prospievali v nich? Kazdé
vyvinové obdobie prindsa nové vyzvy a prilezitosti, co formuji nase
schopnosti.
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