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CO POVEDALI O KNIHE

,Kone¢ne — kniha o problémovych ludoch, ktort neméte chut po jednom
z nich hodit. Je obsiahla, neoby¢ajne praktickd a lahko zrozumitelnd —
ponuka presne to, ¢o potrebuje kazdy, ked musi celit ndro¢nym osob-
nostiam.”

— TARYN BRUMFITT

»Putavé, praktické a doverne zndme. Prirucka, ktortt by mal mat po ruke
kazdy, kto chce jednoduchsie zvladat zlozité Zivotné vztahy

— DR. MARNY LISHMAN

,Vynimoc¢né spojenie pevného zdkladu z vyskumnej a klinickej literattry
s mimoriadne jasnym $tylom pisania, ako aj praktickymi radami a priklad-
mi... Svet by bol omnoho $tastnej$im a lepsim miestom, keby si tito knihu
precital kazdy:

— DR. PHiLLIP R SHAVER

»Pre kazdého, kto sa ob¢as musi vysporiadat s ndro¢nymi vztahmi (Cize
pre nas vSetkych!), tito kniha prindsa nielen uistenie, ale aj praktické rady,
ako si budovat trvalé a zmysluplné vézby... Je to viac nez len kniha — je to
sprievodca k vytvoreniu hlbsich vztahov a vi¢sej emociondlnej pohody:

— DRr. Jupe Cassipy

»Je to vynimo¢né dielo, ktoré meni nd$ pohlad na ndro¢né vztahy... Na-
miesto toho, aby pontkala jednoduché riesenia, nds tato kniha nabada
k hlbsiemu pochopeniu ludskej komplexnosti, namiesto odsudzovania
nds uci vnimat vzorce pripudtania, rozdiely v temperamente a neurodiver-
zitu s Uprimnou zvedavostou. Této kniha ndm dérazne pripomina, Ze za
kazdym problémovym spravanim stoji pribeh pripttanosti ¢loveka, ktory
¢akd na pochopenie

— LAEL STONE



»PoOsobivd kniha, ktord vdm pomdze lepsie pochopit seba aj ludi, na
ktorych vam zalezi... Tato skvelt knihu urcite odporuc¢im svojej rodine
aj priatelom.

— JESSICA URLICHS

»Nepozndm vo svojom zivote nikoho, pre koho by informécie v tejto knihe
neboli uzito¢né. Jej prinos je nespochybnitelny. Tato kniha ponuka plin,
ako zlepsit a dokonca uzdravit problematické vztahy, a predstavuje tak
nenahraditelny dar pre tento ¢oraz komplikovanejsi svet

— DR. KENT HOFFMAN

sVrelo odpordc¢am tuto skveld knihu Rachel Samson a Jessie Stern, dvoch
vynimo¢nych psychologiciek, ktoré dokonale rozumeju vztahovym véz-
bam, temperamentu, vplyvu vrodenych predispozicii a vychovy — a tomu,
ako tieto faktory formuju to, kym sme. Vychddzajic zo spolahlivych em-
pirickych ddajov predstavuju praktické postupy aktivneho pocuivania
a sebareflexie, ktoré mozu byt mimoriadne prinosné pre kazdého, kto sa
rozhodne tdto uzito¢nd knihu precitat.”

— DR. HOWARD STEELE

sVztahové zruénosti st zékladom dspechu ludského druhu, no zd4 sa, ze
vplyvom industrializdcie a narastajicej izoldcie je pre nds Coraz tazsie
ndjst si k sebe vzajomne cestu. Tato kniha vam poskytne vsetky zakladné
poznatky, ktoré potrebujete na nastavenie zdravych hranic a rozvijanie
skutoé¢ného sucitu s ndiro¢nymi [ludmi — vratane seba samého.

- Jess HiLL
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uvoD

Toto je kniha o problémovych ludoch a o tom, ako si s nimi poradit.

Problémovym Iudom sa nevyhnete. Stretnete ich na kazdom kroku:
doma, v préci, v rdmci svojej najblizsej aj vzdialenej rodiny, v okruhu
svojich priatelov a, samozrejme, aj pri randeni. MoZete si urcit hranice,
ale z ndro¢nych vztahov nie je vidy mozné len tak odist. Kazdy z nds uz
mal skdsenost s problémovymi [udmi a bol obetou ich zlého sprévania.
Ak ale mame byt naozaj Gprimni, kazdy z nds, aj napriek svojim najlep-
$im tmyslom, rovnako bol tou problémovou osobou v zivote niekoho
iného.

Problémovi ludia sa mézu prejavovat réznymi spdsobmi. Osoba,
ktord vnimate ako problémovd, médze byt vyhybava, emoc¢ne odmerand,
odmietavd, moze byt nedostato¢ne empatickd, sebeckd, povyseneckd,
citovo zdvisld, ndro¢nd, agresivna, Gto¢nd, bezohladnd, manipulativna,
emocne vybu$nd, dramatickd, kritickd, nespolahlivd, pasivna, podlizav4,
alebo moze predstavovat akukolvek int kombindciu zlozitych ¢ft a vlast-
nosti. Neexistuje univerzalna definicia ,problémovej osoby“ ani standar-
dizovany test, ktory by umoznil diagnostikovat niekoho ako problémové-
ho (to by sa rozhodne zislo!). Je to tak z dovodu, Ze nase vuimanie toho,
¢o robi osobu problémovou, je subjektivne. Mozno pozndte niekoho,
koho nemoézete vystat, avSak vas partner si tohto cloveka ani len ne-
v$imne. Vas kolega sa moze rozhorcene stazovat na pohfdavého $éfa, za-
tial ¢o vds jeho spravanie ziadnym sposobom nevyvéadza z miery. To, ako
kazdy z nas vnima problémové sprdvanie, je ovplyvnené jeho vlastnym
zazemim, hodnotami a kultirnym prostredim.
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Nech uz aktudlne celite akymkolvek vyzvam tykajticim sa problémo-
vych ludi vo vasom Zivote, chceme vdm priniest posolstvo nddeje: aj ked
sa problémovym [udom nemozete tplne vyhnut, moZete radikalne zme-
nit to, ako k nim pristupujete. Pochopenim zakladnych pri¢in a funkcii
problémového spravania, osvojenim si G¢innych technik price s emo-
ciami, urcenim si vlastnych hranic, efektivhou komunikaciou a prejavo-
vanim empatie sa stanete majstrom v zvlddani problémovych ludi.
Cielom tejto knihy je ukdzat vam, ako na to.

Vztahoveé vzdelavanie

Ako ludia sme mimoriadne spoloc¢enské tvory — a nase socidlne zru¢nos-
ti su klicovym prvkom vo vyvoji ndsho druhu (Tomasello, 2020). Je
prirodzené, ze Iudia v naSom okoli nds ovplyviiuja, ako v dobrom, tak aj
v zlom. Kontakt s ostatnymi mo6ze nasu pohodu podporit a posilnit — do-
kéaze ju ale tiez narusit a ohrozit. Najdlhsie prebiehajuci vyskum vyvoja
dospelych, ktory sa uskutoc¢nil na Harvardovej univerzite, odhalil, ze
najspolahlivej$im ukazovatelom ,dobrého Zivota“ nie je bohatstvo ani
inteligencia, ale nase hodnotné vztahy (Waldinger & Schulz, 2023). Je
preto zardzajuce, ze sa v $kole (dokonca ani na vysokej $kole) neu¢ime
o tom, ako si budovat dobré vztahy.

Zac¢nime jednoduchym experimentom: zamyslite sa nad tym, ako sa
citite, ked ste s Tudmi, ktorych mdte najradsej — s tymi, v ktorych spoloc¢-
nosti sa citite najbezpec¢nejsie a najprijemnejsie. Dovolte tomuto pocitu,
aby naplnil celé vase vnutro. Teraz si spomernte na to, ako ste sa citili
v spolo¢nosti niekoho neznesitelného. Co sa deje vo vasej mysli a vo va-
Som tele?

Problémovi [udia, s ktorymi prichddzame v zivote do kontaktu, v nds
mozu zanechat pocit stresu, vyéerpania, zmétku a bezmocnosti. Ked st
nefunkc¢né vzorce spravania stcastou blizkeho vztahu, mozeme sa citit
stratene a neisto, ¢o, ironicky, oslabuje nasu schopnost vediet sa vo
vztahu orientovat. Zlozité medziludské situicie moézu mat skodlivy do-
pad na nase zdravie a pohodu. Ludia ¢asto spominaju, ze pocituju zvy-
$enu Groven stresu a Gzkosti, majd neutichajice myslienky a obavy, prob-
lémy so spankom a tazkosti pri plneni si pracovnych tloh — jednoducho,
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sotva zvlddaji bezny den. Nase kazdodenné skisenosti s medziludskymi
konfliktmi (predovsetkym skdsenosti s obtazovanim, alebo nespravodli-
vym zaobchadzanim) stvisia so zvy$enym rizikom vzniku urcitych typov
hypertenzie (Schoenthaler a kol., 2020). Pokial ide o nizku kvalitu par-
tnerskych vztahov, t4 ma dokonca za nasledok zvysené riziko amrtia uz
v priebehu piatich rokov (Bookwala a Gaugler, 2020).

Nie je ziadnym prekvapenim, ze jeden z najcastejsich dovodov, ktory
privadza Iudi k terapeutovi, je hladanie podpory a usmernenia pri rie$eni
situdcie s ndro¢nou osobou alebo komplikovanym vztahom. (Ako sa
vravi v jednom meme, ,ludia, ktori chodia na terapiu, st tam preto, aby
si vedeli rady s tymi, ktori na terapiu nepdjdu”.) Vyhladanie odbornej po-
moci je bez pochyb efektivny pristup: terapia moze sluzit ako revolu¢ny
ndstroj, vdaka ktorému sa dokdZeme lepSie zorientovat v ndro¢nych
medziludskych situdcidch. Terapia zamerand na vztahy je obzvlast uéin-
na pri podpore rodi¢ov deti s poruchami spravania (Jugovac a kol.,
2022), a tiez prinavracia pocit spokojnosti parom, ktoré celia stresu
(Beasley a Ager, 2019).

Problémom vsak zostdva skutocnost, ze terapia nie je dostupnd pre
kazdého. Vysoka cena, nedostatoc¢né, ¢i chybajice zdravotné poistenie
a spolocenské predsudky su prekazky, ktoré casto stoja v ceste za ziska-
nim pomoci. Kniha nemd za tGlohu nahradit terapeuta, ale mdze slazit
ako sprievodca na ceste k lepsiemu zvlddaniu kontaktu s problémovymi
ludmi. Sme presvedcené, ze kazdy si zasluzi mat pristup k informécidm
o ludskom sprévani a vztahoch. Taktiez ndm velmi zélezi na tom, aby
najspolahlivejsie vedecké dokazy o zdravych vztahoch neostali uvdzne-
né za branami akademického sveta ani za marmi predplatného. My
véetci mame pravo na ,vztahové vzdeldvanie“ — vedecké poznatky
a praktické zruénosti, prostrednictvom ktorych moézeme pochopit
seba, ostatnych a nase vztahy. Z tohto dévodu sme pre vas napisali ttito
knihu.

Kto sme

Vitajte! Prihovara sa k vam Rachel a Jessie — dve psychologicky, ktoré st
zhodou okolnosti aj dobré kamardtky. Po naSom nec¢akanom stretnuti na
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Minnesotskej univerzite sme naprie¢ dvomi kontinentmi vybudovali
priatelstvo aj autorsku spolupracu.

Institat pre detsky vyvin (The Institute of Child Development), ktory
je sucastou Minnesotskej univerzity, je domovom jednej z najdlhsie pre-
biehajucich $tudii fudskych vztahov: Minnesotskej longitudinélnej studie
rodic¢ov a deti (Minnesota Longitudinal Study of Parents and Children).
Ludia prichddzaju zo vsetkych kutov sveta, aby sa obozndmili s testom
neznamej situdcie (strange situation test). Ide o postup, ktory sa pouziva
pre urcenie typu vztahovej vizby medzi dietatom a jeho opatrovatelom
— ¢iuz je to rodi¢, alebo ina blizka osoba (Ainsworth a kol., 1979). Pocas
tohto testu prechddza dieta spolu s opatrovatelom sériou kratkych odla-
Ceni a opédtovnych stretnuti, a zaroven sa v nezndmej miestnosti stretava
s cudzim ¢lovekom. Podla toho, ako sa dieta sprava v klu¢ovych okami-
hoch — ¢i sa so svojim opatrovatelom po jeho ndvrate zblizi, alebo sa mu
vyhyba, ¢i v jeho pritomnosti nachddza dlavu, ako sa hrd a skima oko-
lie —, mozeme urdit, ¢i je jeho vztahova vizba k opatrovatelovi istd (bez-
pe¢na), alebo neistd. Vdaka tomuto jednoduchému 21-minttovému testu
dokézu vyskumnici spolahlivo predpovedat, ako sa dieta bude vyvijat
od raného veku az do dospelosti. Ukazalo sa, ze deti, ktoré pocas testu
nezndmej situdcie prejavia bezpeénti viazbu k opatrovatelovi, maja vacsiu
$ancu, Ze z nich vyrastu jedinci so zdravym sebavedomim, dobrym du-
$evnym zdravim, rozvinutymi socidlnymi zru¢nostami a pozitivnymi
vztahmi s rovesnikmi (Sroufe, 2005).

A tak sme sa v roku 2018 stretli na Minnesotskej univerzite — spolu
s terapeutmi a vyskumnikmi zo Spojenych statov, Austrdlie, Mexika,
Cile, Talianska, Anglicka, Holandska, Turecka, Japonska a Singapuru —,
aby sme sa prostrednictvom tohto testu naucili klasifikovat vztahovd
vizbu deti. Ako zistite na nasledujtcich stranich, vyskumny projekt
Minnesotskej univerzity moze nie¢o naucit kazdého z nds — predovset-
kym tych, ktori ¢elia problémovym Iudom.

Rachel Samson uz viac nez desat rokov pracuje ako klinicka psycho-
logi¢ka, ktord pomdha detom, dospelym a rodindm zvlddat ndro¢né
vztahy. Na zaciatku svojej kariéry sa Rachel venovala dvom odlisnym, no
suvisiacim oblastiam: liecbe traumy z detstva, spolu s lie¢cbou portch
osobnosti u dospelych, a vcasnej intenzivnej rodinnej intervencii
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zameranej na vztahovu vizbu u deti a rodin s komplexnymi problémami.
Pocas svojej prace pochopila, Ze $pecifickd vychova, ktora dieta potrebu-
je pre vytvorenie si bezpecnej vztahovej vazby k blizkej osobe, bola
zvycajne presne tym, ¢o v ranom Zivote pacientov s poruchami osobnosti
chybalo. Vdaka tymto skdsenostiam Rachel dokladne porozumela zloZi-
tym osobnostiam, ndro¢nym vztahom, komplexnému ludskému spréva-
niu a tomu, ako si s nimi efektivne poradit.

Doktorka Jessie Stern je odborna asistentka v odbore psycholégie na
Pomona College v Kalifornii, kde vedie vyskum tykajtci sa vztahovej vaz-
by a vyuduje na tému zdravych rodinnych, priatelskych a partnerskych
vztahov. Na Marylandskej univerzite sa pod vedenim Jude Cassidy ve-
novala vo svojej dizertacnej praci tedrii pripdtania a zdravym vztahom.
Nasledne za svoj postdoktoralny vyskum o empatii u deti a dospievaju-
cich, ktory prebiehal na Virginskej univerzite, ziskala Narodné ocenenie
za vyskumnu c¢innost (National Research Service Award). Za posledné
desatrocie viedla pozorovania a rozhovory so stovkami deti a rodicov,
u ktorych skiimala ich vztahy a tiez sa spolupodielala na tvorbe viac ako
50 vedeckych c¢lankov a kniznych kapitol o tom, akym spésobom nase
sktsenosti z detstva vplyvajd na vyvoj socidlnych zruc¢nosti, ako je napri-
klad empatia, ako aj ich vplyv na fyzické a dusevné zdravie.

Porozumenie nasim ranym vztahovym védzbam a ich vplyvu na to,
kym sa neskor stavame, tvori zaklad nasej prace. Vediet nactavat rytmu
vztahov a dekddovat spolocenské vzorce je kli¢ovym prvkom nasej ¢in-
nosti pri terapeutickych stretnutiach a vo vyskumnom laboratériu. Ako
zistite v tejto knihe, tieto vzorce vzdjomnej komunikacie su tiez klicom
k pochopeniu toho, preco sa niektori ludia zdaji byt ,,problémovi“ a pre-
¢o kazdy z nés reaguje na spravanie inych odli$ne.

Sme coraz viac presvedéené o tom, Ze porozumenie zdkladom
vztahovej vizby a ludského vyvoja je kli¢om nielen k pochopeniu zlozZi-
tého sprdvania, ale tiez k Sikovnému zviddnutiu Iudi, ktori st najproblé-
movejsi. Na vlastné oci sme sa presvedd¢ili o tom, ako dokéze pristup
k psychologickym poznatkom a praktickym ndstrojom zmenit fudské Zi-
voty. Toto porozumenie je zakladom pre dosiahnutie skuto¢nych zmien
vo vlastnom vnutri, ako aj v zivotoch nasich kolegov, partnerov, priate-
lov, pribuznych a deti.
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Ako pracovat s touto knihou

Této kniha je ndvodom k pochopeniu a zvladaniu problémovych ludi. Na
jej strandch najdete vedecké poznatky a praktické stratégie, spojené
s pribehmi z terapeutickych stretnuti aj nasich vlastnych zivotov. Na-
prie¢ knihou sa stretnete s myslienkami z terapii so skuto¢nymi ludmi,
ktori ¢elia ndro¢nym vztahom na pracovisku, v rodine, s priatelmi, ¢i
s partnerom. 'udia, s ktorymi sme sa v tejto knihe zhovdrali, nie st len
tak hocikto — vybrali sme ich najmé pre ich vynimoc¢nud sebareflexiu
a medziludské zruc¢nosti, aby ste mohli vidiet ,to najlepsie z najlepsieho”
v praxi. Tento typ analyzy ,Gspe$nych pripadov” sa snazi pochopit, ¢o
robia [udia so silnymi vztahovymi zru¢nostami inak, takze sa mozeme
ucit ako z ich skutoénych problémov, tak aj z ich pozitivneho prikladu.
Za tcelom ochrany sikromia boli mend vsetkych tcastnikov rozhovorov
v tejto knihe nahradené pseudonymami. Stc¢astou tychto rozhovorov st
aj ilustrac¢né pribehy tykajtce sa tém, s ktorymi sa pocas nasej terapeutic-
kej praxe ¢asto stretdvame. Ziadny z tychto pribehov sa netyka akejkol-
vek osoby, s ktorou sme pracovali, alebo ju pozname.

Tu je podrobny pldn, vdaka ktorému nijdete v tejto knihe presne to,
Co potrebujete.

V prvej Casti zistujeme, preco je ndro¢né s urcitymi ludmi dobre vy-
chadzat. Co spoOsobilo, Ze st dnes taki, aki si? Zaujimame sa tiez o to,
prec¢o u vds dokdze spravanie konkrétnej osoby vyvolat $pecificku rea-
kciu, a aké vzorce spravania prindsate do svojich vztahov s ostatnymi.
Této Cast knihy vam poskytne zdkladné pochopenie vztahovej vizby,
temperamentu, osobnosti, neurodiverzity a pri¢in ludského spravania.

Niésledne sa pozrieme na opatrenia, postupy, tipy a stratégie, vdaka
ktorym mozZete zvladat problémovych ludi efektivnejsie. Pondkame
rie$enie pozostévajtice z dvoch krokov, ktoré zahrna intrapersonalne (vo
vlastnom vnutri) aj interpersonalne (medzi vami a inou osobou) postupy,
osvedc¢ené v klinickej praxi, nasich vlastnych zivotoch aj vo vedeckom
vyskume.

V druhej Casti sa sustredujeme na stratégie, ktoré vim pomozu pra-
covat so svojou myslou a eméciami, vdaka ¢omu ostanete vyrovnani
a nadobudnete pocit bezpecia a sebaicty, aj ked budete ¢elit ndiro¢nym
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situdcidm. Cielom je viac si uvedomovat svoje typické reakcie na inych
ludi, aby ste dokézali reagovat rozhodnejsie, zimernejsie a $ikovnejsie.
Aby sme sa do tohto bodu dostali, prejdeme si praktické sposoby zvldda-
nia silnych emdcii, upokojenia nervového systému, budovania odolnosti,
budeme pracovat na vybudovani bezpeénejsej vztahovej vidzby
a schopnosti nijst svoje ,zdravé dospelé ja“ prave vtedy, ked ho najviac
potrebujeme.

V tretej casti sa zameriavame na rozvoj Specifickych vztahovych
zruc¢nosti a nastavenia mysle, aby sme si dokazali poradit v réznych
ndro¢nych situdcidch s ostatnymi. Cielom je pochopit a reagovat na po-
treby a emdcie, ktoré su pri¢inou ndro¢nych situdcii, aby sme tak vyriesili
koren problému, namiesto ustavi¢ného vysporiadavania sa s nasledkami.
Budeme sa zhovarat o komunika¢nych schopnostiach, nastavovani si
hranic a vyjadrovani nasich potrieb, ako aj o spdsoboch, ako upokojit
konflikt a opédtovne vybudovat vztahy, ked sa veci naozaj pokazia.

Existuje aj zopéar dalsich, extrémnych typov problémového sprévania,
ktorym sa venovat nebudeme. Ide napriklad o to, ked sa z problémového
spravania stava nasilie, alebo ked niekto trpi poruchou osobnosti, ¢i inou
psychiatrickou diagnézou. Tymto oblastiam je potrebné venovat sa sa-
mostatne (v mnohych pripadoch uz na tieto témy boli napisané vyborné
publikicie).

Ked sa vyddte na tuto cestu, nezabudnite, ze vSetci sme len ludia:
vSetci obCas mavame zlu naladu, robime veci, ktoré neskor lutujeme
a mdme zIlé emod¢né ndvyky, ktoré sa najcastejie objavujui, ked sme
v strese (predstavte si svojich vndtornych démonov, ktorych niekto
prebudi v ich jaskyni). Vo viésine vztahov sa zvyknt objavit aj ndro¢né
momenty, pocas ktorych sa stretdvame s nepochopenim, odcudzenim
a konfliktom. V pripade niektorych [udi je v$ak ich problémové sprava-
nie dlhodobo a pevne zakorenené vo viacerych oblastiach ich zivota.
Ked o niekom premys$lame ako o ,problémovej osobe®, ¢asto mdzeme
mat do ¢inenia préave s takymto ¢lovekom. Informadcie a stratégie, ktoré
pontka tato kniha, sa daju uplatnit vo védésine pripadov, ale najviac na-
pomocné budt pri zvlddani Iudi a situdcii, ktoré sa zdaju byt
neznesitelné.

uvob Xvil
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Bolo raz jedno malé, nechcené dievcatko. Pocas niekolkych rokov Zila
striedavo doma, a neskdr na mieste plnom nechcenych deti, prezyvanom
tiez skupinovy domov — aj ked slovo ,,domov* bolo ako ndplast na ne-
sprdvnom mieste.

Mozno to bolo pre peniaze — v tej dobe ich nemali vela, najma vtedy,
ked jej matka pila. Domnievalo sa v§ak, ze to stviselo aj s jeho baculatou
postavou, ob¢as hlu¢nym prejavom a tym, ze nebolo také pekné a dobre
vychované ako jeho sestra. T4, ktord chceli. T4, ktort si nechali.

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

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

O mnoho rokov neskoér sa tdto mlada zena velmi usilovala pochovat
ostré hrany svojej minulosti, zatial ¢o obrdbala pddu vo svojej zéhrade,



bohatej na prislub lepsieho Zivota. Vydala sa za muza, ktory bol pre nu
istotou, bol spolahlivy, vyrovnany a nikdy by ju neopustil. Vychovala tri
deti a ujala sa aj niekolkych dalsich zo svojho susedstva, predovsetkym
tych, ktorych rodicia holdovali alkoholu. Robila vsetko, ¢o bolo v jej si-
lach, aby bola dobr4, ziadan4, uzito¢na a potrebna.

Ale strach a zlost z opustenia nikdy nezmizli. Spomienky na casy nu-
dze sa vkradali do jej kuchyne, a aj napriek dostatku jedla ju nutili pri-
delovat vsetkym len malé porcie. Nestrdveny hnev prerastol do odporu
voci vlastnym detom a ich emdcidm a potrebdm. Ked sa z nich stali tine-
dzeri, tento hnev sa premienal na vybuchy zlosti a jedovatu kritiku ich
oblecenia, dcesov, priatelov, ich hmotnosti, ¢i prirodzenej tuzby po
slobode a samostatnosti. Strach, ktory si nepripustala, sa jej rokmi zmoc-
noval ¢oraz viac. Ked jej muz odi$iel z miestnosti na viac nez minutu,
stalo sa z nej vystragené dieta, ktoré s hlasom plnym obév zistovalo, kam
sa pobral.

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

€o sa skryva za ,,problémovym*“ spravanim

Desatrocia vyskumu a osobnych skuisenosti — z terapeutickych sedeni,
pracoviska, ¢i nasich vztahov — ndm ukdzali, aké st skuto¢né pric¢iny
problémového spravania. Nikto nie je ,od narodenia zly“ a jednoducho
sa ndjde zopér ludi, ktori sa budu snazit vaim ublizit, alebo zneprijemnit
vam Zivot. V takmer kazdom Iudskom spravani sa prejavuje suhra
»prirodzenosti“ (nasa neurobiologickd podstata a temperament) a ,vy-
chovy” (nase prostredie a skuisenosti). Aby sme porozumeli tomu, ¢o sa
skryva za problémovym spravanim, musime pochopit, ako nds nervovy
systém reaguje na svoje prostredie, ako trauma a stres vplyvaji na mozog
a telo, a tiez si musime uvedomit kluc¢ova rolu vztahov zaloZenych na
priputani.
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Citlivy nervovy systém

Som pre tento svet prilis, alebo je tento svet prili§ pre mna?
- KELLI JAE BAELI
ZvyKkli vas dospeli v mladosti napominat za to, ze ste ,precitliveny“? Pre
tych dobre mieniacich (ale necitlivych) dospelych — hej, taky je jednodu-
cho na$ temperament! Temperament je siborom biologicky podmiene-
nych ¢it alebo tendencii, ktoré tvoria stavebné bloky nasej osobnosti a st
pre kazdého ¢loveka jedine¢né. Jednou z tychto ¢ft (ktord dokdzeme
merat uz v prvych mesiacoch Zivota) je citlivost — ako silno reagujeme na
svoje prostredie. Kazdy z nds sa nachadza niekde v spektre medzi nizkou
a vysokou citlivostou. Predpokladd sa, ze nervovy systém vysoko citli-
vych Tudi (priblizne 30 percent populdcie) je mimoriadne vnimavy na
okolité prostredie, z ktorého prijima viac informacii. V dosledku toho
zvyknt byt vysoko citlivi ludia hibavi, citia intenzivnejsie a st velmi vsi-
mavi. U neurodivergentnych jedincov, napriklad u tych, ktori su
mimoriadne nadani alebo sa nachddzaju v spektre autizmu, je velmi
pravdepodobné, ze budu vysoko citlivi.

Vysoko citlivy ¢lovek ma svoje superschopnosti, ale tiez Achilova
pitu: vo vhodnom prostredi moze prosperovat, rozvijat svoju emocio-
ndlnu inteligenciu, empatiu a prosocidlne spravanie. Vysoko citlivi [udia
ale tiez omnoho vd¢$mi trpia, ak sa ocitnd v prostredi s nevhodnymi
podmienkami. Kombindcia vysokej citlivosti a tvrdého zaobchddzania zo
strany blizkych osob alebo nepredvidatelnd domdcnost mézu zvysit rizi-
ko dusevnych problémov a antisocidlneho spravania. Dobré spravy sa, ze
citlivé deti aj dospeli dokdzu prave vdaka svojej pohotovej vnimavosti
velmi dobre vyuzit pomoc, akou je terapia, ¢i pozitivne zmeny vo
vztahoch.

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

- ALEXANDER DEN HELJER

POCHOPENIE PROBLEMOVEHO SPRAVANIA 5



Nase vrodené tendencie sa bezpodmienecne stretdvaji s okolitym
svetom — nas$im fyzickym, osobnym a kultdrnym prostredim. To, ¢i je
nase prostredie pre nds vhodné alebo nie, nazyvame siilad medzi osobou
a prostredim.

Ti z nds s citlivym temperamentom alebo neurologickymi odli$nosta-
mi (,neurodivergentni“ jedinci) mozu tazko zndsat pobyt v prostredi,
ktoré je nadmerne stimulujiice — prilis jasne osvetlené, hlu¢né, chaotické,
s vyraznym pachom alebo velkym mnozstvom ludi. Napriklad, aj ked vac-
$inou zboznujeme dlhé rozhovory pri sélke kévy, obe sa za¢neme citit ner-
vézne a rozladene, ak konverziciu spreviddza hlasnd hudba, neustdle
prerusovanie a cudzi ludia v na$ej tesnej blizkosti. Problémové sprivanie,
ktoré mozeme vidiet (,emocné zrutenie®, navaly dzkosti, vybuchy hnevu,
uzatvéranie sa do seba v spolo¢enskych situdciach), je niekedy vysledkom
citlivého nervového systému reagujiuceho na prili§ drazdivé prostredie.
Deje sa tak ¢asto najmé v pripade neurodivergentnych Iudi, vrétane jedin-
cov v autistickom spektre a tych, ktor{ maji poruchu pozornosti spreva-
dzand hyperaktivitou (ADHD). Ak okolité prostredie nenaplia potreby
sukromia, pokoja, ¢i hlbokého a bezpe¢ného kontaktu s ostatnymi, citlivi
jedinci sa moézu stiahnut pred vonkaj$im svetom alebo snazit sa ,zamas-
kovat” svoje skuto¢né ja, aby dokdzali prezit v spolo¢enskom systéme zne-
vazujucom citlivost. Ked v$ak citlivé deti a dospeli nadviazu vztahy s lud-
mi, ktori vnimajd ich emocionalne potreby a dokdzu pochopit a upokojit
ich nervovy systém, moze sa im darit /epsie, nez tym odolnejsim.

Ak vas organizmus naopak reaguje miernejsie, moze byt naro¢né zdr-
ziavat sa v prostredi, ktoré je nedostatocne stimulujiice — prili$ tiché,
predvidatelné, monoténne, nudné. Problémové spravanie, ktoré mozeme
vidiet (,vyvadzanie®, neposednost, problémy s pozornostou, prekracova-
nie hranic, vystavovanie sa nebezpe¢nym situdcidm) je niekedy vysled-
kom nedostato¢ne stimulovaného nervového systému, ktorému chybaju
nové podnety, emociondlna reakcia alebo intenzivny zmyslovy zazitok.
Ked okolité prostredie neposkytuje menej reaktivhym jedincom do-
statok vhodnych socidlnych a zmyslovych stimulov, prirodzenym
rieSenim moze byt vyhladdvanie ich nebezpeénych foriem (ako napriklad
uzivanie navykovych latok). ,Nebojacnym® ¢i ,menej reaktivnym* detom
sa vSak najlepsie dari vtedy, ked ich blizke osoby maju prirodzent
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