KAPITOLA 3

Zakladné kamene terapeutickeho
rodicovstva

/ Struktira, rutina, pevné hranice
/ Pochopenie pricin spravania

Terapeutické rodic¢ovstvo je zalozené predovsetkym na hraniciach
a Strukture. Bez tohto nevyhnutného zakladu nemozno pouzit ucin-

nejsie techniky terapeutického rodicovstva. Nase deti casto pocha-
dzaju z prostredia, kde im chybal systém rutiny, hranic a bezpecia,
takze prvy spdsob, ako im mozeme pomoct, aby sa citili dostatoc¢ne
bezpecne a mohli sa ucit a rast, je urobit ich Zivoty predvidatelnymi.
Robime to tak, ze:

« vytvdrame rutinu,

« sme neotrasitelnou bezpe¢nou zakladnou,

e sme uprimni,

« nastavujeme pevné a jasné hranice,
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« pripustime prirodzené nasledky,
« vyuzivame vhodnii terapiu.

Pozrime sa teraz postupne na kazdu z tychto oblasti.

Vytvorte pevny rezim

Rutina umoznuje dietatu predvidat dolezité udalosti, napriklad kedy
bude jest, spat alebo chodit do skoly. Musime zabezpecit, aby sa jedlo
a obcerstvenie podavali kazdy den v rovnakom ¢ase. Akakolvek mala
zmena v rutine mdze viest k tomu, ze dieta sa dostane do stavu straty
ovlddania sa, dysregulacie a sklticenosti. Tuto rutinu bude potrebné
dodrziavat mnoho rokov, ¢o mdze byt frustrujice a sklucujtice. Ro-
di¢ia by casto chceli vo svojom Zivote viac spontannosti, no rychlo sa
naucia, Ze za odchylenie sa od zavedenej rutiny sa plati cena. Okrem
toho ich aj ini ludia (ktori nechdpu dolezitost rutiny) (ich okrem
toho) mozu tvrdo kritizovat, pretoze sa im zdaju prili$ netstupni.

Urobte zo seba neotrasitelnu bezpeéni zakladiu

Ak sa ako rodi¢ hned na zaciatku etablujeme ako neotrasitelna bez-
pecna zakladna, dietatu tym dame bezpecny priestor na to, aby za-
¢alo testovat hranice.

To, Ze sme neotrasitelnou bezpe¢nou zakladnou, neznamena, ze
nie sme pristupni, srde¢ni a starostlivi. Prave naopak. Dieta sa v§ak
moze spolahnit, ze budeme postupovat velmi dosledne, hovorit, ¢o
si myslime, a robit to, co hovorime. Postupujeme podla pldanovaného
rozvrhu bez toho, aby nas rozptylovali pokusy dietata ovladat nas.
Skuseny terapeuticky rodi¢ vie, ze dieta potrebuje, aby sme to boli
my, kto ma veci pod kontrolou, hoci ,,nastolujeme“ kontrolu pomo-
cou empatie a starostlivosti.

Zvykla som si predstavovat samu seba ako parnu lokomotivu. Za
sebou som tahala pat malych voznov. Nanestastie sa popri mojej tra-
ti nachadzal dalsi par kolajnic a jeden z mojich malych ,voznov“ sa
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velmi Casto — aj viackrat za den — pokusal preskocit na druhu trat
a odviezt ma inym smerom. Ja som vSak vedela, Ze smerujem do
stanice Bezpecnd vztahovd vizba a ni¢ mi nezabrani dorazit do cie-
[a. TakZe rdno, ked sme sa chystali vyrazit z domu a jedno z mojich
deti sa rozhodlo, Ze si neobuje topanky, parna lokomotiva ich aj tak
zobrala so sebou a vysla z dveri. Maly vozen potom skocil spit na
spravnu trat za lokomotivu a pokrac¢oval smerom k na§mu konec-
nému cielu.

Ak presko¢ime na zIa trat a budeme nasledovat nase deti do ich
ciela, vSetci skoncime na nespravnom mieste.

Nase deti nas mozu zastradovat alebo ovladat len vtedy, ak im to
dovolime. Na obrazku nizsie je rodi¢/pestun ovladany dietatom. Ked
dieta nieco pozaduje alebo sa za¢ne spravat tak, aby vyvolalo reakciu,
rodi¢/pesttin odmenti dieta svojou emoc¢nou reakciou. Dieta sa v tejto
situdcii neciti bezpecne a jeho spravanie sa este zhors$i. Zaroven sa
u rodic¢a/pestiina zvys$i miera stresu. Ak bude tento vzorec pokra-
¢ovat, mozno ocakavat, Ze vztah medzi nim a dietatom nebude rast
zelanym sposobom. Dalej vam v tejto knihe predstavim rozne straté-
gie, pomocou ktorych sa mozete vyhnut emocnej reakcii a uviaznu-
tiu v tomto negativnom cykle.

Dieta tlaci

Rodi¢/pestiin

reaguje

Dieta mé kontrolu a neciti sa bezpecne
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Na dalSom obrazku vidime, ze rodi¢/pestin nereaguje na pozia-
davky dietata emocne, ¢o neznamend, ze nereaguje na dieta vobec.
Napriklad ak sa dieta dozaduje susienky, rodi¢/pestiin moze odpo-
vedat: ,Vidim, Ze si hladna.“

Rodi¢/pestun zostane dosledny a pritomny, no nie je ovladany
dietatom. Aj ked to mdze vyzerat, Ze je rodi¢/pestun prisny, v sku-
to¢nosti dietatu umoznuje, aby sa citilo bezpec¢ne.

Dieta tlaci Rodic/pestiin/opatrovnik

reaguje na dieta,
anie na poziadavku

Rodic/pestun nie je ovladany (dietatom) a zostava neotrasitelnou bezpecnou zakladiiou

Bud'te uprimni!
Je zivotne dolezité, aby ste hovorili, ¢o mate na mysli, a mysleli to
vazne. Nase deti dokdzu rozpoznat neuprimnost na sto honov! To
neznamend, Ze bez okolkov pontkame informacie, ktoré dieta ne-
potrebuje alebo z ktorych nema prospech. Nemusime mu napriklad
hovorit, Ze o $est mesiacov pojdeme na dovolenku! Nerozpravame
ani o udalosti, ktora by sa mohla stat. Napriklad ak som chcela deti
neskor vziat do parku, ale mala som aj najmensie pochybnosti, ¢i
budem mat ¢as, nechala som si to pre seba. Slovd ,,mohli by sme*
a ,mozno“ u nas doma neexistovali.

Byt neotrasitelnou bezpecnou zékladnou si vyzaduje uprimnost
vo vztahu ku kazdej sucasti Zivotného pribehu nasich deti, ku kon-
taktu s nimi a ku vSetkym ostatnym métticim problémom, s ktorymi
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musia zapasit. Ako neotrasitelna bezpecna zakladna sa musite uis-
tit, Ze ste Uprimni, aby ste si dokazali udrzat a pestovat vztah s die-
tatom. Prirodzene mame sklon vyzdvihovat najmé pozitivne casti
traumatickej Zivotnej etapy nasich deti, pretoze chceme, aby boli se-
bavedomé a citili sa milované. Musime v8ak byt opatrni, aby sme pri
tom nezasli prili§ daleko. Helen Oakwaterova vo svojej knihe Bubble
Wrapped Children (Deti v bublinkovej f6lii) (2012) vysvetluje dosled-
ky prikraslovania neprijemnych a traumatickych zazitkov z raného
detstva, najma v savislosti s rizikami socialnych sieti a neskorsich
odhaleni.

Tu su dve svedectva deti (teraz dospelych), ktoré boli vynaté
z biologickej rodiny z dévodu tyrania, ktori ich tyrali:

Beatrice: Ked som bola v nahradnej starostlivosti, musela som byt
v kontakte so svojimi biologickymi rodi¢mi. Bolo to pre mna velmi
stresujice obdobie, pretoze ma sice odviezli do bezpecia, ale aj tak
som musela chodit za ludmi, ktorych som sa bala najviac na svete.
Moja (adoptivna) mama nikdy neklamala o tom, ako sa o nas moji
biologicki rodicia starali. Zaroven ich nikdy neohovarala ani neda-
vala najavo svoje vlastné pocity k nim. Vzdy o nich hovorila vecne
a odpovedala na vsetky nase otdzky. Ked sme podrastli a mali viac
otazok, zachddzala do vicsich podrobnosti, no bola mimoriadne cit-
liva. Niektoré informacie o tom, ako nas tyrali, sa po¢uvali velmi taz-
ko. Mama nam vtedy hovorila, aka je smutna, Ze sme to museli zazit.
Nikdy vsak nebola negativna, pontkala len fakty. Som velmi vdacna,
ze nam nikdy nenahovarala, Ze nasi biologicki rodic¢ia nas milovali,
pretoze viem, ze to tak nebolo. Pamitala som sa na vela veci. Keby mi
mama povedala, Ze je to laska, nechdpala by som, ¢o laska znamena,
a vedela by som, Ze mama klame.

Pred niekolkymi rokmi som mamu poprosila, aby mi ¢o najpod-
robnejdie vyrozpravala vsetko, ¢o vie o mojich biologickych rodi-
¢och, pretoze som mala pocit, Ze stale nemam zodpovedanych vela
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otazok a obav. Teraz, ked poznam svoju histériu a viem o vSetkom,
¢o sa stalo, pomohlo mi to dostat sa do bodu, ked sa uz nehnevam na
to, ¢o moji biologicki rodi¢ia urobili, ale ani ich nechcem vyhladat,
aby som zistila preco a ako. Niekedy sa citim smutna, pretoze je tazké
vyrovnat sa s niektorymi vecami, o ktorych viem, ale som rada, ze
poznam pravdu.

Donna: Moji biologicki rodi¢ia ma tyrali a zanedbavali. Teraz, ked
v ramci terapie rie$im posledné zvysky nespracovanej traumy, si uve-
domujem, Ze niektoré z najzranujicejsich a najponizujucejsich roz-
hovorov z mojej mladosti, na ktoré nemozem zabudnut a po ktorych
som sa citila velmi osamelo, boli, ked mi ludia s dobrymi umyslami
hovorili, Ze moji rodi¢ia ma miluji. Nemozem im to odpustit — citila
som sa potom dvakrat, ak nie trikrat horsie.

Najviac ma na tychto rozhovoroch bolelo to, ze z nich srsala spo-
lo¢enska konvencia. VSetko md byt predsa pekné a uhladené, takze
odo mna sa ocakavalo, Ze vyhoviem dospelému, ktory sedel predo
mnou, a budem predstierat, Ze vSetko je v poriadku. To v§ak nebo-
la pravda a ten dospeldk to musel aspon do istej miery vediet, inak
by sme tieto rozhovory neviedli. Sama by som s nie¢im takym urcite
nikdy nezacala. Neznasala som, Ze som tymto ludom musela dodat
lepsi pocit, nez odisli do svojich bezpe¢nych domovov, kde o nich bolo
dobre postarané. Bolo to, ako keby sa predo mnou zabuchli dvere.
Opit o jedného bezpe¢ného dospeldka menej. Dali ¢lovek, o ktorom
viem, Ze mi nepomoze, a ktorému nemdzem povedat pravdu, pretoze
by to nezvlidol. Cuduj sa svete, mala som velkt nedéveru k autoritam
a neustalu potrebu riesit veci sama. Zakazdym ma prevalcovala vlna
nedovery - citila som, ze ma nezachrani nikto iny nez ja sama. A na-
ozaj ma ani nikto nikdy nezachrénil. Ked si na nich spomeniem, som
smutna a mam chut zakricat: ,,Vy ste boli dospeli!

Co si ludia neuvedomovali - nebolo to tak, Ze by som skratka len
dospela k zaveru, ze rodi¢ia ma nikdy nemali radi, a potom som na to
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uz nikdy nepomyslela. Tato otazka ma, samozrejme, matala cely Zivot.
Ako dospela som si dokazala uvedomit, Ze pravdepodobne v ich verzii
minulosti ma mali radi a robili, ¢o bolo v ich silach, bla, bla... To vSak
neznamena, Ze to bolo takto v poriadku. Teraz chapem, Ze obe verzie
mozu existovat sucasne. Ako dieta som to vSak nechapala. Potrebo-
vala som jednu pravdu, aby som sa s niou mohla vyrovnat. Vediet, ze
rodi¢ia ma udajne milovali, nebolo oslobodzujtice. Bolo to vizenie.
Naopak, predstava, ze to boli hnusni tyrani, bola oslobodzujtca! Ako
dietatu mi to véak nepomohlo. Socialnych pracovnikov som sa ne-
pytala, ¢i ma moji rodi¢ia miluji. Jednoducho prisli a povedali mi
to sami od seba, pretoze chceli povedat niec¢o pozitivne, aby sa citili
lepsie. Vezmite si z mojej skisenosti, ¢o chcete. Budte uprimni, ale
nie povysenecki a neprikraslujte. Tak vychovavate silnych dospelych.
Ak sa vas na to dieta nepyta, nerieste to. Ak sa vas predsa len spyta,
povedzte mu, ze pravda je komplikovana a temna. Ze tyrani boli ¢asto
v detstve sami tyrani a Ze teraz spolu s dietatom prelamujete zacaro-
vany kruh. Povedzte, ako velmi vas boli, Ze neviete, ¢o povedat. Jed-
noducho budte dprimni. Dietatu tym urobite velkt sluzbu.

Stanovte pevné a jasné hranice

Terapeuticki rodi¢ia dodrziavaji velmi pevné hranice, ktoré sa ne-
smu porusit. To vsetko je sucastou systému, ktoru si nase deti vy-
zaduju, pretoze potrebuju presne vymedzené hranice a jasné oca-
kavania.

Svoje deti som neprosila, ale davala som im skor pokyny. Prosba
moze byt interpretovand ako moznost alebo volba, takze pre deti s ko-
munikacnymi tazkostami je mituca. Takze namiesto: ,,Moze$, pro-
sim, prestriet stol?“ som povedala napriklad: ,Je ¢as prestriet stol.

Niektoriludia, ktori nepoznaju celt $kalu stratégii a modelov tera-
peutického rodicovstva, si myslia, Ze ak dieta prekroci hranice, nikdy
nesmieme prejavit hnev ani sklamanie. Treba vsak rozlisovat medzi
podlahnutim pocitu bezmocnosti a hnevu, ked nas dieta ovlada,
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a prejavenim primeraného hnevu a sklamania, ked dieta prekroci
hranice. Napriklad, ak dieta udrie mladsieho surodenca do tvare, te-
rapeuticky rodi¢ moze dieta okriknut, odtiahnut ho a povedat: ,,To
nesmie$!“ Niektori rodicia si myslia, Ze to nie je terapeutické rodi-
covstvo, ale opak je pravdou! Ak dieta prekroci hranicu, je v poriad-
ku dat mu zretelne najavo, Ze je to neprijatelné.

Od rodicov ¢asto po¢uvam: ,Dnes som to naozaj pokazila. Vobec
som nebola terapeuticka. Kricala som na dieta.” Rodi¢ ma dojem,
ze by mal vzdy reagovat empaticky, ale to nie je realne ani to ne-
pripravuje nase deti na skuto¢ny zivot. Ak dieta prekrocilo hranicu,
musite mu dat vediet, Ze to urobilo a Ze je to neprijatelné. Neskor sice
mozeme empaticky reagovat na prezivanie dietata pre ktoré sa dieta
sprava tak, ako sa sprava, ale deti musia vediet, Ze sa vydali nesprav-
nou cestou.

Nebojte sa ukdzat, Ze spravanie prekrocilo hranicu, ale pozor: ne-
ddvajte najavo, Ze sa vds to dotklo ani smuitok, pretoZe dieta by to
mohlo vyuZit ako novy spésob, ako sa vam dostat pod kozu.

Vyuzivajte prirodzené (alebo zivotné) nasledky

Rané detstvo nasich deti im mozno nedavalo zmysel. Mozno si na-
priklad neuvedomovali, Ze po dni nasleduje noc alebo ze ked st hlad-
né, dostand jedlo. Mozog dietata sa v dosledku toho vyvinul tak, Ze
pri¢ina a nasledok nie st velmi dobre prepojené. Mnohé z nasich deti
maju vnatorny referenény ramec, ktory v podstate hovori: ,Nemdam
ziadny vplyv na svet. Som neviditelny.

Prirodzené nasledky st zivotné nasledky, ktoré zvycajne nasledu-
ju vtedy, ked dieta prekroc¢i hranicu alebo urobi zIt volbu. Nastavime
hranice, a ak ich dieta porusi - zvycajne pre nezrelost a nedostato¢né
uvedomovanie si pric¢in a nasledkov -, starostlivo a prostrednictvom
prirodzenych nasledkov mu ukazeme, ze ovplyvnilo svet. Ak to ne-
urobime, z dlhodobého hladiska sme vsetci odsudeni na neuspech.
Posilnujeme tym posolstvo, ze ¢iny dietata nemaji zZiadne nasledky.
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