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Nespracovana detska trauma je ako gula na
nohe, ktora nas brzdi, tvrdi psycholog Satin

Detstvo nie je len obdobim hier, ale aj etapou Zivota, ktora zasadne formuje to,
kym sa stavame v dospelosti. Kazdy z nas v sebe nosi svoje vnutorné dieta aj
s jeho traumami. Pytali sme sa odbornika, ako ho dokazeme uzdravit.

S psychologomm Marosom Satinomm 2z Centra
poradenstva a prevencie (CPP) v Senici sme sa
rozpravali o detskych traumach, vplyve prostredia (i
socialnych sieti na mladistvych. Zo
slovenského vyskumu vyplyva, ze az 41 % dospelych
zazilo v detstve isty typ traumy. Satin hovori, Ze
dospeli ¢asto bojuju s nespracovanymi traumami, a
preto sa vzorce spravania mozu prenasat z generacie
na generaciu.

V rozhovore sa dalej docitate:

. Co predstavuje pojem vnutorné dieta

« Z toho vznika detska trauma a ako sa neskoér
prejavuje

« AKO na nas vplyvaju muziské a Zenské stereotypy
pri vychove

- Kedy uz zvarzit terapiu

- AKO suvisi odpustenie s vyrovnanim sa s traumou

. Ci sa da& trauma Uplne spracovat a aky je klu¢ k
uzdraveniu

Ako vyzera u vas beiny pracovny den v
CPP?

Rano si dame s kolegynami kavu a potom zacdiname
pracovat s detmi. Dnes som mal na vysSetreni
sestrocneho chlapca, ktory nastupuje do Skoly.
Testoval som zrucnosti, vnimanie a pozornost.
Nasledne som poskytoval poradenstvo jeho mame.
Jedno takéto vySetrenie trva zhruba dve hodiny.
MnozZstvo casu investujeme do pisania sprav z
diagnostiky.

Popoludni prichadzaju napriklad deti s autizmmom.
Hravou formou sa snhazime rozvijat ich socialne
zrucnosti. Praca s detmi a rodicmi ma bavi a dava mi
zmysel. V tomto povolani nie je vela muzov.

Casto ku mne chodia chlapci, ktori nemaju otca alebo
s nim maju komplikovany vztah. Pritahuje ich to k
rozhovoru s muzskym vzorom. Je to dlhodoby proces,
niekto sa posunie az po sedemdesiatke, no to je v
poriadku.

Co rozumiete pod pojmom ,vnitorné
dieta“?

Predstavuje to, ako sme sa citili a ¢o sme prezivali,
ked sme boli mali. Dieta nevnima svet ako dospely
Clovek, preziva ho viac intenzivne a ma bohatu
fantaziu. Tieto zazitky a pocity v nas zostavaju aj po
tom, o dospejeme. Vnutorné dieta sa v nas moze
prejavovat spontannostou a volnostou. Tvorivost v
dospelosti Casto pochadza z energie vnutorného
dietata.

Suvisi s tym aj narastajuca popularita
kreativhych hobby, ako napriklad
malovanie podla cisiel alebo vyrabanie?

Zjavne ano. Detstvo je klucova etapa zivota, ktoru
mame v sebe zabudovanu. Dieta sa v nas mbéze
prebudit’ napriklad v situacii s nadriadenym v praci,
ked si vyberdme, ¢ budeme posludni a povieme: ,,Ano,
pan Séf, vSetko urobim,” alebo sa zachovame ako
rebeli. Ak o tomto procese vieme, mbézeme s nim
vedome pracovat.




Traumu vacsSinou vnimame ako extrémne
udalosti, napriklad umrtie v rodine,
nehoda ¢i zneuzivanie. Kde sa nachadza
hranica, kedy sa aj bezna situacia meni
na traumu?

Trauma nie je ciernobiela zalezitost. Neexistuje len
zdravy a traumatizovany clovek. lde o kombinaciu
roznych faktorov. Ja definujem traumu podla miery
stresu, ktora na nas podésobi a podla schopnosti, ¢i ju
dokazeme spracovat.

Podobne to vnima lekar Gabor Matsé,
ktory tvrdi, Ze dieta nasava stres od
rodicov, co dalej ovplyvinuje vyvin mozgu.
Suhlasite s nim?

V zasade ano. Ak dietatu nieo vezmete a ono sa
vyplace, frustracia sa uvolni a dieta pokracuje bez
traumy. Problém nastava, ked je stres az prilisS silny
alebo chronicky. Pokial zZijeme v patologickom vztahu
(dIhodobo nefunkcny vztah plny negativnych emdacii -
pozn. red.), kde je stres pritomny kazdy den, postupne
nas to traumatizuje.

Zalezi aj na predispozicii daného cloveka?

Nazval by som to nasimi vnutornymi zdrojmi. Suavisi to
s prostredim, z ktorého pochadzame, ale aj s tym, Ci a
ako rychlo dokazeme emocie spracovat. Ak na vas
niekto nakri¢i a zostane to vo vas nespracované, tak
sa to usadza. Hovorime, ze ,hadzeme starosti za
hlavu“, ale tie starosti tam ostavaju.

Casto poclivame o psychosomatike. To, ¢o sa deje v
psychickej a emocionalnej rovine, sa potom prejavi aj
v tele. Stres a trauma zostavaju v tele a na cloveku to
vidno - v postoji, napriklad ¢i je zhrbeny, alebo v tvari
a ociach. Stresovy hormon kortizol je s tym uzko
prepojeny.

Zivot nie je lahky a ani by nemal byt len prijemny.
Stres je pre nas prirodzeny a nase telo je prisposobené
na to, aby mu Ccelilo. Kazdy z nas ma urcity osud,
mame sa niekym stat' a byt uzZitocny pre spolocnost.
Tieto zataze nas v tom vedia nesmierne spomalovat, a
preto nedosiahneme potencial, ktory v sebe mame.

Pozorujete zmeny u dospievajucich, ktori
uz vyrastali v ére internetu a socialnych
sieti?

U nas v CPP mame velky problém s tym, ze mnohym
detom spravne nefunguju kognitivne schopnosti -
vnimanie, zrakovd a sluchovd pozornost. Casto je to
sposobené tym, ze su neustale na smartfonoch. Dnes
ma Mmobil kazdé dieta, dokonca aj \Y
marginalizovanych rodinach. Su online, scrolluju a

neustale dostavaju svetelné i zvukové podnety. Toto v
Mminulosti nebolo.

Okrem rodicov, ktori porovnavaju deti so surodencami
alebo spoluziakmi, k tomu negativhe prispievaju aj
socialne siete. |du hlboko do podvedomia a vytvaraju
detom ich realitu. Ked tinedzeri travia na sietach vela
casu, porovnavaju sa so zdanlivo dokonalymi Zivotmi
inych, ¢o utodi na ich sebavedomie.

Bud sa citia ako nuly, alebo maju potrebu byt za
kazdu cenu najlepsi, o je tiez nezdraveé.

Z vlastnej skusenosti viem a verim, ze
sa s nou stotoznia viaceri Citatelia, ze
vety typu: ,,...lebo som povedal,” alebo,
sNepapuluj!“ boli beZznou sicastou
vychovy. Aku rolu zohrava prostredie, v
ktorom dieta vyrasta?

VVyznamnu ulohu ma reziliencia, teda individualna
kapacita ¢loveka zvladat stres. Predstavme si to ako
pohar trpezlivosti, ktory mame kazdy inak velky.
Niekto dostane maly poharik a niekto krcah, no oba v
urCitom bode pretecu. Rezilienciu si formujeme v
detstve. Deti nemaju tak rozvinuté schopnosti, aby
prezili bez pomoci dospelych. Bud tie potreby
pochopia, teda Ze ich babatko potrebuje prebalit,
napapat, pohojdat, alebo nie.

Clovek preZije naozaj vela. Aj deti z velmi tazkych
podmienok, napriklad od drogovo zavislych rodicov
preziju. Otazne je, s akymi nasledkami. Takito [udia
Casto cely Zivot nesu nasledky — nezvladaju stres a
zaplavuju ich traumatické spomienky. Casto potom
siahaju po rozlicnych latkach, ako drogy alebo
alkohol. Ludia ho casto nazyvaju ,tekuta matka® alebo
,objatie na zavolanie®, a preto je oblubenym riesenim.

Prostredie v nas buduje rezilienciu a ukazuje nam
vzory. Pribehy ludi, ktori sa z nuly dostali daleko, su
skor vynimocné. Vacsinou je to s malym poharom
reziliencie velmi narocné.

Aké sU mozZné rieSenia pre niekoho s
malym poharom rezilencie a z narocného
prostredia?

Je to tazké. No neformalne povedané: niekedy nas k
zmene donuti laska, ktora je velkym motivatorom k
osobnému rastu a zmene. Chceme byt lepSim
rodicom pre svoje dieta, alebo ked sme zalubeni, tak
zrazu vsSetko funguje. Dnes vela poluvame o laske k
sebe samému. Jedna z mozZnosti je, Ze zacneme byt k
sebe dobrosrdecny, pretoze nam v detstve nikto
neprejavoval reSpekt a pozornost.

Dalej sa musime konfrontovat s tym, ¢ mame
potlatené vo svojom podvedomi. Ja sam som si
myslel, Zze som uplne v poriadku. Az pocas Studia
psycholdgie sa mi postupne odkryli viaceré problémy.
Nemusite ale hned vyhladat psychoterapeuta alebo
navstivit ambulanciu klinickej psycholdogie.
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Mladym ludom by som odporucil hladat vo svojom
okoli tzv. zdrojovych Iudi. Vyznacuju sa empatiou,
nemanipuluju nami a citime sa pri nich prijati presne
taki, aki sme. Mbze to byt babka, otec, bratranec di
kamaratka. Pomoct moéze aj cudzi charizmaticky
clovek, ktory nas vypocuje a porozumie nam.

Kedy je spravny cas vyhladat odbornika
alebo zacat uvazovat nad terapiou?

Zavisi to od toho, aké vazne to je. Ak nam vela ludi
hovori, ze je to s nami zlé, tak by sme mali ist. Kazdy
mame Zivotnu cestu, pocas ktorej dozrievame.
Odbornici nam v tom mézu velmi pomaoct.
Potrebujeme rast a stat sa tym, kym sa mame stat. K
tomu musime spoznat svoje bloky a tiene, aby nas
nebrzdili vo svojom potenciali. Ak niekto vSetko
zvlada, ale vecer potrebuje flasSu vina, tak ho to v
zivote brzdi, lebo je zavisly.

Navyse je to o miere utrpenia a bolesti, ktoru
zazivame. Najma pokial ide o ludi, ktori prezili vojnovu
bolest alebo tazku depresiu. Ak pocitujeme silnu
bolest, ktora nam brani v raste, je cas vyhladat
pomoc. Rovnako ju treba vyhladat, ked niekto trpi
dlhodobo a citi, Zze nieCo nefunguje.

Psychoterapia by bola prospesna pre kazdého. V
dnesnej dobe nie je problém najst terapeuta cez
internet a vyskuSat zopar sedeni. Dokonca mate
moznost vyplnit dotaznik a vybrat si odbornika, ktory
vam vyhovuje. V sukromnej sfére to stoji okolo 50 eur
na hodinu, ale existuju aj bezplatné alternativy, ako je
IPcCko, kde mladi [udia moézu dostat pomoc
anonymne.

Ktoré detské zazZitky najcastejsie vedu k
psychickym ochoreniam?

VSeobecne plati, 7Zze témou su vidy rodicia.
Samozrejme, rodi¢ nikdy neméze byt 100 % pritomny
pre dieta tak, ako by to potrebovalo. Zdéraznujem, ze
to je v poriadku, avSak kvalita rodi¢a urcuje, aké bude
dieta. Pokial si rodi¢ia nesu viastné traumy, ktoré este
nemaju spracované, nedokazu tam byt pre dieta.

AK otca v detstve ponizovali a tvrdili mu, Zze z neho nic
nebude, tento vzorec sa v nom zapise. Bude mat
tendenciu hovorit to isté svojmu synovi, pretoze ho
zatazuje minulost. Tieto slova maju na malého
chlapca toxicky a devastacny vplyv. Kvalitny rodic je
konzistentny a dostupny. Ked dieta vysle signal, rodic
ho ma pocut.

Ako spoznat, Zze si hesieme nasledky
nevyriesenej traumy, ktoré ovplyvnuju
nase reakcie?

Nie je uplne lahké to spoznat. Niekedy to sami citime
VO vnutri, ze nas nieCo blokuje. Pocitujeme strach a
nevieme preco, alebo si nase okolie vsSimne isty
problém. Cim viac ludi ndm to povie, tym presnejsi
obraz dostavame. Jasnym signalom je, ked nas
tazkosti zatazuju natolko, Zze sa prejavia uzkostou
alebo tetanickym zachvatom (stav, ktory sa prejavuje
kfiémi, tfpnutim a suvisi so stresom a vycerpanim -
pozn. red.).

Dokazeme traumu uplne spracovat,
alebo sa s nou iba ucime Zzit?

Verim, Ze sa da spracovat. Ak s tym ni¢ nerobime,
trauma zostane ako gula na nohe a bude nas v Zivote
brzdit. Mnohé terapeutické pristupy sa zhoduju, zZe
pomaha vratit sa k energii traumy. Inymi slovami sa
mame vratit v ¢ase do momentu, kedy sa stalo nieco,
o nas traumatizovalo. Nasledne to mame
emocionalne prezit a vyjadrit.

Emodcia, po anglicky emotion, sa spaja s myslienkou
pohybu a s vnutornym prezivanim, ktoré sa prejavuje
navonok. Ked sa uvolni kf¢ a napatie, staneme sa viac
sami sebou.

Centrum spolocenskych a
psychologickych vied SAV vydalo
odbornu publikaciu, v ktorej sa okrem
prejavov traumatizacie v dospelosti
venuju aj odpustaniu a jeho vplyvu na
dusevné zdravie. Suvisi podla vas
odpustenie so spracovanim traumy?

Urdite ano, ale jedna sa skér o duchovnu tému.
Musime najst bolestivé miesto a to nie je jednoduché.
Ked si ho vybavime, tak mézeme danej osobe, alebo
samym sebe, odpustit. Pozname techniku, kedy sa uz
ako dospeli postarame o svoje vnutorné dieta - to,
ktoré nikoho nemalo a citilo sa zle. Teraz, ako dospely
Clovek, mu mobzeme povedat: ,Ja ta chapem,
rozumiem, ako sa citiS a som tu s tebou.”

Ak teda dokazeme traumu spracovat, co
nam pomoze vzdat sa naucenych
vzorcov a vybudovat si nové?

Pri mladych vnimam uzky suvis so sebavedomim. Ak
na nas v detstve niekto zvysil hlas, citili sme sa v tej
chvili reSpektovani? Mame zdravé sebavedomie?
Takeé, ktoré nam umoznuje byt skromnymi, no zaroven
sa nebojime nieco vyskusat? Mnoho dospievajucich je
hilboko presvedcenych, Ze sU menejcenni a vsetci
ostatni su lepsi.

Pocit menejcennosti je niekedy taky silny, ze ich uplne
zoziera. Rodidia to na dieta dasto prenasaju
nevedome. V takom pripade je velmi vzache mat v
okoli niekoho, kto vas prijme takych, aki ste a bez
potreby cohokolvek dokazovat. Pri takom cloveku sa
citite prijati, nemusite podavat Ziaden vykon. Staci, ze
ste.



Co maju mladi robit s pocitmi
menejcennosti?

Chce to ¢as. Mladych vo veku od 13 do 20 rokov to
velmi trapi. Casto to vyusti do sebapoikodzovania. Je
to pre nich spbésob, ako sa vyrovnat s obrovskou
psychickou bolestou. Tinedzeri to maju najtazsie,
pretoze su velmi krehki. Niekedy staci jeden dobry

clovek v okoli, ktory ich nastartuje a pomoéze im dostat

sa z bludného kruhu. Ked im viaceri ludia zacnu
hovorit, Zze sU v nieCcom dobri, Ccasom si to uvedomia.
Vtedy zacnl napinat svoj potencidl. Este sa mi
nepodarilo nikoho okamtzite presveddit slovami: ,, Ty si
VvV pohode!® Je to proces.

V podcaste sa Otcovia v plienkach
rozpravali s odbornickou o stereotypoch
pri vychove. Spominali, ze muzi casto
vyrastaji na vete ,,chlapi neplaci,“ a
musia sa sustredit na vykon. Co sa deje
v ich psychike?

Existuje maskulinna a femininna energia a kazdy ich
mame v sebe v réznej miere. Maskulinna energia je
orientovana na ciel, vykon a stratégiu. MuzZi su
spokojni, ked spravia svoju pracu, ktora je potom
prijata. Tam nie je vela priestoru na plac. Sucastou
femininnej energie je vsak citlivost a zranitelnost. Byt
uprimny a emocionalny znamena priznat si svoju
zranitelnost. Chlapi ¢asto plac potlacaju.

Ako s tym pracuju v dospelosti?

Sam som prvykrat naozaj plakal az v terapii. Pre
Mmuzov je cesta sebavedomia aj o tom, Ze sa dostanu
kK svojej zranitelhosti. Velmi v tom pomahaju Zeny,
ktoré tuto energiu prirodzene ukazuju a my ju od nich
vieme odcitat. Vtedy sa chlap mozno prizna, ze nieco
bolo prenho v detstve tazké a zranilo ho to.
Maskulinitu niekedy az priliS zdbéraznujeme, ale
femininna cast je pre nas liecCiva. Prirodzene ju mame
potlacenu.

Na druhej strane, dievcata vedieme k
vacsej submisivite, maju byt zdvorilé a
starat sa o druhych. Obmedzuje tento
stereotyp dospievajluce zeny?

AK je Zena v tejto energii ukotvena, je to prirodzené.
Problém vidim skér v tom, Ze dnesna spolocnost’ tlaci
7eny do maskulinnych roli. Zena musi byt vykonna a
kompetentna. Nie kazdej to vyhovuje. Mnohé
povolania, ako je uditelstvo alebo psycholbgia, si
vyzaduju kombinaciu asertivity, citlivosti, ale aj
racionalnosti.

Maskulinita a feminita je dana kazdému cloveku v
roznom pomere. Zena nemusi byt vyhradne
femininna. Kazdy by si to mal nastavit tak, aby bol
autenticky, pretoZe sa casto na nieCo hradme a nie
sme sami sebou.
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Témy psychického zdravia sa dotyka aj
animovana rozpravka V hlave, ktora
Zznazornuje potlacované eméocie v
sklenenej flase. Co sa stane v redlnom
zivote, ked tato pomyselna flasa
praskne?

Ked emodcie vybuchnu, ¢lovek ich uz nevie kontrolovat’
a straca kontakt s realitou. Je to stav Soku. Pozname
mechanizmy - boj, utek alebo stuhnutie. Pozorujeme
to napriklad pri autonehode, po ktorej ludia zacnu
bezcielne utekat alebo su agresivni, pripadne len
nehybne stoja a nevnimaju okolie. Vtedy su odpojeni
od svojho tela. Ked sa potlatené emobcie vyplavia,
okolie vidi, Zze dany (clovek je mimo a potrebuje
pomoc.

Osveta v oblasti dusevného zdravia je
nesmierne dolezita, no aktualne je téma
velmi popularizovana. Prikladame
neprimerany vyznam javom, ktoré su
prirodzenou sucastou zivota?

S opatrnostou vravim, Ze to nie je na Skodu. Dnes
mame tolko moznosti kupit' si rozne zbytoclnosti, tak
preco by sme nemali mat mozZznost postarat sa o
svoje vnutro? Odbornikov je vela, su certifikovani a
kazdy si mdze najst niekoho, kto mu sadne. V tejto
profesii sa experti nesnazia manipulativne vnucovat
svoje sluzby, na rozdiel od marketingu na produkty z
Ciny. Neviem, ¢& sa vietci uZivime, ale ak si tento
segment najde svoju novu klientelu, ktorej to poméze,
tak je to skvelé.
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