Ako rozpoznat a vyliecit dosledky

emocionalneho zanedbavania z detstva



Co povedali o knihe ini

»Jasmin Lee Cori citlivo a neobycajne jasne opisuje dosledky nedos-
tatoCnej materinskej lasky, pricom poukazuje na to, ako sa s nimi
popasovat. Jej kniha je obrovskym prinosom pre Cerstvé mamicky,
ktorym zélezi na vytvarani laskavého prostredia pre svoje deti, pre
dospelé dcéry a synov, ktori tizia po niecom trvalom, ¢o by zaplnilo
prazdnotu v ich srdciach, ako aj pre lekarov, ktori sa zaoberaju ranami
sposobenymi nedostatkom materinskej lasky a ich liecenim*
— Evelyn Basshoff, PhD, psychoterapeutka, autorka
knihy Mothers and Daugthers Loving and Letting Go

»lato kniha otvara o¢i vsetkym nam, ktori sme nedostavali od matky
to, ¢o sme potrebovali. Autorka citlivo a presvedcivo zaclenuje princi-
py vyvinu do empatického ponimania toho, ¢o znamend nedostatok
materinskej lasky:*
— Connie Dawson, PhD, spoluautorka knihy Growing
Up Again: Parenting Ourselves, Parenting Our Children

»Jasmin Lee Cori odviedla skveld précu, ked opisala, ¢o je potrebné pre
vznik zdravej vztahovej vizby v detstve, ako aj psychologické zranenia,
ku ktorym dochédza, ked emocionédlne nepritomna matka nedokéze
takéto potreby dostato¢ne naplnat. Autorka vystizne a zrozumitelne
nacrtla, ako mézu dospeli zraneni ndjst svoju vnutornu silu a vyliecit si
rany spdsobené nezdravou vztahovou vizbou. Tato knihu vrelo odpo-
ra¢am kazdému, kto chce porozumiet zraneniam spésobenym vycho-
vou emocionélne nepritomnou matkou a dozvediet sa, ako sa daju za-
hojit*
— Shirley Jean Schmidt, MA, LPC, autorka knihy

The Developmental Needs Meeting Strategy: An Ego

State Therapy for Healing Adults with Childhood

Trauma and Attachment Wounds



»Jasmin Lee Cori chdpavo a rozvdzne sprevadza Citatela ndro¢nymi si-

tudciami, v ktorych sa ocitaji dospeli, ktori vyrastali bez dostatoc¢nej

materinskej ldsky. Autorka aj vdaka osobnym skdsenostiam a psycho-

terapeutickej praxi ponuka ¢itatelom ndhlady a néstroje na zvlddnutie

vyziev, ktoré so sebou prinasa bolestné detstvo, a vedie ich k tomu, aby

si mohli zacat vychutnavat radosti plnohodnotného Zivota dospelych*

— Kathryn Black, MA, psychoterapeutka, autorka

knihy Mothering Without a Map: The Search for the
Good Mother Within

»Tato kniha je nenttenym prepojenim neurovedy s postrehmi z klinic-
kej praxe, vysledkom ktorého je tizasné dielo neobycajnej hibky. Jas-
min Lee Cori vytvorila prostrednictvom presvedcivej a dojimavej
analyzy dolezitosti materstva rovnako vyznamné dielo ako je kniha
Alice Miller Prisoners of Childhood. Kniha je napisand zrozumitelne
a prinds$a velmi uzito¢né pohlady, s ktorymi by sa rozhodne mali obo-
zndmit nastdvajuci rodicia, ti, ktori pracuju v pomdhajiacich profe-
sidch, a dospeli s ranami na dusi spésobenymi zanedbavajicim $tylom
rodic¢ovskej vychovy.
— Kate Crowley, OTD, OTR/L, externd pedagogicka,
University of Southern California, odbornicka na
dudevné zdravie deti
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Venujem detom, ktorym chybala mama,
a nejako prezili bez toho vsetkého,
co nedostdvali,
aj ked ju mali fyzicky pri sebe.
Tdto kniha je pre vds.



Mami, kde si bola?

Prvé kroky.

Stéla som tam, trochu neistd,

ale takd hrdd a nadsena ako vtacatko,

Co préve objavilo, Ze vie lietat.

Ked som sa obzrela so $irokym tismevom na tvari,
nemohla som ta ndjst.

Mami, kde si bola?

Moj prvy den v skole.

Nastupila som do toho hlu¢ného, rachotiaceho autobusu
uhanajiceho na nezname miesto —

obklopena davom deti a zvedavo sa rozhliadajtcich dospelych.
Cely svet bol pre mna novy.

Mami, kde si bola?

Prvykrat som prisla domov s placom,
ter¢ detského posmechu.

Ich slova mi este dlho zneli v hlave.
Potrebovala som trochu utesit,

ale ty si mlcala.

Si na starych fotografiach,

ale v mojich spomienkach chybas.

Nepamitam si objatia ani utechu,

ziadne vynimocné chvile — len ty a ja.
Nespominam si na tvoju vonu ani na tvoje dotyky.

Pamétdm si farbu tvojich o¢i

a bolest hlboko v nich —

bolest, ktoru si zvyéajne skryvala ako tolko inych pocitov
pod maskou, cez ktort som nedokdzala preniknut.

HIadela si na mna, ale nevidela si ma.

Tvoje teplo nikdy nepreniklo do méjho detského srdiecka.
Preco sme sa minali, mami?

Kde si bola?

Bola to moja vina?
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Uvod do druhého vydania

LEN MALOKTORE ZAZITKY V ZIVOTE CLOVEKA st také silné ako to,
¢o citime k nasim matkdm. Korene niektorych z tychto pocitov sa
strdcaju v tmavych zakutiach nasich predverbalnych sktsenosti. Ich
vyhonky st rozvetvené vsetkymi smermi, niektoré uchovavaji nadher-
né, slnkom zaliate okamihy, zatial ¢o iné si odlomené a zanechévaja po
sebe ostré a neobrtsené hrany, o ktoré sa zachytdvame. Téma mater-
stva je zlozitd.

Nase city voci matkdm st neraz nesdrodé a spletité, a to na kultir-
nej i psychologickej Grovni. Mama a jablkovy kola¢ su sice silné sym-
boly uctievané v nasom narodnom povedomi, ale opominané v na-
rodnej legislative, o ¢com svedc¢i napriklad nasa politika tykajtca sa
rodinnej dovolenky, ktora je v porovnani s inymi vyspelymi krajinami
biedna. Ak by sme to s materstvom mysleli naozaj vdzne, poskytovali
by sme matkdm vécsiu finanéni pomoc a pomoc v domécnosti, ako aj
viac vzdeldvacich moznosti. Matky st dnes oslavované, ale redlnej
podpory sa im dostdva len velmi madlo.

My dospeli si to uvedomujeme. Len malokto z nds nema pocit, Ze
matky si treba vazit, alebo zZe st prili§ ¢asto povazované za samozrej-
most a ich obetavost je nedocenovani. Mnohi z nds s vsak tajne
(alebo nie az tak tajne) nespokojni s tym, ¢o sme od svojich matiek do-
stali, a pocituju rozhor¢enie nad tym, ze ndm — ¢i uz to bola, alebo
nebola ich vina — neposkytli ddlezité aspekty toho, ¢o sme potrebovali.
A my za to platime.



XIV . EMOCIONALNE NEPRITOMNA MATKA

Ide o citlivil tému — citlivii pre matky a citlivi pre nés vsetkych.
Niektori v snahe chrdnit matky pred kritikou kritizuja tych, ktori si
nespokojni, a obvinujd néas, Ze obvinujeme svoje matky, akoby sme sa
nespravodlivo zbavovali zodpovednosti za svoje utrpenie. Hoci nepo-
pieram, ze niektori ludia mézu obvinovanie vyuzivat na odpuatavanie
pozornosti bez toho, aby prevzali zodpovednost za ndro¢ny proces
uzdravovania, ako terapeutka sa ¢astejsie stretdvam so silnym pocitom
viny a nevéle, ktory musia Iudia prekonat, aby prestali chranit svoje
matky. Je to, akoby sme sa aj hlboko v na§om vnutri bali ich kritizovat.
Chrénime si obraz matky, chrdnime si svoj krehky vztah k nej tym, Ze
popierame vsetko, ¢o by ho mohlo narusit, pricom samych seba
ochranujeme pred sklamanim, hnevom a bolestou, ktoré sme si ucho-
vavali v podvedomi. Ako vysvetlim v nasledujucich kapitolach, mnohi
[udia sa neodvézia odhalit bolestnd pravdu o tom, ¢o chybalo ich mat-
kam, pretozZe nie st pripraveni vyrovnat sa s tym, ¢o by to znamenalo.

Kazdy taky zlozity vztah, ako je vztah medzi matkou a dietatom,
bude zahrnat ldsku aj nendvist. Vacsina malych deti pocituje chvile
nendvisti, ked sa ich potreby alebo Zelania nenaplnia, hoci mnohé deti
by sa to neodvézili vyjadrit, kedZe ich puto s mamou je prili§ krehké.
A prakticky véetky deti pocituja k matke lasku, aj ked je tato laska po-
tlacana alebo blokovana. Robert Karen vo svojej zbierke vyskumov ty-
kajucich sa vztahovej vazby vystizne uvadza:

Prakticky vsetky deti, dokonca aj tyrané deti, svojich rodicov
miluju. Je to zakédované v samotnej podstate toho, co znamend
byt dietatom. Deti mozZu byt zranené, sklamané, uviznené v de-
Struktivnych spésoboch bytia, ktoré brdania akejkolvek moznosti
dostdvat ldsku, po ktorej tiZia, ale priputanost, hoci aj izkostnd
znamend ldsku. Citit ldsku moZe byt kazdym rokom o nieco taz-
Sie. Kazdym rokom méze dieta este rozhodnejsie popierat svoju
tiizbu po spojeni. Moze dokonca vplne zavrhniit svojich rodicov
a popierat, ze k nim citi akiikolvek ldsku, ale td ldska tam je — rov-
nako ako tizba po jej aktivnom prejavovani a zdroven opdtova-
ni —, skrytd, ale ustavicne planiica ako slnko.!



UVOD DO DRUHEHO VYDANIA . XV

Karenine slovd poukazujui na niektoré aspekty zlozitosti tohto vztahu.
Niet cloveka, ktory by netdzil po materinskej laske.

Materstvo je citlivou témou aj pre samotné matky. Ked som zacala
pracovat na tejto knihe, v§imla som si isty pocit viny a obranny postoj,
ked som sa o svojej pripravovanej knihe rozpravala so Zenami — mat-
kami. Chceli povedat: ,Neddvajte mi tolko moci. V zivote dietata je
mnoho dalsich vplyvov. Nie je to len moja vina, ako dopadli’* To vetko
je naozaj pravda. Prichddzame s individudlnymi rozdielmi, ktoré st
ohromujuce. Existujd aj dal$ie vplyvy v detstve vratane poradia naro-
denia, vdzby s otcom a jeho adekvatnosti ako rodica, environmental-
nych a genetickych vplyvov na zdkladnd fyziol6giu dietata, rodinnej
dynamiky a ddlezitych udalosti v rodine, ako je napriklad vazne ocho-
renie, a stresov v SirSom kultirnom prostredi.

Napriek tymto mnohym faktorom je vplyv matky neporovnatelny.
Vnimavd, schopnd a starostlivd matka moze pomdct kompenzovat
mnohé iné hendikepy, pricom absencia takejto materinskej starostlivos-
ti je azda najvac¢sim spomedzi vetkych hendikepov, pretoze ked matka
nevykondva tito svoju pracu, ktord je jej zivotnym poslanim, tak, ako je
potrebné, deti maji zavazné nedostatky vo svojich zakladoch.

Na matky sa neststredujem preto, ze by bolo potrebné nalozit na ich
plecia viac viny alebo zodpovednosti, ale preto, ze kvalita materinskej
starostlivosti, ktorej sa ndm dostava, tak silne formuje nas vyvin. Dafam,
7e nds porozumenie tymto vplyvom povedie k lepsiemu pochopeniu sa-
mych seba a, ¢o je najdolezitejsie, k splneniu vyvinovych tloh a zahojeniu
zraneni, ktoré vznikli v désledku nedostato¢nej materinskej starostlivosti.

Dufam, ze ¢itatelkdm, ktoré st matkami alebo sa nimi ¢oskoro
stanyd, pomodze moja analyza Gloh matky a zdoéraznenie hlavného vy-
znamu starostlivosti viac otvorit o¢i. Hoci niektoré aspekty materstva
su instinktivne a zeny, ktoré samy dostali dobrtt materinskd starostli-
vost, si poznatky o nich odovzdévaju z generacie na generaciu, mnohé
zeny sa materstvu musia vedome naucit. Ak sa vim nedostéavalo adek-
véatnej materinskej starostlivosti, vasa tloha bude dvojakd: vyliecit si
svoje vlastné rany a otvorit sa inému spdsobu bytia s vasimi detmi, aky
existoval medzi vami a vasou matkou.



XVI -« EMOCIONALNE NEPRITOMNA MATKA

Ked som zacala na knihe pracovat, chcela som si doplnit svoje poni-
manie dospelych, ktori zazili nedostatok materinskej lasky, prostred-
nictvom rozhovorov s [udmi s takouto skisenostou z mojho okolia aj
z psychoterapeutickej praxe. Okamzite ma zaplavilo mnozstvo reakcif
na moju vyzvu na uskuto¢nenie takéhoto rozhovoru. Ako sa dalo oca-
kavat, nasla som viac zien ako muzov, ktori boli ochotni hovorit s ne-
zndmou osobou o svojich sktisenostiach, aj ked je pravda, ze som zédro-
venl mala aj viac moznosti kontaktovat préave Zeny. Na mojom vybere
respondentov nebolo ni¢ vedecké, takze nemdzem tvrdit, Ze som za-
chytila tych, ktorym sa v detstve nedostdvalo dostatoCnej materinskej
lasky a starostlivosti, z demografického alebo sociologického hladiska,
ale domnievam sa, ze ich odvdzne a Casto vystizné vypovede maji
nejaku hodnotu pre nés vsetkych. Niektoré z mojich zisteni st roztru-
sené vo vsetkych kapitoldch, ale najviac ich ndjdete v 6. kapitole, kde
opisujem prostredie, v ktorom zili moji respondenti v detstve, a zdro-
ven vyzvy, ktorym celili v dospelosti.

V prvom vydani tejto knihy som sa zamerala na désledky vychovy
emociondlne ,,odpojenou” matkou. V obdobi, ktoré odvtedy uplynulo,
som sa dozvedela viac o roznych emociondlne nepritomnych matkach
a o tom, ako sa emociondlne zanedbdvanie a emocionalne zneuZivanie
neraz prelinajd. V tomto roz$irenom vydani sa hlbsie venujem aspek-
tom zneuzivania a pri¢indm, ktoré vedd k tomu, zZe sa matka takto
sprava.

Kniha m4 teraz tri Casti. Prvd Cast sa zaobera tym, ¢o deti potrebu-
ji od matky. Zameriava sa na prvky dobrej materinskej starostlivosti
a dodlezitost tejto prvej vztahovej vazby. V druhej ¢asti sa dozvedame,
¢o sa stane, ked sa materstvo pokazi, aké dosledky mé emocionélne
zanedbdvanie a zneuzivanie a ¢o vedie matky k tomu, Ze takto zlyha-
vaju vo vztahu k vlastnym detom. Tretia Cast je zamerand na tému
uzdravovania. Za prehladom procesu uzdravovania nasleduju kapito-
ly venované psychoterapii, obnove rodi¢ovskej starostlivosti o vlastné
vnttorné dieta, naplhianiu nenaplnenych potrieb a tprave vztahu
s matkou v dospelosti.

V knihe je mnozstvo cviceni, ktoré si mozete, ale nemusite vypra-
covat. SU v nej aj prestavky, v ramci ktorych budete vyzvani, aby ste
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informdcie spracovali a popremyslali o svojej vlastnej situdcii. Odpo-
rd¢am vam, aby ste sa pocas takychto prestdvok na chvilu zamysleli
a sustredili sa na to, ¢o vim v danej stvislosti napad4, aj ked sa rozhod-
nete, ze nebudete formélne odpovedat na kazdu otdzku.

Kedze dolezitym prinosom ¢itania tejto knihy ma byt to, ¢o si z nej
odnesiete pre svoje vlastné pochopenie a uzdravenie, doprajte si do-
statok Casu na zamyslenie. Budte sami sebe strdzcom — ak vés niektory
obsah znepokojuje, pouvazujte, akii podporu by ste mohli potrebovat.
Cvicte sa v tom, ako byt dobrou matkou sebe samej tym, ze na seba
preberiete len to, ¢o v danom okamihu dokézete zvladnut. K materidlu
sa mozete vratit kedykolvek neskor. Niektorym citatelom sa prvd cast
o dobrom materstve najprv zdala prili§ sugestivna a rozhodli sa, Ze sa
k nej vratia neskor. Hoci kazdd kapitola nadvézuje na predchddzajucu,
s knihou moézete pracovat tak, ako vdm to najlepsie vyhovuje.

Moje $tyri ciele v tejto knihe st nasledovné:

+ Pomodct vam ziskat jasnej$iu predstavu o tom, aky typ mate-
rinskej starostlivosti ste dostali.

» Pomodct vam vidiet stvislost medzi materinskou starostlivos-
tou, ktoru ste dostali, a tazkostami vo vasom zivote. To, ¢o sa
povazovalo za osobné nedostatky, sa potom moze prepojit
s nedostatkami vo vychove a starostlivosti, ¢im sa znizi miera
sebaobvinovania.

o Poskytnut ndvrhy, ako mozno tieto chybajuce prvky doplnit —
¢i uz terapiou, prostrednictvom blizkych vztahov, alebo tym,
ze ich poskytnete sami sebe.

+ Pomoct vam rozhodnit sa, ako postupovat vo vztahu s mat-
kou” v dospelosti, a poskytnut vam viac néstrojov a moznosti,
ako ste mozno mali na zaciatku.

V celej knihe autorka pouziva slovo matka a jeho odvodené vyrazy s malym
alebo velkym zaciato¢nym pismenom, ¢o reprezentuje zdmerné zdoraznovanie
jeho vyznamu v urcitych stvislostiach. Rovnako tak zdoéraznuje slovd Otec,
Laska, Strach a podobne.



Xvil - EMOCIONALNE NEPRITOMNA MATKA

Dobrou sprévou je, ze nedostatky neadekvatnej materinskej starost-
livosti sa daji neskor vykompenzovat — mozno nie Uplne, ale vyraz-
nejsie, nez sa zvycajne odvazujeme dufat. Dokdzeme vyliecit nemilo-
vané dieta vo svojom vnutri a stat sa silnej$imi, milujacimi dospelymi.
A to je cesta, ktora za to stoji.



Co potrebujeme
od matky



1.

Materstvo

Matka ako strom zZivota

V pamiti mi navzdy utkvel obrdzok z putovnej vystavy fotografii s ndz-
vom Ludskd rodina (The Family of Man), ktora precestovala cely svet
a bola zachytend v kniznej podobe. Zobrazoval vysokd stihlu cernosku
s dvoma malymi detmi, ktorych tvare boli tmavé, zachytené v tieni. Na
vedlajsej strane s prisloviami bolo napisané: Ona je ich strom Zivota.

Strom zivota. Strom, ktory poskytuje pristresie, domov, ochranu.
Strom, na ktory sa dd vyliezt a z ktorého sa d4 jest. Strom, ktory sa, ked
ste mnohondsobne mensi, zdd byt velky. Strom, ktory je vasim
stromom.

Vo svetovych mystickych tradicidch je strom Zivota vertikdlnou
osou, okolo ktorej sa toci zivot. Podobne je aj matka osou, okolo ktorej
sa to¢i rodina a emociondlny zivot dietata. V dlhych obdobiach dejin
pred krestanskou érou bol strom Zivota neraz zndzornovany ako matka
a Velka matka/Bohyna bola ¢asto zobrazovand ako strom.

Strom je teda prirodzenym symbolom materstva. Vdaka svojim
plodom a kvetom poskytuje tkryt aj potravu vtadkom a inym zvieratam,
ktoré ziji v jeho korunach i v jeho okoli. Jeho vyhonky rastt réznymi
smermi, ale najmé vdaka zvac¢$ujicemu sa obliku, ktory vytvaraju, po-
sobi ako fontdna hojnosti. St¢astou archetypu stromu zivota je teda
zmysel pre Stedrost a davanie.

Tento archetyp je zachyteny v knihe pre deti Shela Silversteina
s nazvom Strom, ktory ddva (The Giving Tree). Pévodne vysla v roku
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