KDYZ TELO REKNE ,NE“
15 Biologia straty

Emodcie a zdravie

Ziadni ludia sa nerodia so sklonmi k potladovaniu emacii.

Ak sa tieto sklony prejavuju u fudi, tak preto, lebo su tak naprogramovani od detstva.

Toto spravanie predstavuje pozoruhodne presny systém pamati, ktory uchovava spomienky,
ktoré sa do mozgu vtisli v rannych Stadiach jeho vyvoja.

Tento systém pamati riadi fudi cely zivot a pripravuje pédu pre nastup chordb, ktoré sa mdzu
prejavit az v dospelosti.

Biologia nemoci vznika uz v rannom detstve.

Mechanizmy stresovych reakcii mozgu su programované zazitkami uz od narodenia, kedy sa
zacinaju ukladat nevedomé spomienky, ktoré ur€uju nase postoje, spravanie k nam samotnym,
k druhym i k svetu.

Rakovina, roztrusena skleréza, reumatoidna artritida, nie s nahlymi zmenami v dospelosti, ale
vysledkom dlhodobych procesov, ktoré zac€ali uz v detstve.

EmocCne neuspokojivé interakcie medzi rodicmi a detmi v detstve maju za nasledok nastup
chordb.

Pribehy ludi maju spolo¢nu rannu stratu vztahov, ktoré boli hiboko emocne nanaplnujuce.
Vplyv emocnej deprivacie v rannom detstve na vznik chordb je jasne uvedeny v lekarskej a
psychologickej literature.

U zien s rakovinou v oblasti genitalii sa prejavuje vyrazne nizSia miera blizkosti s rodi¢mi ako u
zdravych oséb.

Tieto Zeny omnoho menej prejavuju svoje emaocie.

Jednoduché a jasné hodnotenie subjektivneho vnimania rodiCovskej lasky a starostlivosti je
vyznamnym spdsobom spojené so zdravotnym stavom.

Fyzicky kontakt a laska

Prvy kontakt so svetom preziva dieta vo forme hmatu.

Prave vo forme dotykov sa nam prvykrat dostava laska.

Dotyky maju obrovsky vyznam pre zdravy vyvoj ich tela a spravania.

U fudi je hmatova stimulacia naprosto zasadna pre rozvoj zdravych emocénych vztahov.
Fyzicky kontakt a laska su uzko prepojené.

UcCime sa mat radi nie tym, ze nam to niekto vysvetli, ale tym, Ze nam prejavuje lasku.
Nedostatok fyzickeho kontaktu, obmedzuje fyzicky vyvoj a dieta nadobuda pocit, Zze nie je
milované.

Interakcie s okolitym svetom programuju nas fyziologicky a psychologicky vyvoj.

Emocny kontakt

Emocny kontakt je pritom rovnako délezity, ako ten fyzicky.

Socialno-emoc¢né interakcie zasadnym spdsobom ovplyviuju i vyvoj samotného mozgu.

UZ od narodenia reguluju nastavenie, aktivitu a rozvoj psycho-neuro-imuno-endokrinného
supersystému.

Spdsob, ako budeme v buducnosti spracovavat a zvladat’ psychicky a fyzicky stres, sa tiez
formuje uz v rannom detstve.

NaruSenie HPA osi je registrované u pacientov, ktori trpia autoimunitnymi chorobami,
rakovinou a inymi chorobami.

Lahko pochopime, preco tyranie, zneuZzivanie, trauma, alebo extrémne zanedbavanie v detstve
mbzZe mat negativne nasledky.

U fudi, ktori nepreZili traumu a napriek tomu ochoreju, to znamend, Ze im nikto nespdsobil
nieCo negativne, ale nedostavali nieCo pozitivne.

Absencia nie€¢oho alebo niekoho spésobuje také narusenie.

Vsetky stresory predstavuju absenciu (skuto&nu, vymyslenu, & o€akavanu) zasadnych prvkov
prostredia, ktoré vnimame ako nevyhnutné pre nase prezitie.
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Asi existuje teda urcita bioldgia straty a my ju musime najst.

Stres-strata-rodicovska laska

Stresové stimuly naznacuju, ze nieCo bud chyba, alebo to mézeme stratit’ a to nieCo je pre
dany organizmus vysoko relevantné a Ziadané.

Rodicia su biologickymi regulatormi nezrelych fyziologickych a emoc¢nych systémov dietata.
Rodicovska laska nie je iba puhym vrelym a prijemnym emo¢nym zazitkom.

Je to biologicka podmienka nevyhnutna pre zdravy fyziologicky a psychologicky vyvoj dietata.
Rodi¢ovska laska a pozornost stimuluju optimalne dozrievanie mozgu, PNI systému a osi HPA.

Vyvoj mozgu

Mozog novo narodeného dietata je v porovnani s mozgom dospelého ¢loveka omnoho mensi,
ako u inych savcov.

Dieta nedokaze po narodeni chodit, a to preto, lebo dietatu chybaju potrebné nervové obvody,
schopnost’ vizualnej priestorovej orientacie a svalova koordinacia.

Jasny anatomicky dovod, pre€o fudia prichadzaju na svet tak neurologicky znevyhodneni, je
dany velkostou hlavi¢ky, ktora musi prejst pérodnymi cestami.

3/4 rastu mozgu a takmer 90% jeho vyvoja prebieha az po narodeni, pri¢om va&sina prebieha
v priebehu prvych 3 rokov zivota.

V priebehu prvych niekolko mesiacov dochadza k uzZasne rychlemu a zlozitému vyvoju
nervovych spojeni. Az milion synapsii za sekundu.

Priebeh vyvojového procesu zavisi nielen od genetického potencialu, ale tiez na podmienkach
danych prostredim.

Jednou z podmienok nevyhnutych pre vyvoj fludského mozgu su pozitivne emocné interakcie s
rodi¢mi.

Emocné interakcie stimuluju, alebo tlmia rast nervovych buniek a obvodov pomocou
komplikovanych procesov, ktoré zahfriaju vypustanie prirodzenych chemikalii.

Endorfiny nespdsobuju iba prijemné pocity, ale tiez podporuju rast nervovych buniek a
vytvaranie novych spojeni medzi nimi.

Chronicky vysoka hladina stresovych hormoénov-kortizolu, spdsobuje zmrstovanie dolezitych
centier v mozgu.

Vztahy rodiCia-deti

Zakladnym ciefom ludského vyvoja je vznik samostatného, sebaregulovaného Cloveka, ktory
dokaze zit' v sulade s druhymi ludmi v ramci socialneho kontextu.

Pre zdravy vyvoj neurobiologickych procesov sebarequlacie u deti, je naprosto kluovy kvalitny
vztah s rodi€mi, ktori reqistruju_a chapu pocity dietata a dokazu na jeho emocné signaly
reagovat s potrebnou mierou empatie.

Emdcie su stavy fyziologického vybudenia, ktoré su bud pozitivne, alebo negativne.

Malé dieta mbze aj zomriet, pokial nema zaistené interakcie s rodi¢mi.

Blizkost s rodiémi teda sluzi k biologickej requlacii nemluvnat.

Struktira mozgu

Sebaregulacia vyzaduje koordinovanu sucinnost anatomicky oddelenych oblasti mozgu.
Mozgovy kmen je evoluéne najstarSi a pre Zivot najdbleZitejSia ¢ast mozgu. Je zodpovedny za
primitivne impulzy nutné k preZitiu.

Riadi autonémne funkcie: dychanie, kardiovaskularny systém, telesnu teplotu, pocit hlasu a
smadu.

Evolu¢ne najmladsi je neokortex, ktory sa nachadza v prednej ¢asti mozgu.

Kortex=kéra.

Tuato kéru tvoria z velkej Casti teld neurdnov, alebo nervovych buniek.

Kdbra mozgu spracovava evolucne najzlozitejSie procesy fudského mozgu.

Cast oznagovana ako prefrontalny kortex je zodpovedna za modulaciu nasich "vy$ich" reakcii
na svet, spravania vychadzajuceho z uzito¢nych informacii o tom, ¢o je prospesné, neutralne,
alebo nebezpecné.




Medzi jeho funkcie patri: regulacia impulzov, socialne-emocna inteligencia a motivacia.

Kortex neiniciuje spravanie, ale inhibuje impulzivne reakcie, ktoré prichadzaju z nizSich centier
mozgu.

Ako prostrednik medzi tymito regulaénymi procesmi kortexu a zakladnymi funkciami
mozgového kmenfia, ktory zaistuje prezitie, funguje limbicky emoény aparat.

Limbicky emoc&ny aparat

Tento systém je pre naSe prezitie naprosto klucovy.

Emodcie nam poskytuju vyklad sveta. Plnia signalnu funkciu a podavaju nam spravy o nasich
vnutornych stavoch s tym, ako sa meni vonkajsi svet.

Emodcie su reakciami na momentalne stimuly, ktoré su prefiltrované cez predchadzajuce
zazitky a skusenosti.

Tiez sluzia na predvidanie buducnosti podla nasho vnimania minulosti.

Struktary mozgu, ktoré st zodpovedné za preZivanie a modulaciu emdcii, &i uz v kortextu,
alebo v strednom mozgu, sa vyvijaju v reakcii na vstupy, ktoré k nam prichadzaju od rodicov.
Limbicky systém zreje tym, ze vnima a spracovava emocné signaly vysielané rodicmi.

Vztahy rodicia-deti

Centra pamati-vedomé i nevedomé, spoliehaju pre svoju konsolidaciu a buduci vyklad sveta,
na interakcie s rodiémi.

Obvody zodpovedné za vylu€ovanie délezitych neurotransmiterov, ako serotonin, noradrenalin
a dopamin, ktoré su dblezité pre udrzZiavanie nalady, pre vzruSenie, motivaciu a pozornost, su
stimulované a ich ¢innost’ sa koordinuje prave v kontextu vztahov medzi dietatom a osobami,
ktoré sa o neho staraju.

Prave interakcie s rodicmi a detmi formuju spbésob, akym dieta vnima svet, i uz svet piny
spontannej lasky a prijatia, alebo svet zanedbavania a lahostajnosti, &i dokonca svet
nepriatel'skej agresivity.

Podoba buducich vztahov potom vyrasta na zakladoch v podobe nervovych obvodov, ktoré sa
vyvinuli podla podoby vztahov s nasimi prvymi peCovatelmi.

Budeme sami seba chapat tak, ako nas chapali oni, milovat sami seba tak, ako nas milovali
oni, starat sa o seba s takou svedomitostou a sticitom, ako sa starali oni.

NaruSenie vazobnych vztahov v rannom detstve méze mat dihodobé nasledky pre aparat
mozgu zodpovedny za stresoveé reakcie a pre nas imunitny systém.

NaruSenie vazieb v rannom veku vedie k abnormalne intenzivnhym fyziologickym stresovym
reakciam v dospelosti.

Naopak, pozitivne vazobné interakcie u mladat, vedu k lepSej modulacii biologicky stresovych
reakcii v dospelosti.

Pre napifianie potrieb vazieb u fudi je vdak nutné nieo viac nez len puha fyzicka blizkost a
kontakt.

Naladenie

Rovnako délezité je kvalitné a zdravé emoc&né spojenie, najma miera naladenia.

Je proces, pri ktorom sa rodi¢ otvara emocnym potrebam dietata.

UCi sa ich rozoznavat’ a vnimat.

Toto je vefmi citlivy proces, ktory je hiboko instinktivny, ale fahko narusSitefny, pokial je rodi¢
sam stresovany, i rozptyleny po stranke emocnej, existencnej, financnej, ale iného zavazného
dovodu.

Naladenie méze byt ohrozené i v pripade, Ze ho rodi€ sam v detstve postradal u svojich
rodiCov.

Silné vazby a laska mézu existovat' i vo vztahoch, kde naladenie neprebehlo.

Deti maju potom pocit, Zze su sice milované, ale chyba im hibSi pocit, Ze ich rodiCia maju radi
takych, aki skutocne su.

Deti sa naucia prezentovat rodi€om svoju "prijatelnu" stranku a pritom potla¢aju emocné
reakcie, ktoré rodi€ia odmietaju.

Mézu sa dokonca naucit odmietat sami seba za to, Ze také emocné reakcie vébec pocituju.




Nemluvinata, ktoré mali vystresovanych rodi¢ov, budu vyrastat s chronickou tendenciou "byt
osamote" so svojimi_ emdéciami, s pocitom, Zze sa nemaju s kym podelit o svoje emdcie, Ze im
nikto nerozumie.

Nejde o nedostatok rodi¢ovskej lasky, alebo o fyzické odluceni od rodi¢ov, ale o prazdno v
jadre dietata, kde by mal byt pocit, Ze nas ti najblizSi na emocnej urovni vidia a pocuju,
skuto€ne nas chapu a poznaju.

Proximalna separacia

Tento fenomén fyzickej blizkosti, ale emo&ného odlucenia, sa nazyva proximalna separacia.

K proximalnej separacii dochadza, ked kontaktu medzi rodicmi a detmi naladenie uplne chyba,
alebo je naruSené, napriklad stresom, ktory rodi€ov rozptyluje a odvadza ich pozornost od
interakcii s dietatom.

Experimenty ukazali, ze mladata postihuje intenzivna separacna uzkost, napriek tomu, ze ich
matky su im nablizku, ale z urCitych dévodov nie su pritomné a dostupné psychicky.
Proximalna separacia teda znamena, Ze dieta ma sice rodiov fyzicky nablizku, ale oni su pre
neho emo&ne nedostupni.

Vysledné interakcie medzi detmi a takto nepritomnymi rodiémi su v dnesSnej hyperstresovej
dobe stale CastejSie.

Urover fyziologického stresu, ktoré dieta vystavené proximalnej separdcii preziva, sa bliZi tej,
aku vyvolava separacia fyzicka.

Tato proximalna separacia malé deti ovplyviiuje skér na podvedomej fyziologickej urovni, ako
po stranke vedome prezivanych pocitov a myslienok.

Podvedomé pocity a zazitky spdsobené proximalnou separaciou sa stanu sucéastou
psychického naprogramovania takej osoby.

Ludia, ktori boli v detstve takymto spdsobom vycvicené, tak budu s najvacsou
pravdepodobnostou v dospelosti vo svojich vztahoch opakovat podobnu dynamiku.

M6zu si napriklad vyberat partnerov, ktori im nerozumeju, neprijimaju ich a nevazia si ich
skuto¢né ja.

Pokracovat bude i fyziologicka stresova zataz, ktoru proximalna separacia vyvolala v detstve a
ktoru si konkrétna osoba vobec nemusi uvedomovat'.

Zdroj: Dr. Gabor Maté, Kdyz télo fekne NE, Praha, Peoplecomm, 2022



