Kemicne snovi

Kot starSi imate odlocilen vpliv na to, ali bo vas
otrok kot odrasel ¢lovek zivel harmoni¢no
zivljenje ali pa taksno, ki ga bodo kvarila
nenehna stanja jeze, anksioznosti ali depresije.
Hormoni in kemicne snovi v mozganih vplivajo
na nasa obcutja, zaznavanje in vedenje, zgodnje
zivljenjske izkusnje vaSega otroka pa neposredno
vplivajo na to, katera Custvena stanja bodo zanj
postala vsakdanja. Se ve¢, to, kako ravnate z
otrokom, odlocilno vpliva na njegove kljuc¢ne
sisteme v mozganih za zagnanost, voljo,

motivacijo in veselje do zivljenja.
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Mo¢ hormonov

Hormoni so kemicne snovi z veliko modjo, ki nastajajo v telesu in mozganih in zaradi

katerih se pocutimo zelo dobro ali pa obupno slabo. Obicajno hormone povezujemo

samo s spolnostjo, vendar obstaja veliko vrst hormonoy, ki vplivajo na nas na

najrazli¢nejSe nacine — med drugim na nasa obcutja, zaznavo in vedenie.

Vcasih majhni otroci veseli tekajo naokoli,
potem pa se kar na lepem usedejo v mamimo
ali ocetovo narogje, se prislonijo nanju ali se
ju dotaknejo, kot bi bila njihov pristan. To
lahko traja nekaj sekund ali minut. Potem pa
se spet veselo podijo okoli. Temu pravimo
‘tustveno polnjenje baterij’ in namen tega
je ustvariti prijetno ravnovesje kemicnih
snovi v njihovih moZganih. Ce je vas otrok
tak do vas, lahko to sprejmete kot
kompliment — doZivlja vas kot vir naravnih
opioidov v mozganih.
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Hormonska nebesa

Nevroznanstvenica Candice Pert pravi: “Vsakdo izmed nas ima
v sebi svojo lastno ... najboljSo lekarno, v kateri dobimo po
najnizji ceni vsa zdravila, ki jih potrebujemo za delovanje nasega
telesa in uma.”! Zaradi naravnih hormonov in nevrokemi¢nih
snovi, ki jih imamo v telesu in mozganih, se ne samo poc¢utimo
odli¢no, ampak nam tudi pomagajo uspevati. Tezava se pojavi,
ker nekateri ljudje zaradi preve¢ stresa v otrostvu, ki je bil
posledica odnosov, nikoli ne morejo priti do teh najboljsih

kemi¢nih snovi ‘v lekarni nagega uma.

Kadar v mozZganih prevladujejo opioidi in
oksitocin, svet dozivljamo kot prijaznega in
vabljivega.

Kadar so te nevrokemi¢ne snovi aktivirane skupaj, povzrocijo
najgloblji mir, zadovoljstvo in obcutek, da smo kos razli¢nim
stresom v Zivljenju. Ce poskrbite, da ima otrok v zgodnjem
otrostvu veliko izkusenj ljubezni in miru, bodo v njegovih
mozganih velikokrat prevladovali oksitocin in opioidi. Zaradi
tega bo v sebi zelo miren, pocutil se bo varnega in ¢util bo
notranjo toplino. Zelo verjetno je, da bo znal bolj uzivati v:

sposobnosti za polno dozivljanje izkusnje,

sposobnosti za bivanje v tem trenutku,

sposobnosti za prepus¢anju toku.
Ce bo ta nevrokemi¢na stanja dozivljal redno, bo zacel svet
sprejemati z zanimanjem in cudenjem, ne pa z ob¢utkom strahu
in ogroZenosti.

Poleg tega bo postajal bolj odporen pri spoprijemanju z bole¢imi
in stresnimi dogodki v zivljenju, ki se jim ne more izogniti

noben ¢lovek.3

Hormonski pekel

Ce otrok v otrodtvu redno obéuti strah in bes, na primer zaradi
stroge vzgoje in nenehnega vpitja nanj ali zaradi ukazov, kritik in
jeznih izrazov na obrazu, lahko to zavre nastajanje opioidov in
oksitocina v njegovih mozganih. Brez miru, tolazbe in telesnih
izrazov ljubezni se lahko njegovo telo in mozgani navadijo na
visoko raven kemic¢nih snovi kortizola, adrenalina in
noradrenalina, ki jih izlo¢ata nadledvi¢ni zlezi v ¢asu stresa.
Zaradi tega se otrok lahko ves ¢as pocuti ogrozenega in v

nevarnosti.*

“Otrokov obcutek, da je svet v resnici
nevaren, lahko postane del njegovega
dozivljanja sebe in drugih.”

Kadar je v mozganih in telesu predolgo aktiviran
hormon kortizol in je raven tega hormona visoka,
svet dozivljamo kot sovraznega in napadajocega.

Zaradi visoke ravni kortizola se pocutimo brez obrambe, bedno
in strah nas je: nade misli, ustva in zaznave kortizol zaznamuje
z obc¢utkom ogrozenosti in groze, kot bi bilo vse, kar moramo
narediti, veliko prezahtevno.

Tudi adrenalin in noradrenalin lahko zelo mo¢no vplivata na
nase razpoloZenje. Srcu sporocata, naj kri poganja hitreje in
mocneje, jetrom, naj spro$cajo glukozo, zalogam mascob, naj
sproscajo mascobo, in miSicam, naj sprostijo zalogo energije.
Kadar imamo optimalno raven teh hormonov, smo ¢ujeci in
jasno razmisljamo, Ce pa sta prevec aktivirana, smo - tako kot
Ce je prevec aktiviran kortizol - anksiozni, jezni ali oboje. Vso
pozornost usmerimo v ob¢utek, da nam grozi nevarnost, pa
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POGLED V MOZGANE

Opioidi so kemicne snovi v mozganih,

ki imajo ve¢ nalog. Ena je blazitev
bolecine. Ime enega od opioidov,
endorfin, izvira iz besed ‘endogeni morfin/,
se pravi, morfin, ki nastaja v telesu.
Vendar pa je zasluga opioidov tudi
splosno dobro pocutje.

Oksitocin v veliki meri pripomore k
obcutku lagodja in varnosti pri otrocih.
Poleg tega zavira delovanje sistema za
odzivanje na stres (glejte str. 40). Ko
hipofiza izloca oksitocin, temu sledi
mnoZica kemicnih reakcij. Ena izmed
posledic tega je, da nadledvicni Zlezi
izlo¢ata manj stresnega hormona
kortizola.?

hipotalamus hipofiza

Opioide sprosca skupina celic v
hipotalamusu. Sprejemniki za opioide so
po vseh mozganih. Oksitocin spro3ca
hipofiza.
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KAKO JE PRI ZIVALIH

Raziskave o drugih sesalcih so pokazale:

« Bolj ko se je mama dotikala svojih otrok,
manj jih je bilo strah in bolj pogumni so bili,
ko so odrasli — in ta vpliv je trajal vse
Zivljenje. Sesalski mladici, ki se jih mame niso
toliko dotikale, so hili v odrasli dobi bol;j
bojazljivi.

« Bolj ko je bila mama telesno dejavna,
bolj mentalno zdrav je bil otrok pozneje v
Zivljenju. V odrasli dobi so takSne samice
samozavestne, pozorne mame, njihovi otroci
pa mirnejsi.

= Mladicki, ki so bili delezni veliko telesnih
stikov, so se tudi bolje starali in so imeli v
moZzganih manj degenerativnih sprememb.
Manj Ziv¢ni so bili ob prememstitvi v novo
okolje in so to okolje tudi bolje raziskali.

- Poleg tega so se tudi dobro spopadali s
stresom.®
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naj bo ta resni¢na ali namisljena, in nase telo zapade v stanje
pretirane vzburjenosti, pri tem pa se aktivirajo najrazli¢nejsi
impulzi za boj (agresija) v spodnjih mozganih ali impulzov za
beg (umik in izogibanje). Raziskave kazejo, da otrokovo
zgodnje dozivljanje vzgoje odlodilno vpliva na to, ali bodo
stresni hormoni redno in mo¢no aktivirani pozneje v
zivljenju.® Ce bodo, se bo znasel v pravem peklu zaradi
nenehnega stanja pretirane vzburjenosti. Ve¢ino casa se bo
pocutil ogrozenega. Tragi¢no je, da otrokov obcutek, da je svet
v resnici nevaren, lahko postane del njegovega dozivljanja sebe
in drugih. Posledica tega je, da zivi zivljenje v kroni¢nem
stanju sumnicavosti in prevzame enega od dveh temeljnih
odnosov do zivljenja: “Pred Zzivljenjem se umikam ali pa se z

njim bojujem””’

“Ko otrok lezi ob vasem mirnem telesu,
mu mozgane preplavljajo oksitocin in
opioidi. Ob tem se oba pocutita odlicno
in sta zelo zadovoljna.”

Ljubec telesni stik

Tezava je v tem, da otrokom ali odraslim oksitocina ne moremo
preprosto vbrizgati v telo, ker ne potuje v mozgane. Pa tudi
zauziti ga ne morejo, ker ga telo prebavi. To kemi¢no snov lahko
v mozganih mo¢no aktivira samo ljube¢ ¢loveski stik! Skratka, ce
zelimo, da se bodo otroci, ko odrastejo, pocutili mirne in varne v
svetu ter bodo sprejemali sebe in druge, moramo zagotoviti, da
bosta varen telesni stik in telesno pomirjanje stiske sestavna dela
njihovega Zivljenja.?

Vsaka oblika ljubecega telesnega stika med starsi in
otrokom ima lahko pozitiven vpliv.
Ljubkovanje in objemi, stiski z roko kot znamenje ljubezni,
masiranje dojencka in spanje v va§em narocju - vse to lahko na

otroka deluje blagodejno. Vsi ti trenutki, v katerih se ljubeci
star$i otroka telesno dotikajo, v otrokovih mozganih aktivirajo
opioide in oksitocin. Ko lezi ob va§em mirnem telesu, mu
mozgane preplavljajo oksitocin in opioidi. Ob tem se oba
pocutita odli¢no in sta zelo zadovoljna. Da pa bi dosegli taksen
ucinek, je pomembno, da ste mirni, saj le takrat v mozganih
prevladajo opioidi in oksitocin. Bodite pozorni na vase
razpolozenje, kajti Ce lezite ob otroku ter ste Ziv¢ni in napeti,

bodo v njem nastajale stresne kemi¢ne snovi.

Ne pozabite vasih otrok ljubkovati, pa naj bodo
majhni ali veliki.

Tako pri majhnih kot pri velikih otrocih je opaziti osupljiv vpliv
dotikov na mozgane. Se ve¢, ¢e otroka zasipate s telesnimi izrazi

ljubezni vse do adolescence (tako dolgo, dokler si va$ otrok to

zeli, seveda), bo v vajinem odnosu veliko manj trenj, ko bo otrok

postal najstnik. Zaradi oksitocina, ki nastaja kot posledica

ljubkovanj, bo opioidna vez med vami in otrokom Ziva veliko
dlje."
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“Te Cudovite
kemicne snovi, ki
vplivajo na Custva,
so dar narave za
Vvas.” - Jaak Panksepp

"Prosim, dvigni
me v narocje.”

Samo ob dotikanju koze s kozo nastajajo
Cudovite kemicne snovi, ki blazijo stres.
Tolikokrat vidimo dojencka, ki vres¢i v vozicku,
Ceprav ga kdo na vsak nacin poskusa pomiriti z
zibanjem in neznim stresanjem. Ce pa ga dvigne
v narocje, dojencek pogosto Ze po nekaj
trenutkih utihne.
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