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“ PREDSLOV

Kniha Ako zvladat samu seba a nezblaznit sa je psychologickym vhla-
dom do kazdodenného Zivota zeny — matky. Ma teda nenahraditelné
miesto medzi publikaciami, pretoze publikacii venujucich sa problema-
tike tehotenstva su stovky, no len malé percento z nich rozobera aj to,
¢o sa deje v tzv. ,Stvrtom trimestri” Zeny, respektive v prvych mesiacoch
arokoch po pérode babatka. Nam zenam zrazu pribuda nova celozivotna
rola — rola matky. Najkrajsia, no zaroven aj najtazsia zo vsetkych. Pre-
chadzame si celkovou transformaciou — ¢€i uz po fyzickej, hormonalne;j,
ale aj psychickej stranke. Aj to su, okrem iného, dovody, ktoré autorku
viedli venovat hlavni pozornost prave matkam. Prostrednictvom kon-
krétnych prikladov, mnohych aj z jej vlastného Zivota, ndm demonstruje
zozbierané vedomosti a skisenosti tzv. vedomého rodica.

V knihe sa aj prostrednictvom vlastného pribehu autorky opisuje dé-
lezitost bezpecnej vztahovej vazby (matky a dietatka) a poukazuje sa
tiez na rizika jej narusenia, ktoré sa odzrkadluju aj v dospelosti, pretoze
to, o sa nam deje ,tu a teraz", ovplyvnuju udalosti, ktoré sa udiali ,tam
a vtedy“. Na konkrétnych prikladoch autorka taktiez rozobera problemati-
ku komunikacie (verbalnej i neverbalnej), pri ktorej kladie déraz na uplat-
novanie empatického pristupu a stanovenia hranic — tieto zru¢nosti su
kl'a¢om pri kazdodennej interakcii s dietatkom. Kniha nam dava odpoved
na zakladnu otazku — ak chceme vo svete rodi¢ovstva zvladat kazdoden-
ny Zivot s detmi, situdcie v ilom a najma samu seba a popritom sa tak
trochu nezblaznit, musime sa naucit ovladnut vlastny hnev, a to prostred-
nictvom zvladania vlastnych emdcii, ,napdjania“ sa na dietatko a jeho
ndasledné vedenie (nie boj o moc).

Knihu robi Specifickou najma fakt, Ze v nej, ako je vysSie uvedené,
nedominuje dieta, ale hlavna pozornost autorky sa upriamuje na matku,
ktord je tym najdolezitejSim pilierom v Zivote dietata. Samozrejme, této
celoZivotna uloha je velmi naro¢na, aj preto autorka venuje znac¢nu Cast
pozornosti problematike zdravia, sebarealizacii, sebarozvoju ¢i sebaak-
tualizacii matky, ktoré nasledne vplyvaji na jej sebahodnotenie a vztah
k dietatku.

Publikacia ma nezastupitelné miesto aj vdaka konkrétnym cvi-
Ceniam ¢i tzv. ,akénym krokom®, uvedenych na konci kazdej kapitoly,
so snahou integrovat zozbierané poznatky do kazdodenného Zivota
¢i do vztahu s dietatkom, ¢im sa stava este hodnotnejSou.

Mgr. Méria Spodniak Cervendkovd, psychologitka






& PRIHOVOR

Zo vsetkého najviac d'akujem svojim rodicom a potom dakujem same;j
sebe a svojej dusi. Viem, Ze ja sama som si zvolila tento Zivot a svojich
rodiCov, a tiez viem, Ze som si potrebovala prejst vSetkymi skiskami
a situaciami, ktoré budem zmienovat dalej v tejto knihe. Svojim rodi¢om
dakujem za to, Ze mi dali Zivot a vychovali ma. Dakujem vSetkym zlym
situaciam, pretoze tie zo mna urobili presne takého Cloveka, akym som
dnes. Dakujem za svoje detstvo, ktoré vobec nebolo jednoduché, a to je
dnes ten dévod, prec¢o milujem deti a preCo sa venujem prave im a ich
rodicom. A nakoniec dakujem aj v§etkym, Uplne vSetkym l'udom, ktori mi
pocas modjho zivota prisli do cesty, pretoze vdaka nim som mala moz-
nost rast a ucit sa a to predovsetkym na vlastnych chybach. Kazdy ¢lo-
vek bol a je mojim zrkadlom a kazdy tento ¢lovek ma postupne naviedol
na to, ako pracovat sama na sebe, aby som mohla byt lepsim ¢lovekom,
lepSou mamou a aby som sa mohla vratit naspéat k samej sebe. Aby som
mohla Zit svoj Zivot v autentickosti a v prirodzenom prude Zivota, v sula-
de so sebou samou a svojou dusou.

A Uplne nakoniec dakujem prave tebe, mila mamicka, ze si si kupila
tato knihu a mas zaujem ucit sa a rast. Byt lepSou, akou si dnes, a este
lepSou, akou budes zajtra. Zamerne som nenapisala ,akou si bola v¢era“,
pretoZze minulost nezmenime, m6Zeme ju len prijat a ist dalej. No ¢o
mo6Zeme zmenit, je prave buducnost, a to prave tym, Ze budeme vnimat,
¢o citime, nasledne podla toho budeme mysliet a potom aj konat. Nase
konanie ovplyvni nase dalSie kroky a tiez aj smerovanie, ¢o ma celkovy
pozitivny vplyv aj na nase vlastné vyzarovanie.

Teraz sa na chvilu usad, natiahni si po celom narocnom dni nézky,
pokojne si ich nechaj aj pomasirovat, ved' si to zaslizis, a ponor sa do
objavovania samej seba. Tato kniha je totiZ o tebe a tiezZ o tvojich detoch,
pretoze prave ony su tie najvzacnejSie poklady na svete a oplati sa pre
ne rast a pochopit ich.
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Ako to celé zacalo?

Dovol mi, hned na zaciatku, povedat ti v skratke méj pribeh. Je tazké
o tom pisat, aj ked som s tym uZ zmierend, ale trvalo to dlho, naozaj
velmi dlho, kym som to pochopila. Dnes som uz Uplne presvedcena
o tom, Ze nasa minulost a prave spomienky a bolesti z nasho detstva
rozhoduju o tom, akymi budeme rodi¢mi. Pretoze prostredie, v ktorom
sme vyrastali a akym sme boli obklopeni, malo na nasu osobnost a jej
vyvin velky vplyv. Pokial' sme vSak vyrastali v nie Uplne najvhodnejSich
podmienkach a do svojho Zivota sme si so sebou vzali urcity balik vzor-
cov, blokov a mylnych presvedceni o sebe ¢i fungovani sveta a Zivota,
nikde nie je napisané, Ze sa to neda zmenit. VSetko sa dé a ja som toho
zivym prikladom. Prosim, ber na vedomie, ze pribeh, ktory ti spomeniem
v dalSich riadkoch, je len mojou interpretaciou, teda ako som ja vnimala
jednotlivé situacie, ktoré sa mi stali a ktoré som pocas svojho detstva
zazila. V ziadnom pripade nesudim a ani neobvinujem svojich rodicov,
teraz uz nie, pretoze mi dali zo seba to najlepsie, co mi dat vedeli, a ja ich
nesmierne milujem. Niekedy si nasa dusa zamerne vyberie to, Co si zazit
ma, pretoZe potrebuje zazit presne tie skisenosti, ktoré su pre jej rast
doélezité. Aby sa stala tym, kym sa ma stat.

Ked som bola mala, moj otec vela pil. Ponizoval zeny slovnymi vul-
garnymi nadavkami. Daval nam najavo, ze sme ako zeny bezvyznamné
a menejcenné. Aj ked' pracoval doma na rodinnej farme, niekedy chodil
domov neskoro v noci, pretoze pil niekde u susedoy, zatial ¢o ja som sa
triasla doma v posteli, Co sa zase bude diat, ked sa vrati. Vacsinou to
skoncilo hadkou medzi nim a mojou maminou s kopou rozbitého riadu
na chodbe a v kuchyni, ked sa mu nepacilo, ¢o bolo uvarené, alebo ked
nebol umyty riad.

A takto to pokracovalo velmi dlho. Odvtedy neznaSam krik. Kricali
na mna vela.

Neobviniujem ich za to, pretoze urcite kricali aj na nich a tiez na ich
rodiCov a rodiCov ich rodiCov.

Kazdého trapilo nieCo zo svojho detstva a nikto sa s tym nevedel
vnutorne vyrovnat. Tak sa kricalo a kricalo. A povazovalo sa to za nor-
malne.

Ked som mala 18 rokov, otec ma vyhodil z domu. Pre moju prvu
velku lasku. Bol to pre mfa uder pod pas. Vedela som, ze sa to moze
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stat, no ani vo sne by mi nenapadlo, Ze sa to aj naozaj stane. Vel'mi to bo-
lelo. Nemala som kde byvat, a tak ma prichylila mama méjho vtedajsie-
ho priatela. Byvala som s cudzimi ludmi a jedla som z cudzich tanierov.
Moja psychika bola na tom velmi zle. Pre€o sa to stalo a ako, opisujem
viac v pripravovanej knihe Spoved’ ¢arodejnice, ktora vyjde v roku 2024.
Je v nej vela mojich Zivotnych uvedomeni. Ak ta to zaujima viac, urcite
si ju potom preditaj, tu to rozoberat nemozem, pretoze to nie je Gicelom
tejto knihy.

O com je tato kniha?
Co ca naucié a ako ti ,baméie?

Kazdy jeden rodic je jedinecny a kona v tom najlep§om moznom zaujme
pre svoje dieta. Aj ty si jedinec¢na. Tiez chces, aby vSetko bolo v poriadku
a aby tvoje dietatko, ktoré si eSte predneddvnom drzala v naruci, bolo
Stastné a spokojné a aby mu ni¢ nechybalo.

No aj milujuca matka alebo milujici otec ¢asto nechtiac svojmu
dietatu ublizia a spdsobia mu trvalé rany na dus$i. Dokonca aj taki rodi-
Cia, ktori by boli ochotni obetovat za svoje dieta Zivot. Preco je to tak?
Preco sa niekedy nase zdmery od nasho konania Uplne lisia? Je to preto,
pretoze vacsina nasho rodicovstva sa odohrava mimo nasho vedomia.
A prave o tom je tato kniha. Aby sme si to zacCali uvedomovat a pracovat
na tom.

V tejto knihe ziskas inSpiraciu a iné vhlady do toho, ako so sebou
pracovat, aby si si vyrieSila svoje staré rany z minulosti a mohla tak vy-
chovavat svoje deti bez kriku a zaujat v kaZdej situacii ten spravny postoj.
Aj ked som si vedoma toho, ze to nejde zo dia na den, lebo tie rany mézu
byt naozaj hiboké, tieZ sa niekedy neda prestat kricat hned' alebo reago-
vat pokojne, no urcite sa dé zmierriovat intenzita kriku a tieZz postupne
pracovat na tom, aby tych situdcii, ked si uvedomujes, Ze si zas a znovu
vhupla do starych kolaji a neovladla si sa, bolo Coraz menej a menej. Tiez
ziskas iny uhol pohladu na r6zne témy, Co sa tyka samej seba a rodicov-
stva, pretoze niekedy prave to staci nato, aby si zacala mysliet Gplne inak,
ako si myslela doteraz, a teda sa aj citit inak, ako si sa citila doteraz.
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Paradoxom je, Ze vplyvom vychovy nasich vlastnych
rodicov a tieZz vplyvom spolo¢nosti sme prestali citit.
Prestali sme citit seba, svoje emdcie, pocity, svoje telo.
A pritom prave nase emdcie su nasim navigatorom. Ho-
voria nam, Ci ideme spravne. Vzdy, ked sa vydame na
nejaku cestu a citime sa zle, znamena to, ze to nie je
nasa cesta — teda sme vybocili. To, ¢o prave robime
a koname, alebo to, do ¢oho sa pustame, je v roz- L 2
pore s nasou dusou, nie v sulade s nou. Preto tie .;~) = ( :
negativne pocity. NasSe pocity nam tiez mozu dévat ////"
akysi signal, o este vo svojom Zivote nemame spra- 4
cované a kde mame smerovat svoju pozornost.

A prdve preto je najdélezitejcia éast tefto knihy zamerand hlavne
na teba, prefoie zacat treba vidy od ceba.

Po jej precitani budes vediet zvladat vSetky Zivotné situacie s ovela
vacsSou lahkostou ako predtym a bude$ sa nad nimi vediet vZzdy zamys-
liet, a tak sa posuvat stéle viac dopredu — ako ¢lovek, ako ludska bytost,
ale hlavne ako matka, ktora nadovsetko miluje svoje deti.

Nieco malo o mne
Kto som a Go robim?

Volam sa Miska KRNY Krnacova. Som Zena, matka, milenka, dcéra, ku-
charka, upratovacka, tvorkyna, spisovatelka, niekedy aj diktatorka, pod-
nikatelka a autorka vzdeldvacich programov a kurzov pre zeny, zamera-
nych na sebapoznanie, komunikéciu s detmi a vedomé rodi¢ovstvo. Ano,
v zivote mame rozne roly a rézne masky. V Case, ked som pisala tuto
knihu, sa pisal rok 2017. Tych masiek som vtedy veru mala vela. Co mys-
lim tymi maskami? Myslim to tak, Ze stale sa snazime niekym byt, mat
nejaku ,nalepku”, pretoze sa to tak ma. Musime byt predsa nejako iden-
tifikovatelné, aby ti ludia vonku vedeli, ¢o robime a Comu sa venujeme.
V tomto mylnom presvedcCeni som Zila aj ja. Az dodnes. Dnes je rok 2023,
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konkrétne prelom jula a augusta, aja
znovu sedim nad riadkami tejto kni-
hy a prepisujem ¢&i doplfiujem mys-
lienky, pretoze za ten Cas som sa
opat mnohé naucila a aj sa v Zivote
posunula.

Vediet, kto som, je v skutku vel-
mi dolezité. Pretoze, ked vieme, kym
sme, vieme, ¢o mame robit. AvSak
prist na to moze niekomu trvat aj
cely Zivot. Pretoze kazdy ma svoju
vlastnu cestu. Je vSak rozdiel medzi
tym, ked prideme na to, kym sme,
prostrednictvom svojho ega, ked' si
davame rozne ,nalepky”, alebo pro-
strednictvom svojej duSe. Pretoze
nasa dusa najlepsie vie, kym sme.
Prist na to znamena vediet jej nacu-
vat, teda naucit sa opét citit samych
seba.

Kto teda som? Som obycajny
Clovek s emociami, ktory Zije celkom
obycajne neobycCajny zivot. © Aj do
mojho zivota prichadzaju vyzvy, pre-
chadzam si réznymi skuskami, aj
mna vie moje dieta niekedy pekne
LVytocit” a ano, aj ja este stéle robim
chyby, padam a vhupnem do starych
kolaji. Jediny rozdiel medzi tym, kde
som bola, a tym, kde som dnes, je
ten, ze dnes sa viem z tychto svojich
stavov, ked sa nachadzam v akejsi
tme, mimo svojej ,kolaje”, vratit vel-
mi rychlo spat, pretoZe si dokazem
velmi rychlo zvedomit, ¢o sa deje
a preco sa to deje. A inokedy zase
prichddzam na odpovede dlhsi ¢as
a aj to je v poriadku. V mojom zivote
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sa nachadzaju vSetky rozne emdcie — od hnevu, strachu, pocitov slabosti
az po radost, nadej, lasku a nadsenie zo Zivota. VSetky tieto emdcie su
pre nas velmi dolezité, tak ako aj pre nase deti. Dovolit si ich naplno pre-
Zit a precitit je eSte dolezitejSie.

Milujem deti a uz ako dieta som si ¢asto kladla otazku: ,Ako by mohli
byt vSetky deti na svete Stastné?” Dlho som na to nevedela prist. A tak
som nasledovala svoje srdce a vo svojom Zivote som preto velmi vela
riskovala. A riskujem stale. Dnes sa venujem prevazne Zendm a v Skole
vedomého rodica, ktord som zalozila, si zeny prechadzaju takou vlast-
nou sebapremenou, ktora vedie k skvalitneniu ich vztahu nielen s ich det-
mi, ale predovsetkym s nimi samotnymi. Zacala som Zeny sprevadzat
na ceste za ich vedomym rodiCovstvom. Tato cesta sa dost dotyka aj
nasho vlastného zivota, pretoze vSetko so vSetkym suvisi a zivot nam
dava krasnu spatnu vazbu, ako to v nom a tiez vo vztahu so svojimi
detmi mame. Skratka, ked' plynieme Zivotom v lahkosti, znamena to, Ze
sme v sulade so sebou a kondme v sulade so svojou dusou. Nedocha-
dza k odporu. No hned ako zacneme citit akysi tlak a trenie, znamena
to, Ze sa nam zivot snazi nieCo povedat. Velakrat dostaneme od Zivota
ranu a pytame sa: ,Preco sa mi to zase deje? PreCo zase ja?" Je to preto,
pretoZe si eSte nepochopila zmysel toho, ¢o ti Zivot cez tieto vyzvy hovori.
Co sa mas naugit. A kym ta lekciu nepochopis, bude sa ti to diat stale
dokola a dokola.

Kedze pochadzam z farmarskeho prostredia, do svojho portfélia
som postupne zaradila aj vedomé zazitkové kempy, ktoré kazdy rok or-
ganizujem pre rodiny s detmi, ale tieZ pre slobodné matky ¢i slobodnych
otcov. Na farme je eSte vela prace a mam vela vizii, ktoré verim, Ze sa mi
postupne na nej podari zrealizovat.

No moje srdce bude vzdy patrit prave vychove a rodi¢ovstvu, kedze
som sama nemala jednoduché detstvo. Chcela by som prispiet tomu-
to svetu prave tym, Ze budem robit detom ich svet krajSim — a to tak,
Ze k tomu budem viest ich rodi¢ov, najmd mamicky, ktoré maju v Zivote
dietata najvyznamnej$iu Glohu. Verim, Ze sa mi to postupne podari a ze
sa mnohym rodindm s mojou pomocou bude Zit lahsie a krajSie.

Rodicom sa nerodime, rodicom sa stdvame.
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RodiCovstvo je jednou z tém, ktora sa vobec nikde neuci, nikto nas
na nu nepripravuje. Spadneme do nej jedného dia rychlostou blesku, zra-
zu drzime v naruci ten najkrajsi kvet pod sinkom, no zaroven citime tolko
neznamych emdcii (okrem neopisatelnej lasky, samozrejme), ze vObec
nevieme, ako na ne reagovat, ako si ich nevycitat. Vobec netusime, Ze to,
€o citime a ¢im si momentalne prechadzame, z nas nerobi zlé matky, len
sa potrebujeme naucit pochopit vSetky tie emaocie a hlavne prijat ich tak,
ako prichadzajd, i uz su zlé, alebo dobré. Emocie nie su ani dobré, ani
zlé, jednoducho len su a vSetky tu su pre nas.

Co mozes po preéitani tejto knihy ocakavat?

Ked som si vyrieSila bolesti zo svojho detstva, ktoré suviseli predovset-
kym so vztahom s mojim otcom, spadol mi kamen zo srdca, akdsi tarcha,
ktori som so sebou stale nosila. Moja minulost a moje detstvo ovplyv-
nili cely mdj Zivot a mdj pohlad nan. Co viak este musim podotkndt, je
skutocnost, Ze ked zacneme riesit nejaké svoje boliestky, neznamena to,
Ze nadobro zmiznu. Ta bolest sa len zatne zmens$ovat. A my postupne
vieme, ako s fiou pracovat, az kym sa Uplne nerozpusti. Je to dlhodoby
proces. Casto sa mi stavalo, Ze som si myslela, Ze uz mam nejaku situ-
aciu vyrieSend, Ze uz ma nemoze prekvapit ¢i sa ma nejako dotkndt, no
pravda bola taka, Ze to bolo len moje ego, a ked som nasla odvahu ist
hibsie a pozriet sa na svoje zranenia pravdivo, prisla som na to, Ze este
stale mam na ¢om pracovat. Uvedomila som si, Ze byt pravdivou a auten-
tickou sama k sebe mi pomaha, no zaroven je to velmi fyzicky aj emocne
naro¢ny proces. Ved vedome ist do svojej hibky a vytahovat na povrch
svoje tiene, zlyhania, pady, vSetky svoje zranenia a ublizenia — ublizenia
sebe samej, ale aj inym l'udom -, prestat byt obetou a prebrat zodpoved-
nost za svoj vlastny Zivot a popritom v§etkom plakat, zmietat sa vo vlast-
nej bolesti, kf¢och a kri¢at, to by chcel len blazon. Kto by si chcel vedome
spdsobovat bolest? Pozriet sa pravde do o¢i moze byt velmi bolestivé,
no zaroven je to velmi oslobodzujlce a je to i jedina funkéna a pravdiva
cesta veduca k dlhodobej zmene. Pocas tejto cesty som zrazu nabrala
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ovela viac odvahy ist za svojimi snami, zbavila som sa vlastnych stra-
chov a presvedceni, ktoré som mala moznost v tom Case uvidiet a ktoré
ma tiez v zivote brzdili. Ziskala som viac sebavedomia. A za ¢o som
najviac vdacna — dokézala som prekonat tie najtazsie zivotné situécie,
ktoré ma stretli, pretoZze som k nim vedela zaujat spravny postoj. Aj ked'
to vzdy nebolo jednoduché a vel'akrat som si poplakala a lutovala sa, no
prekonala som to a na konci som vzdy bola vitazkou.

Uvedomila som si, ze moji rodiCia vzdy konali v mojom najlepSom
zaujme a podla toho, ¢o v danej chvili robit vedeli a ¢o sa sami od svo-
jich rodi¢ov naudili. Zacala som si uvedomovat staré naucené progra-
my, ktoré som sa od nich naucila a ktoré som mala v sebe zakorenené.
Postupne som ich zacala menit a transformovat. A deje sa tak dodnes.
Neprestala som. Stalo sa to mojou celozivotnou cestou a prave ta cesta
sa stala mojim cielom.

A v dom mi to pamaA/o?

Pomohlo mi to hlavne pri vychove mojej dcérky Nelky. Dokazem zacho-
vat pokoj a nevybuchnut, aj ked to niekedy vo mne naozaj pekne vrie.
A ked sa tak nestane, teda ked vybuchnem Ci reagujem vo vypatej situa-
cii inak, ako by som si priala Ci si predstavovala, pretoze ako som uz raz
spomenula, aj mne sa to stdva, aj ja som len ¢lovek, dokdZzem spatne
analyzovat a rozoberat svoje pocity, ktoré v danej chvili citim, a vobec sa
za ne neobvifiujem (teda, ked mam byt maximalne Gprimn4, obvifujem
sa raz z desiatich moznych pripadov ®). Hl'adam suvislosti,

prepojenia a rozmyslam, ¢o sa stalo a ¢o ma tak ,vytoci-
lo". Co e$te nemam vo svojom Zivote spracované &i vy-
rieSené? Tiez si dokazem priznat chybu a nabuduce to
urobit Uplne inak. No vZdy potrebujem spatnu vazbu.
Ak mi ju nema kto dat (Co sa deje vacsinou), tak si
ju dam sama, pretoze viem, ako na to.

Dnes uz viem — a vdaka tejto knihe to budes
vediet aj ty —, Ze deti je mozné vychovavat aj bez
kriku a roznych vyhrazok. Len musi$ najskor
zvladnut samu seba. Zaciatky su vzdy tazké,
aj ty to tak bude$ mat. No ked' vytrvas, tak
vychovas silné dieta, ktoré bude vediet zvla-
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dat svoje vlastné emacie Ci prekazky a vyzvy svojho vlastného zivota. Vy-
tvoris si s nim vel'mi silny vztah, ktory nebude trvat len v ranom veku, ale
aj pocas puberty, dospievania a dospelosti. A po tom predsa tuzi kazda
mama. Aby jej malé dietatko za riou prislo vzdy, ked' to bude potrebovat,
a aby jej doverovalo.

Ked' 2vlddneé camu seba a budeé cvoje dieta ldckyplne
a vedome viest, ¢ Eim sivisi’ aj empatické nastavenie hranie,

mozes to dokdzat.

Je to len na tebe. Preto, ak ta to zaujima a chces s tym skutocCne nie-
¢o urobit, ¢itaj dalej a ja ta velmi rada prevediem tym, ¢o som sa naucila
kedysi ja a €o mi pomohlo. Velmi rada pomézem aj tebe. Ak na sebe nie
si ochotna pracovat, potom tuto knihu zatvor a zabudni na to. Pretoze
bez tvojej prace to nepdjde.

Myty a staré naucené vzorce

Tu je zopar starych kontraproduktivnych ,rad", ktoré skér vedu k predpo-
kladu, ze rodicovstvo a vychova deti su vnimané ako boj medzi rodicom
a dietatom, namiesto toho, aby bolo rodi¢ovstvo vnimané ako tvorenie
laskyplného vztahu medzi rodicom a dietatom:

«  Ako sa dieta mdze naucit samo sa upokojit, ked ho nenechas
plakat?

*  Pochval ho ¢o najcastejSie a povedz mu, zZe je dobry chlapec/
dobré dievca.

«  Najlepsi spbsob, ako zastavit zachvat hnevu tvojho dietata v su-
permarkete? Povedz mu, ze ideS domoy, a odid od neho. Ver mi,
Ze pobezi za tebou.

«  Dietata len ski$a zmanipulovat.

« Ak mu nedas zopar na zadok, nenauéi sa slusne spravat.

. Musi$ naii nakri¢at, inak ti prerastie cez hlavu.

« Ak je dieta rozrusené, rychlo odved jeho pozornost niekam
inam a skus ho nie¢im zaujat.

(z knihy: Aha! Rodi¢ovstvi od Laury Markhamovej)
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To ni€ nie je, na pla¢
si uz predsa velky a velki
chlapci predsa neplacu.
Pozri, aku krasnu
stavebnicu si postavil.

Ja viem, Ze je ti tazko
a potrebujes plakat.
Som tu s tebou.
Plag, kol'ko potrebujes.

Q=

St @
>

Urcite si uz aspon jednu z tychto fréz pocula. No ¢o ak sa dé dieta
vychovavat aj inak ako vedenim neustaleho boja medzi nim a tebou? Co
ak hruba sila a vyhrazky pomézu, len kym je dieta mladsie? Co budes$
robit, ked tvoje dieta bude starSie, ked dospeje, a voci véetkym tvojim
zastaranym vychovnym metédam uz bude iminne?

Samozrejme, Ze chce$ mat spravanie svojho dietatka pod kontrolou.
Ale ako? Tym, Ze pouzijes silu? Ze nebudes reagovat na jeho potreby, kto-
ré ti svojim spravanim dava najavo? Takto to, zial, z dlhodobého hladiska
nebude fungovat. Vidim to na sebe a tieZ som to videla na vztahu Nelkin-
ho otca a jeho mamy. Ona si tiez mysli, Ze dat dietatu ,jednu vychovnud”
je v poriadku, pretoZe aj ich rodicia bili, ked' boli mali. No obzri sa aj ty
spatne za svojim detstvom. Zaspomina;j si, ako to bolo, ked' si ty bola ma-
licka, a potom sa pozri, ako je to teraz a aky mas vztah so svojimi rodi¢mi.
Prizndm sa, ze aj ked' svojich rodi¢ov nadovsetko milujem, nejdem sa im
zdoverit s tym, ¢o ma trapi.

S mojim ocinom si okrem prace nemame ¢o povedat. Nedokazem
s nim hovorit o svojich pocitoch. Mam teraz slzy v ociach, ale je to tak.
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Aj ked som vnutorne vyrovnana s tym, ¢o sa stalo v minulosti, toto uz
nezmenim. A preto chcem, aby to s mojou dcérou bolo inak. Aby som
nebrzdila jej emociondlny vyvin tym, Ze ju budem ignorovat, nebudem
nasledovat svoj materinsky instinkt a radsej sa budem riadit nejakymi
babskymi radami, ktoré uz aj tak nefunguju. Pretoze doba sa zmenila
a spolu s nou sa menia aj nase deti. A to, ¢o funguje dnes, nemusi zase
fungovat o dalsSich dvadsat ¢i tridsat rokov. A tak to bude stale. Vzdy sa
budeme musiet prispdsobovat dobe a ucit sa.

A ja a urCite aj vSetky ostatné mamicky predsa chceme, aby sme vy-
chovali silné, emocionalne zdravé, stastné a zodpovedné ludské bytosti,
ktoré sa nebudu bat a budi mat odvahu ist si za svojimi vlastnymi snami,
robit chyby a ucit sa z nich. A zo vSetkého najviac si vSetky Zelame mat
so svojimi detmi vynimocny a laskyplny vztah.
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