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Mikovi, Clemency a Wilburovi,
maojmu moru a hviezdam.
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Ttato knihu venujem v$etkym rodi¢om. Klobuk dolu pred tymi,
ktori deti vychovavaja spolu, aj tymi, ¢o to robia sami, pred tymi
z vas, ¢o zazili smrt partnera, rozvod ¢i odlucenie, pred starymi
rodi¢mi, nahradnymi rodi¢mi, nevlastnymi rodi¢mi, adoptivny-
mi rodi¢mi aj opatrovnikmi — moj obdiv patri vSetkym tzasnym,
empatickym, laskavym a starostlivym Iudom, ktori sa podujali

vychovavat dieta, teda na jednu z najtazsich uloh na svete... a bez-
pochyby tu najdolezitejsiu.






Tento pribeh je o troch zvieratkach a strome - o jasterici, paviano-
vi, mudrej sove a baobabe - a o tom, ako dohromady predstavujt
nas$ mozog a ako kazdy z nich ovplyvnuje spravanie nasho dieta-
ta — a nepochybne aj to nase.

Na zéklade tohto pribehu pochopime, pre¢o o detoch do piatich
rokov v skuto¢nosti nemoézeme hovorit ako o ,neposlusnych®
a preco plati, Zze ak to zvladneme od pocatia do piatich rokov,
mozu nase deti ziskat dobry zaklad na cely Zivot.

Neviem sa dockat, ako vam to ukiZem.






Uvod —
Preco vznikla tato kniha

Ked som sa po rokoch trapenia - §tyroch netspe$nych pokusoch
o umelé oplodnenie, dvoch spontannych potratoch a totdlnom
emocionalnom vycerpani - konec¢ne stala matkou, bola som rados-
tou bez seba. Otehotnela som prirodzenou cestou, vo veku §tyrid-
sat rokov, v Case, ked sa uz aj lekari vzdavali nadeje. A ako $tyrid-
sattriro¢nd som otehotnela znova, prirodzene. Moje deti Clemency
a Wilbur boli pre mna ako dar z vesmiru. Prezivala som eufériu
a nepredstavitelnt vda¢nost, ale mala som aj mnozstvo otdzok:

Po prvé, fu! — pre¢o nam nikto nepovedal, Ze to bude také tazké?
Po druhé, hm... preco to je také tazké?!
A po tretie... maju to vsetci také tazké?!

Po $iestich tyzdnoch, ako sme doma privitali Clemency, dokon-
ca aj moj manzel, byvaly prislu§nik kralovského namorného ko-
manda, skonstatoval: ,,Stat sa zelenym baretom je oproti tomuto
malina!“ a tiez ,,Viac rad som dostal, ked som si kupoval psa!“

Je to pravda. Priatelia sa medzi sebou len malokedy rozpravaja
o narocnej$ich aspektoch rodic¢ovstva. M6j manzel vtipkuje, ze
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keby to bolo inak, asi by sme sa na to nedali. Zrejme je to preto, ze
¢oraz viac deti vychovavame v izoldcii, bez podpory tradi¢nejsie-
ho spolocenstva, do ktorého by sme kedysi patrili. Ak by sme tuto
podporu mali, dokdzali by sme vychovavat intuitivnejsie. Netrpe-
li by sme totiz takym nedostatkom spanku, s varenim a starostli-
vostou o dieta by nam pomohlo $irsie pribuzenstvo a starsia ge-
nerdcia by ndm odovzdévala mudrost ziskanu od svojich predkov.

Mozno Zzijeme v inej dobe, ale stale mame rovnaké nadeje a tuzby,
rovnaky sen, ze z nas budd najlep$i mozni rodic¢ia. Prahneme
po uisteni, Ze to ,,robime spravne® a Ze nase deti rasta s pocitom
vlastnej hodnoty, bezpecia a vedomim, Ze st milované.

Poctvame sice rozne rady, ale tie sa v poslednych desiatkach ro-
kov orientuju skor na vysilenych rodic¢ov (¢o je absolutne pocho-
pitelné) nez na to, ¢o by najviac prospelo nasim detom. Sme sved-
kami usvitu ,kuta pre neposlusnych®, ,vykazania deti do izby*, ba
dokonca ,,nechavania deti vyplakat sa osamote®. Vsetky tieto rady
st motivované najlep$imi umyslami a maji pomoct vycerpanym
rodi¢om udrzat sa na hladine. Ale ¢o keby sme pouzili to najlepsie
z tradi¢nej vychovy a podlozili to poznatkami z modernej vedy,
a to tak, aby to neprospelo len nam, ale aj nasim detom?

Stojime tvarou v tvar krize detského dusevného zdravia, a preto
je o to dolezitejsie vediet, ze vychovavame sucitné, ohladuplné,
laskavé deti, z ktorych sa v dospelosti stant emocionalni dobro-
druhovia schopni prekonavat nepriazen osudu a Zit zivot v jeho
nadhernej roznofarebnosti.

Ked som sa stala matkou, zaujimalo ma, ako ¢o najlepsie podporit
dusevné a tiez fyzické zdravie svojich deti.

Ako zurnalistka som mala to $tastie, Ze som sa vedela skontakto-
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vat so svetovo uznavanymi klinickymi psychoanalytikmi, akym
je profesor Peter Fonagy, neurolégmi a psychiatrami, akym je
doktor Bruce Perry, a lekarmi a psychoterapeutmi, akymi st dok-
tor Gabor Maté, doktorka Margot Sunderlandova a moja dobra
priatelka Liza Elleova. Sedela som pri $alke caju s detskymi psy-
chiatrami, ktori si mali so sebou na moju Ziadost ,,priniest mo-
zog“ — a myslela som to doslovne. Preéitala som mnozstvo knih
o rodi¢ovstve, prestudovala velky pocet roznych tedrii — natrafila
som aj na pomerne dost mytov -, a tak som chcela, aby mi vysvet-
lili, prec¢o sa nase deti spravaju tak, ako sa spravaju, ale hlavne,
ako na to mame reagovat my rodicia.

Chcela som vediet, ako vychovat zdravy mozog.

Vdaka $tadiu detskej psycholdgie a vlastnej psychoterapeutickej
praxi som vedela, Ze nade sktsenosti v ranom veku ovplyvnuja
to, aki budeme v dospelosti. Nevedela som v$ak, a poriadne ma to
ohromilo, Ze to, ¢o sa stane v detstve, moze ovplyvnit VSETKO -
od vyvinu mozgu cez biologické procesy v tele az po nase spra-
vanie. To, ako rodi¢ia reaguju na spravanie svojich deti, priamo
vplyva na vyvin ich mozgu.

Odrazu som svoje deti uvidela v tplne novom svetle - respektive
som v tplne novom svetle uvidela ich sprdvanie. Prisla som na to,
ze si s lahkostou dokazem poradit so zachvatmi hnevu a hysteric-
kymi scénami a za par sekund vyriesit skriepky. Uvedomila som
si tiez, Ze sirodenecka rivalita ma povod v strachu. Zrazu bolo
rodicovstvo OVELA Iahsie a aj moje deti boli Stastnejsie. Vdaka
ziskanym poznatkom som si v ulohe rodica zacala viac verit, vy-
chovavala som intuitivnejsie a prestala som mat pocit, Ze tdpem
v tme. Bolo to pre mna ako zjavenie. A pristup, ktory sme zaca-
li uplatnovat, zmenil aj mojho manzela, ktory bol vychovavany
v stlade so zdsadou ,,Setri trstenicu, pokazi§ dieta.
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A zaobisli sme sa aj bez kuta.

V tejto knihe sa chcem podelit o to, ¢o som sa naucila. Je to totiz
takeé dolezité, Ze si to nemodzem nechat pre seba. Verim, ze KAZDY
rodi¢ si zasluzi poznat tajomstvo vychovy emocionalne zdravych
deti. NielenZe tym pomdzeme svojim detom do buducnosti, ale
ULAHCI ndm to Zivot a rodi¢ovstvo bude ovela vicsia ZABAVA.

Chcem sa podelit o tajomstvo vychovy zdravého mozgu.

Vedci ho poznajui uz desatrocia, ale ich poznatky neprenikli az
do usi beznych rodic¢ov (hoci sa o to snazili).

Preco?

Pretoze ,veda ma v oblube nalepky” a ,veda je komplikovana®
Profesor Fonagy a doktor Perry ma preto poverili tazkou tlohou:
»Vysvetlit to ako pribeh, vyrozpravat to jednoducho.”

A presne na to som sa podujala.

Dovolila som si premenovat (velmi zlozité) ¢asti mozgu a vymys-
lela som (velmi jednoduchy) koncept, pomocou ktorého vysvetlu-
jem, ako vyvijajuci sa mozog deti ovplyviuje ich spravanie.

V mojom koncepte figurujii tri zvieratd a strom: jasterica, pa-
vidn, midra sova a baobab. Velmi lahko sa vysvetluje aj uplat-
fiuje.

Snazila som sa najst koncept, ktory by bol Iahko uchopitelny,
dokonca aj pre deti, a ktory by sa dal Smahom ruky uviest do pra-
xe — dokonca aj ked sme ako rodicia pod velkym tlakom.
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Chcem pod¢iarknut, Ze obsah tejto knihy stoji na vedeckom pod-
klade, a dafam, Ze sa preto budete citit istejsi pri jeho aplikovani.
Pisem velmi zrozumitelne, lebo som presvedcena, ze to potrebu-
je pochopit KAZDY rodi¢. Ked bude vasim vetrom do plachiet
veda, budete moct kracat vpred sebavedome. Budete moct do-
verovat svojim instinktom a pouzivat koncept jasterice, paviana
a mudrej sovy s vedomim, Ze to, ¢o pre svoje deti robite, sa opiera
o0 exaktnii vedu.

Na roznych miestach v knihe najdete ,,mozgové okienka®, v kto-
rych sa dozviete nie¢o o mojom vyskume, o klinickych $tadiach,
ktoré som citala, a v ktorych ponikam analyzy a poznatky tych,
s ktorymi som robila rozhovory a ktori ma ingpirovali. Ak sa
chcete do problematiky pohruzit este viac, na konci knihy néjdete
dalsie zdroje a odkazy na podporné siete. Jazyk celej knihy je vsak
jednoduchy a koncept sa da lahko uviest do Zivota.

Prva c¢ast

V prvych dvoch kapitolach vykladam karty na stol. Dozviete sa
znich, ako svojou vychovou formujete cloveka, ktoryvyrastie z vas-
ho dietata: jeho postoj k riziku, schopnost otriast sa, dokonca aj
jeho budtce vztahy. Preto je to také dolezité! Na priklade troch
zvierat a baobabu pochopite spravanie svojho dietata, a kym do-
¢itate prvu kapitolu, budete mat vsetko potrebné na to, aby ste si
ako v8eveduci neuronindza dokazali poradit s najroznej$im spra-
vanim - od zéchvatov zlosti a slz cez hidky a obavy. Cestné slovo.
Majte preto o¢i na stopkach... na medaile pre rodi¢ovského nin-
dzu je vyrazené vase meno.
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Druha ¢&ast

Posvietime si na vSetky univerzalne rodi¢ovské scenare. Viete,
o ¢om hovorim. Tie, ktorych sa v8etci hrozime - scény na verej-
nosti, zachvaty hnevu, odmietnutie poslu$nosti a mnohé iné vra-
tane nastupu do $kolky alebo $koly, imrtia v rodine, odluc¢enia
alebo rozvodu rodi¢ov. Podelim sa aj o mnohé scendre z vlastného
Zivota — nebudem sa snazit usetrit od rozpakov -, aby ste vedeli,
Ze v tom nie ste sami. Docitate sa aj o skisenostiach inych rodi-
¢ov vratane mojho manzela, ktory to zo zaciatku zobral z trochu
iného konca.

V kazdej kapitole ndjdete jednoduché a praktické tipy a pomocky
a ponukam vam aj zopar scenarov, pretoZe ked sme na konci s ro-
di¢ovskymi silami, niekedy jednoducho potrebujeme, aby nam
niekto ukazal ako na to, a najlepsie hned.

Rodi¢ovstvo moze byt fuska. Casto sme v iom ponechani sami
na seba a melieme z posledného. Ja som pracujica matka a ro-
di¢om som sa stala v zrelom veku. Viem, aké vycerpavajtce to
mozZe byt. KedZe mam deti, viem, na aké tazkosti modzZe narazit
moderné rodi¢ovstvo. Uz viem, pre¢o sa niektori o vychove deti
vyjadruju ako o najtazsej praci na svete.

Vdaka tomu, ¢o som sa naucila za uplynulych desat rokov, vsak
viem aj to, Ze sme ovela silnejsi, nez si uvedomujeme, ovela schop-
nejsi, nez si myslime, a rozhodne sme vsetci spdsobili vychovat
zdravé a §tastné deti, s ktorymi nas bude do konca zivota spajat to
najsilnejsie puto.

Dufam, Ze tato kniha vdim pomoéze byt rodicom, akym ste vzdy
chceli byt. Ze vam bude oporou a posilou na Zivotnej ceste a pre-
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dovsetkym pomoéze vasmu potomstvu prezit Stastné a zabavné
detstvo. Dufam, Ze nam vSetkym pomoze pripravit nasim defom
leps$iu buducnost a zaroven si to uzit.

Ideme na to? Pojdem s vami az do ciela.

Kate Silvertonova, februdr 2021
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