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V TEJTO KNIHE SA DOCITATE:

Preco sa hnevate na svoje dieta.

Ako vyskocit z nekone¢ného kolobehu ,hnev - vina“
a naucit sa akceptovat svoje pocity.

Ako sa da skamaratit so svojimi pocitmi a néjst v nich
oporu, a nie prekazku vo vztahoch s dietatom.

Aké temné stranky ma kazda mama a ako sa daju vy-
uzit.

Co pre deti znamen4 hnev zo strany rodi¢ov a aky ma
vplyv na ich rozvijanie.

Ako spravne reagovat na vyhrotené pocity dietata
a nerozc¢ulovat sa nad jeho spravanim.

Ako prejavit svoj hnev bez negativnych nasledkov pre
dieta.
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PREDSLOV

Volam sa Lida.

Mam velku radost z toho, Ze drZite v rukach tato knihu.

Vyrastala som tak ako mnohé dievcata naSich cas. Vtedy
nie vSetky mamy a nie vSetci otcovia si boli isti v tom, ako si
spravne pocinat vo vztahu k svojim detom, navySe Zivotné
podmienky nie vzdy napomahali tomu, aby sa prejavili ich
najlepSie rodicovské vlastnosti. Nie vietkym sa dostalo Zi-
votne dolezitej davky tepla domova, laskavosti, starostlivosti
a podpory zo strany svojich matiek, neziskali ich tolko, aby
tato skusenost mohli lahko a bezprostredne odovzdat vlast-
nym detom. To, ¢o sa malo stat prirodzenym procesom, sa
pre mnohych stalo ozajstnou tryznou.

Profesionalne rast som zacala vtedy, ked som popri $tu-
diu na fakulte psycholégie pracovala v materskych $kolach,
predskolskych zariadeniach, rodinnych centrach, a ziskala
som tak rozSirené psychoterapeutické vzdelanie. Od tych
¢ias som sa stretla s mnohymi Iudmi, velkymi i malymi,
a uvedomila som si, do akej miery je zloZita a jedine¢na cesta
kazdého jednotlivca. Neviem, ako sa zacinal vas Zivot, s aky-
mi tazkostami ste sa stretavali a z akych hibok vlastnej duse
ste sa Skriabali nahor - kazd4 Zena ma hromadu tajomstiev.
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Teraz sme sa spolu ocitli tu a ja som presvedcend, Ze nase
stretnutie nie je ndhodné.

Ked ste rozcitali tento predslov, pomyslite ste si, Ze ste vosli
do zac¢arovaného lesa. Ci vas sem zaviedlo to, Ze sa vim dlho
cnie po materinskej teplej naruci, alebo je to obava o zdra-
vie a rozvijanie svojho dietata, alebo tiizba byt tou najlepsou
mamou na svete, ¢i azda jednoducho potreba pocitit nejakt
podporu - z celého srdca vas vitam a slubujem svoju pomoc.
Budem citlivd a opatrna a vy sa pokuste odhalit svoje srd-
ce natolko, nakolko sa da. Caké nas stretnutie s mohutnymi
drakmi a malymi dievcatkami; neuvidime ich v8ak dobre tymi
ocami, ktorymi sa divame na hrbu $pinavého riadu a prania,
postovych poukazok a pracovnych excelovych tabuliek.

Budem sa s vami zhovéarat pomocou metafor aj holych fak-
tov, vyuzivat sucasné psychologické teérie aj priklady zo Zivo-
ta, aby som Co najpristupnejsie a co najvSestrannejsie ukazala
moznu cestu k samej sebe. NeZelam si, aby bola tato kniha
dalSou beZnou priruckou o tom, ako sa maju vychovavat deti.
Som si ist4, Ze ste uz precitali priam tonu podobne;j literattry,
ktora bola napisana azda lepsie a kvalitnejsie. Ja mam v3ak iny
ciel - prejst sa s vami po zacarovanom lese a vyhladat v jeho
hustinach vaSe nepoznané pocity, aby ste pre ne nasli vhod-
nejSie umiestnenie vo svojej dusi. Uz davno dozreli a ¢akaju
na vas, o tom nepochybujem, lebo inak by ste nezacali ¢itat
tato knihu.

Chéapem ju ako nevyhnutnt skrutku pre hladky chod vel-
kého mechanizmu - vasej kompetencie matky. Tento kom-
plikovany vyraz v sebe zahfna intuiciu, orientaciu na vlastné
precitovanie situdcie a schopnost doverovat sebe vo vicsej
miere nez komukolvek inému! Doéveru si zasluhuje len ten,
koho dobre pozndme a mame radi, preto vas bude logika
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rozpravania viest cez oboznamenie sa so sebou a chdpanie
svojich skrytych pocitov ku konkrétnym postupom a prak-
tickym krokom, ktoré sa budu dat vyuzit v kazdodennom
Zivote.

Pre mna je velmi ddlezité sa s vami zhovarat. V psychote-
rapeutickej praxi som si zvykla, Ze si so spolubesednikom
pozerame z o¢i do oci, pricom si vSimam kazdd zmenu v jeho
duSevnom rozpolozeni. Také je uz povolanie psychoterapeut-
ky a tentoraz, priznavam, je mi tazko. Nebudem vidiet vase
pocity a reakcie, budem sa vSak opierat o svoje skuisenosti
a pocity. Hovorte aj vy so mnou, prosim! VzZivajte sa do koze
toho druhého, uvazujte, skriepte sa, rozc¢ulujte sa. Robte to
vo svojich predstavach aj v realite, piSte mi, pytajte sa. Len
tak sa pribeh dostane priamo do srdca a prejavi sa jeho hojivy
ucinok. Tato kniha je nas vzdjomny rozhovor a nasa spolo¢na
put. ZaZelajme si Stastni cestu!






UvoD

Na ¢o ste neboli pripraveni, ked sa vim narodilo dieta?

Takuto otazku, ktord Iudi zaskocila svojou jednoduchos-
tou a tragikou, som jedného dna vyslovila na svojom blogu
o vztahoch medzi rodi¢mi a detmi.

Deti - to sl nepredvidatelné Zivé bytosti. Vstupuju do nas-
ho sveta, kedy si zmyslia.

Niektoré si vyberu sebaisté a pripravené rodi¢ovské pro-
stredie. Mama chodieva na pripravné kurzy a je v netrpez-
livom ocakavani. M4 milujiceho manzela a rodicov plnych
porozumenia. V byte je uz zariadené detska izba, v kosikoch
internetovych obchodov ¢akaju pekné veci, na no¢nom stoli-
ku st datle, ryba, avokado a zopar kniZiek o spravnej vychove.

Alebo sa mama nahli do zamestnania, z roboty utekd na
kurz zvySovania kvalifikacie, odtial do fitnescentra a ak stih-
ne, tak z fitka eSte ku gynekol6govi. No a potom domov a do
porodnice.

Je mozné, Ze nechodi ani do fitnescentra, ani do prace.
Zato ma manzela, televizor, v piatok si da zvycajne pivo, jej
mama Zije v dalekom meste a ona citi na dusi smutok.

Alebo je mamou Sestnastrond princezna. Vykracuje si
v mraze bez Capice, jazykom chyta snehové vlocky, rozmysla
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o chalanovi z vedlajsej triedy a nema tuSenia o tom, ze ked
bude mat dvadsattri rokov, pySne odvedie svojho potomka
do prvej triedy.

Situdcie byvaju rozli¢né, ale rozhodnutie uz padlo: na svet
pride dieta.

Ako sa ukazuje, nech by bola mama akékolvek - dospe-
14, mlada, zodpovedna ¢i trochu do vetra, Stastna, smutn4,
rozvedenad, karieristka alebo slubna vedkyna -, nikdy nie je
pripravena na to, Ze sa takto udalosti zvrtnu.

Po uverejneni postu mamy som zacala dostavat hlasové
spravy na odkazovac. Pozorne a rozochvene som pocuvala
a telo akoby sa mi nalievalo olovom. UZ pre mna to bolo na-
ro¢né, tak aké to muselo byt pre hovoriaceho! Vsade vidime
a vzdy vieme, ako idedlne a naradostene treba vychovavat
deti. A to, ¢o ostalo u kazdej Zeny za clonou socidlnych sieti,
priletelo do mojho telefénu.

,Nebola som pripravend na narodenie dietata, hoci sme
vSetko napldnovali. Je to zvldstne, velmi zvldstne! Po na-
rodent prvého dietata sa obzvldst prevracia Zivot naruby,
veru tak. Vyvoldva to sklamanie, pocit trpkosti aj hnev -
a to predovsetkym hnev na seba. Teraz mdm cudny vztah
k svojmu prvorodenému, zavse vo mne podnecuje tie naj-
negativnejsie city. Neviem, ¢o si mdm mysliet. Dokonca
mdm pocit, Ze ho nemdm rada - to je najstrasnejsie.”

Niektoré spravy boli odoslané a nasledne vymazané. Mam
podozrenie, Ze obsahovali nie¢o podobné ako toto:

»Chcela by som udriet svoje dieta: svoju dcéru (svojho
syna) - a to naozaj poriadne. Za to, Ze vo veku 4,5 roka
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stvdra hluposti; roz¢uluje ma to do nepricetnosti. Nech-
ce sa mi s nnou hrat, chcem, aby chodievala do $kolky
na cely den, aZ do vecera. Nechdpem ani mladsie dieta,
md rok a pol, ustavicne skiiSa moju trpezlivost, padd na
podlahu, plazi sa v piesku, potom piesok vyhadzuje na
seba - rozculuje ma to, chcem mu plesnut po rukdch
a kricat. Citim sa bezmocne.”

Hanbi sa za to. Mama nema pravo hnevat sa na deti. Nema
pravo byt unavend, podrazdend, vysilena. Smutok neexistuje,
ochoriet sa neda vobec, k depresii nedochadza - vsetko si to
vymyslas! ,Len odvahu, smelo pokracuj,” diktuje nam spolo¢-
nost aj vnatorny hlas.

»Z nerovhovdahy horménov som k sebe prvé mesiace ni-
koho nepustala, pomoc som neprijimala, mala som vaz-
ne problémy. Domnievam sa, Ze v mojom pripade S$lo
az o poporodnii depresiu. Rozprdvala som s manZelom,
s mamou, so svokrou, Ze mozno potrebujem pomoc od-
bornika, ale tvrdili mi, Ze je to nezmysel.“

,Cosi odislo a teraz sa citim byt tiplne prdzdna. Nemohla
som sa zmierit s vedomim, Ze dieta je teraz vonku a uz
ho nemdm v sebe. Moji pribuzni to nevedeli pochopit
a poskytniit mi podporu. Sama som si aZ o niekolko me-
siacov neskor zacala uvedomovat svoju depresiu.”

Teraz ku mne na psychoterapiu chodieva zopar Zien, kto-
ré prekonali poporodnu depresiu. Na prvych stretnutiach
sa kazda jedna skoro az bala vyslovit tie slova. V rozhovore
zvykli dékladne zvaZovat, ¢o povedia, aby nevyvolali dojem,
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Ze prichadzaji o rozum. Naucili sa skryvat bolest a vnutor-
né vyprahnutie, aby udrZiavali predstavu Stastnych a spokoj-
nych matiek.

,Ked sa mi narodilo dieta, po prvom roku a neskor... Pre-
¢o ma nikto vopred neupozornil, Ze mat dieta je také
ndrocné?! Zdalo sa mi, Ze ma oklamali vsetky Zeny, ktoré
maju deti! Velmi by zavdZilo, keby ma niekto upozornil
na to, Ze dieta... je... také ndrocné. Psychicky aj fyzicky.
Ustavicne ho mat na rukdch. Dojcit, preZivat bezsenné
noci. Este aj po tomto tazkom obdobi ma doteraz trdpi
jedna myslienka a Ziada sa mi spytat sa: ,No a kedy bu-
dem Zit ja, kedy ja?!"“

,Nebola som pripravend na to, Ze mi dcéra tak rdzne
prevrdti Zivot hore nohami: donuti ma, aby som drZala
diétu, venovala jej vsetku svoju pozornost, ddvala jej tipl-
ne vSetko. Stratila som samu seba, Zijem len tym, co po-
trebuje ona. Nie som pripravend na svoju podrdZdenost
z jej vrtochov, afektov, kriku. Chcem si zapchat usi a ujst.
Vdaka nej vidim, akd som. A na tito nevdabnu strdnku

£ 4

svojej osobnosti som tieZ nebola pripravend.

Vari mama moze niekomu porozpravat o hroze, ktora sa
v nej skryva, o chvilach, ked chcu zlost a afekt roztrhat jej
dusu na marne kusky a ked ju celu zaplavuje precitovanie
viny za jej ,nendleZité” pocity? Nie.

Ba vlastne - kedy by na to mala ¢as? Na instagram musi
zavesit prvé krociky svojho potomka a spokojnu tvaricku za-
babrant zmrzlinou. Potom, ked sa na tej istej zmrzline po-
Smykne, treba bezat do kuipelne a vyplakat sa, Ze sa neovladla
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a decko vyplieskala, aj za to, Ze sa rozkricala. NemoZe sa ni-
komu zverit, mézZe len necujne vzlykat nad tym, Ze celkom
urcite svojmu dietatu poskodi psychické zdravie a stane sa
z nej najhorsia matka na zemeguli.

»Doma ustavicne panuje krik, ¢i ten detsky, alebo mdj.
Neviem, ¢o s tym mdm urobit. Najprv na nich nakric¢im,
potom sa za to preklinam. V poslednom case ich dokon-
ca dokdzem aj udriet, no a potom celti noc nespim.”

,Co bolo pre miia absoliitne ne¢akané, tak to je trva-
ly pocit viny. Ustavicne rozmyslam nad tym, Ze to alebo
ono nerobim sprdvne, alebo Ze nieco neurobim tak, ako
treba. Citim zlost, a preto sa na seba este viac hnevam.”

Je velky omyl, ak si myslime, Ze samy seba dobre pozna-
me. Narodenie dietata je ten najpresvedcivejsi dokaz. VSetky
vnutorné draky a vSetci démoni, ktori boli do tejto chvile
neznami svojou silou alebo obsahom, sa vynaraju subeZne
s laskou a nehou. Ked na nich natrafime, zazivame pocit viny
a nekonecnu tazbu zmenit sa k lepSiemu a Zit podla ideal-
nych noriem.

»S narodenim dcéry sa odhalili problémy, ktoré som do-
vtedy odstivala do tizadia. PrekdZajii mi v tom, aby som
sa tplne oddala dietatu. Citim, ako veci nedotahujem
do konca, cosi dcére neddvam tplne, no a potom sa za
to kritizujem. Pocitujem vinu nielen voci dietatu, ale aj
voci sebe. Ked som sa stala matkou, prdve som zacala
nieco dosahovat. Pocas tehotenstva som urobila mnoho
krokov naspdit a sotva sa dokdzem vrdtit k svojmu pred-
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chddzajiicemu ja. Ako sa mdm realizovat? Clovek nevie,
¢o so sebou a ako dalej.”

»~Som Coraz rozculenejsia a agresivnejsia. Vlastne by som
mala svoje dieta lutovat, upokojovat ho, objimat, ale ne-
dokdZem so sebou nic¢ urobit. Hnevdm sa na seba, na
manzZela, na to, ako sa zmenil nds vztah. Ustavicne ma
zhryzajii myslienky, Ze som nebola pripravend na naro-
denie dietata, Ze som ho nechcela, Ze ma dontitili. LenZe
nikto ma nentitil otehotniet a robit vsetko pre to, aby
som otehotnela!”

Ako zvladnut takyto bezodny koktail pocitov? Spomerite
si, ako ste drzali na rukach babétko, vdychovali jeho osobitnt
vonu, stretli ste sa s jeho ismevom. Jeho ricky sa natahovali
k vasej tvari a vase srdce prekypovalo jasom a nehou. Je to
neobycajna radost! LenZe popri svetle lasky k svojmu dietatu
kazda Zena vidi tien. Uvedomili ste si, Ze Zivot sa navzdy zme-
nil a odteraz uz nepatrite len sebe.

»Som jednoducho psychicky zmorend z ich kriku, kriz,
slz, metania sa na dldzke a poZiadaviek. Chcela by som
mat nieco aj pre seba. Cely moj Zivot je nasmerovany
na uspokojovanie niecich potrieb: dcéry, syna, manZe-
la. Hnevd ma, Ze si neméoZem nic dovolit. Som stdle td
poslednad.”

Moja kniha je o poznani a rieSeni. Kazdd mama ma pravo
byt sama sebou a doverovat svojim pocitom, pretoZe vo svo-
jom vnutri uzZ ma odpovede na vsetky otazky, treba ich len
uvidiet, rozpoznat a nezlaknut sa.
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Spolu s vami chcem celit naSim najnevabnejSim povaho-
vym ¢rtam. Aby sme ich spoznali a pochopili, Ze aj to sme my.
Veru, mama sa mdZe hnevat, urazat, kricat. M6Ze byt zrani-
telna a slaba. Potrebovat pomoc a podporu. Niest bremeno
vlastnej viny a nemusi vykonat v3etko idedlne. Aj mama ma
svoje city, ma na ne pravo. A vSetko, o ma pravo na Zivot,
prestava bojovat a dokazovat svoju existenciu.

Nepreskiimané draky nas zabijajq, ale tie skrotené si lihaja
na kobercek pri vchodovych dverach a strazia nasu lasku.
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