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Venujem manZelovi, ktory mi je pevnou oporou v Zivote,
a svojim detom, ktoré ma naucili viac,
nez ich kedy naucim ja.
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Uvod

+Moja patrocnd dcéra sa sprava zle k svojej sestre aj
k nam a v Skole m4d zachvaty placu. Nevieme, ¢o mame
robit. Viete nam pomoct?”
~Moje dieta, ktoré uz cikd do nocnika, sa zrazu zacalo
pocikavat po celom dome. Skii$ali sme to cez odmeny
aj tresty, no ni¢ nepomdha. Viete ndm pomoct?”
~Moje dvanastroéné dieta ma neposlichal! Je to na
porazenie. Viete ndm pomoct?”

A no. Viem vim pomdct. Spolu na to prideme.
ko klinicka psychologicka s dlhoroénou sukromnou pra-
xou pracujem s rodi¢mi, ktori ma vyhladavaju, ked sa odrazu
ocitna v zlozitej situdcii, ktord v nich vyvolava pocity frustra-
cie, vyCerpanosti a bezmocnosti. Napriek tomu, Ze sa im zd3,
Ze ich problém je jedine¢ny ako napriklad papulnaté patroéné
dieta, batola, ktoré odrazu prestane chodit na noc¢nik, alebo
vzdorovity tinedZer, ich spolo¢na tizba je rovnaka: VSetci cheta
byt lepSimi rodiémi. V podstate mi hovoria to isté: ,Viem, akym
rodi¢om chcem byt. No neviem, ako sa nim stat. Pomézte mi, pro-
sim, na tejto ceste.”
Na sedeniach s rodi¢mi za¢iname tym, Ze sa spolo¢ne sna-
zime prist na koren problematického spravania. Spravanie je
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totiz kla¢om k pochopeniu, s ¢im dieta, a ¢asto aj cely rodinny
systém, zapasia. Ked sa zaéneme zaoberat spravanim, dokaze-
me dieta lepSie spoznat, zistujeme, ¢o potrebuje, aké zruc¢nosti
mu chybaju, a zarovern odhalujeme citlivé miesta rodi¢ov a ob-
lasti moZného zlepSenia. Od otazok: ,Co je s mojim dietatom
v neporiadku? DokdZete to napravit?” sa posivame k otazkam:
,S ¢im moje dieta zdpasi a akd je moja rodicovskd uloha?” A dfam,
Ze aj k otazke: ,Co z tejto situdcie vypljva pre mia?”

Moja praca s rodi¢mi spo¢iva v tom, Ze im poddvam pomoc-
na ruku, ked citia beznddej a zafalstvo, a snazim sa dodat im
nadej, silu, tak aby dosli k sebareflexii - to vietko bez vyuZitia
obltbenych rodicovskych stratégii. Neodpori¢am rodi¢om,
aby detom za spravanie udelovali odmeny, tresty, chodenie
do kuta, tabulky s ndlepkami ¢i aby ich spravanie jednoducho
ignorovali. Co teda odpori¢am? V prvom rade pochopenie, Ze
detské spravanie je len Spicka ladovca nad vodou, pod ktorou
sa ukryva cely vnitorny svet dietata, ktoré tizi po porozumeni.

Podme robit veci inak

Ako doktorandka klinickej psycholégie na Kolumbijskej uni-
verzite som pracovala na klinike a venovala som sa terapii
hrou s detmi. Napriek tomu, Ze som zboZtiovala pracu s nimi,
¢asto som citila frustraciu, Ze mam slaby kontakt s rodi¢mi.
Viac som chcela pracovat s dospelym nez priamo s dietatom,
a stcasne sa zhovarat aj s rodi¢om. V tom ¢ase som sa zdrovenl
venovala poradenstvu pre dospelych klientov a v praci s nimi
som nachddzala nepopieratelné suvislosti. Bolo jasné, kedy sa
ich Zivot v detstve zvrtol nespravnym smerom: ked ich potreby
neboli naplnené alebo ked ich spravanie bolo len volanim o po-
moc, ktord neprisla. Uvedomila som si, Ze ked identifikujem,
aké potreby mali dospeli v detstve, no aké nikdy neboli naplne-
né, moZem tieto poznatky vyuZit pri praci s detmi a rodinami.

Ked som si otvorila sikromni prax, venovala som sa vylu¢-
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ne terapii s dospelymi a rodi¢ovskému poradenstvu. Potom,
¢o sa mi narodilo dieta, som zintenzivnila poradenskd pracu
- jednak na individudlnych sedeniach, ale aj pri skupinovom
poradenstve, ktoré sa konalo raz za mesiac. Napokon som sa
zapisala do Skoliaceho programu pre klinickych psycholégov,
ktory ponukal , pristup zaloZeny na dékazoch', ,zlaty Standard”
pristupu k discipline a pri praci s detmi s problematickym
spravanim. Metddy, s ktorymi sa pracovalo, som povaZovala
za logické a ,Gisté” a odchadzala som s mnoZstvom poznatkov
o metddach, ktoré odbornici na rodicovstvo odporucaju aj
dnes. Mala som pocit, Ze som ziskala dokonaly ndvod, ako od-
stranit neziaduce a podporit prosocidlne spravanie u deti, ¢ize
poddajnejsie spravanie, ktoré rodi¢om vyhovuje. IbaZe o nie-
kolko tyzdriov mi doslo, Ze je to hrozny pristup. Zakazdym,
ked som pocula vyraz ,zaloZené na dékazoch’, nadvihol sa mi
zalidok. Nemohla som sa zbavit podozrenia, Ze dané metddy,
ktorym by som sa sama vzpriecila, ak by ich chcel niekto po-
uzit na mne, nemusia byt najlepSou cestou pri vychove deti.
Jasné, Ze davali zmysel a logiku, no sustredili sa skor na ,,od-
stranenie” neziaduceho spravania a vynutenie poslu$nosti na
ukor vztahu rodica s dietatom. Beznym prikladom bolo statie
v ktte... no ¢o ak rodic¢ posle dieta do kuta prave v momente,
ked ho najviac potrebuje? Kde je..nuz... obycajnd ludskost?
Uvedomila som si, Ze pristupy ,zaloZené na dékazoch" vy-
chadzaju z principov tedrie ucenia, ktora uplatiiuje behavio-
rizmus. Zameriava sa skor na pozorovatelné spravanie nez na
pozorovatelné mentdlne stavy ako pocity, myslienky a tazby.
Behaviorizmus ddva prednost modelovaniu spravania pred po-
chopenim spravania. Spravanie vnima ako celok, nie vyjadrenie
nenaplnenych potrieb. To je dévod, pre¢o mi pristup ,zaloZeny
na dokazoch” nevyhovoval - zamienal si signal (o sa skutoéne
deje s dietatom) s hlukom (spravanie). Nasim cielom predsa
nie je modelovat spravanie, ale vychovat z deti ludské bytosti.
Len ¢o sa mi do hlavy vkradla tato myslienka, nedokazala
som sa jej zbavit. Vedela som, Ze musi existovat spésob pra-
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ce s rodinami, ktory je efektivny, no zaroven nenarusa bliz-
kost medzi rodiCom a dietatom. Tak som sa pustila do prace.
Zosumarizovala som vSetky poznatky o vztahovej vazbe, vsi-
mavosti a rodinnych konstelaciach, ¢o boli teoretické pristupy,
ktoré boli stcastou mojej sikromnej praxe, a snazila som sa
pretransformovat tieto myslienky do metddy prace s rodi¢mi,
ktord bola konkrétna, pristupnd a zrozumitelna.

Ukazalo sa, Ze ak posunieme rodi¢ovské myslenie od ,né-
sledkov” k ,blizkosti, neznamend to stratu kontroly rodicov
nad detmi. Hoci neodporicam statie v kute, tresty, metédu
prirodzenych a logickych ddsledkov ¢i ignorovanie, rodi¢ovsky
5tyl, ktory pontkam dospelym, nie je zaloZeny ani na zhovie-
vavosti €i slabych mantineloch. Som zastankyria pevne sta-
novenych hranic, rodi¢ovskej autority a pevného vedenia pri
sticasnom zachovani pozitivneho vztahu, dévery a reSpektu.

Hlboké myslienky, praktické metédy
(¢ize ako pouzivat tuto knihu)

Pri praci s pacientmi ¢asto hovorim, Ze dve veci s pravdivé:
praktické vychovné metdédy zaloZené na rieSeni moézu ¢asto
podporit hlbsie uzdravenie. Mnohé vychovné filozofie nutia
rodicov, aby sa rozhodli. Bud sa im podari zlepsit spravanie
dietata, no na ukor vztahu, alebo dajua prednost vzajomnému
vztahu, no zdroven sa nepodari zlepsit spravanie. Pristup,
o ktorom hovorim v tejto knihe, v§ak poméZe rodicom pre-
vziat vychovné opraty a zaroven sa budu citit lepsie. Dokdzu
posilnit vztah s dietatom a zdroveri zazit progres v spravani
a spolupraci.

Toto posolstvo o dvoch pravdach je jadrom knihy, ktort dr-
zite v rukach. Informdcie sa zaloZené na teérii a mnozstve me-
téd, na doékazoch aj vyuZzivani intuicie. V popredi stoji pohoda
rodica a stiéasne blaho dietata. Klient pride ku mne s otazkou,
ako ma zlepsit spravanie dietata, no odchadza s nie¢im ovela
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zdsadnejs$im - pochopenim, preco sa dieta sprava tak, ako sa
sprava, a so skupinou ndstrojov, ktorymi dokdze uviest poro-
zumenie do praxe. Difam, Ze ked docitate, odidete s podobny-
mi poznatkami. Verim, Ze v sebe znovu objavite sucit k sebe
samému, schopnost sebaregulacie a sebavedomie, a budete sa
citit dostatocéne vybaveni na vychovu deti a na to, aby ste aj im
vstepili tieto dblezité vlastnosti.

Berte tdto knihu ako zasvitenie do rodi¢ovského modelu,
ktory je zaloZeny na sebarozvoji, aj na vyvine vasho dietata.
V prvych desiatich kapitolach vdm porozpravam o rodicov-
skych zasadach, ktoré uplatiiujem pri vychove svojich troch
deti, pri praci s klientmi a ich rodinami, na socialnych sietach
¢i pri poradenstve pre rodicov, ktorych som stretla po¢as mno-
hych rokov praxe. Mojim zamerom je vyuZit tieto principy na
to, aby doslo k uzdraveniu rodicov aj deti, a chcem pontknut
praktické metdédy pre pokojnejsiu rodinnu vychovu. V jadre
mojej filozofie je myslienka, Ze pochopenim emocionalnych
potrieb dietata dokaZu rodicia nielen zlepsit jeho spravanie, no
zdroven zmenit vzajomné vztahy a spdsob, akym funguje celd
rodina.

V druhej polovici knihy najdete v prvom rade taktiku na
to, ¢o nazyvam budovanim spojenectva (spojeneckého kapitalu).
Ide o osvedéené metddy na zlepSenie spojenia a blizkosti vo
vztahu rodica s dietatom. Aj ked doma panuje zla nalada a vy
neviete preco, bez ohladu na problém mozete skusit vyuzit
niektoru z ponuknutych metdd, aby ste zvratili dana situdciu
v prospech vSetkych. Potom prejdeme k rieSeniu konkrétnych
problémov v spravani dietata, ktoré ¢asto motivuji rodicov, aby
vyhladali odbornt pomoc: od sdrodeneckej rivality, zachvatov
zlosti, klamstiev az k tizkosti, nedostatku sebadévery a hanbli-
vosti. Nie kazda taktika sa bude dat vyuzit pri vSetkych detoch,
pretoze len vy poznate individuilne potreby svojho dietata.
No tieto met6ody vam pomdzuy, aby ste sa na problém pozreli
z iného uhla, a posilnia vo vas vieru, Ze situdciu zvladnete spo-
sobom, ktory je pre vas pohodovy a pre vase dieta bezpecny.
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Asi vas neprekvapi, Ze som nikdy neholdovala kompromi-
som. Verim, Ze rodi¢ moze byt pevny aj vricny, méze stanovit
hranice aj poskytnut ttoéisko, dokaze byt autoritou a sic¢asne
mat pozitivny vztah so svojim dietatom. V kone¢nom ddsledku
tento pristup dava zmysel aj rodi¢om, a to nielen na drovni
logiky, ale aj v hibke duse. V3etci chceme vnimat nase deti ako
dobré deti, seba vnimat ako dobrych rodi¢ov a pracovat na tom,
aby sa nam vSetkym Zilo pokojnejsie. Je to mozné. Nemusime
si vyberat. M6Zeme mat vetko.
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1. KAPITOLA

Objavte v sebe
dobrého rodica

Poviem vam, ¢o si myslim o vas a vaSich detoch: vSetci ste
v jadre dobri ludia. Ked nazvete svojho potomka ,roz-
maznanym zasranom', aj tak ste vnutri dobry ¢lovek. Ked
vaSe dieta klame o tom, Ze znicilo sestrinu veZi¢ku z kociek
(hoci ste to videli na vlastné oci), stile je dobrym clovekom.
Ked poviem, Ze ste ,vo vnutri dobry ¢lovek’, myslim tym, Ze
vsetci sme vjadre stcitni, milujtci a laskavi Iudia. Princip vna-
torného dobra je to, ¢o ma pohdna k dalSej praci. Verim totiz
tomu, Ze aj rodicia, aj deti st dobrymi Iudmi, no kladiem si
otazku, ,preco” sa niekedy k sebe spravaju zle. Tato zvedavost
mi umoziuje rozvijat metddy a stratégie, ktoré s efektivne,
ked tGZime po zmene. Ni¢ v tejto knihe nie je také ddleZité nez
uvedeny princip - tvori zaklad vSetkého, ¢o pride. Len ¢o si
povieme: , Pockaj, spomal... v jadre som dobry ¢lovek... aj moje
dieta je dobré..," zacneme konat inak, nez ked nam frustracia
a hnev diktuji, o mame urobit.

Zradné vsak je, ked dovolime frustracii a hnevu prevziat
opraty. Hoci ani jeden rodi¢ o sebe nechce premyslat ako
o cynickom a negativnom ¢loveku, ktory si o svojom dietati
mysli to najhorsie, ked sa ocitneme v zloZitej rodic¢ovskej situ-
acii, spravidla to vyzera tak, Ze kondme (prakticky neuvedome-
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lo) z tych najhorsich popudov. Kladieme si otazku: ,Naozaj si
ten sopliak mysli, Ze mu to prejde?’, pretoZze mdame dojem, Ze
chyba je v dietati. Skrikneme: , Pozri, ¢o si spravil!’, lebo pred-
pokladame, Ze nase dieta nas zamerne rozcéuluje ¢i provokuje.
Potom za¢neme nadavat sami sebe: ,Co je to so mnou? Co som
to spravil?” a ocitneme sa v Spirale zafalstva, sebanenavisti
a hanby.

Mnoho rodi¢ovskych rad vychadza z predpokladu, Ze chy-
ba je v dietati, a sustredia sa skor na kontrolu, nez na déveru.
Rodié¢ radSej posle dieta do svojej izby s ndlepkou manipu-
latora, neZ aby ho objal a uvedomil si, Ze ho dieta potrebuje.
Napriek tomu verim, Ze vSetci sme v jadre dobri. Aby som to
upresnila: to, Ze aj vade dieta je v jadre dobré, nijako neospra-
vedlniuje jeho spravanie a nema viest k tomu, Ze mu dovolite
robit, ¢o si zmysli. Ide o mylnd predstavy, Ze rodicovstvo, ktoré
vychddza z predpokladu, Ze dieta je ,v jadre dobré’, napokon
vedie k prilisnej rodi¢ovskej zhovievavosti, ktorej vysledkom
st nekontrolovatelné a nevychované deti. Nepoznam nikoho,
kto by tvrdil: ,Moje dieta je vo vnitri dobré, takZe je v pohode,
ak opluje kamarata” alebo , Moje dieta je v jadre dobré, takze je
v pohode, ked svoju sestru vola prezyvkami® Opak je pravdou.
Uvedomenie, Ze vSetci sme v jadre dobrymi bytostami, ndm
dovoluje vnimat rozdiel medzi osobou (dieta) a jej spravanim
(drzost, kopance, slova ,Nendvidim ta“). RozliSovanie medzi
osobou a jej spravanim je kliéom k rodicovskym metddam,
ktoré jednak dokazu uchovat vzajomny vztah, no zaroveri veda
k vyznamnym zmenam.

Predpoklad, Ze vase dieta je v jadre dobré, vim umozni byt
pevnym vodcom rodiny, pretoZe ste presvedéeni o dobrote
svojho dietata a déverujete, Ze vie, ako sa spravat. Ked veri-
te v schopnosti svojho dietata dobre sa spravat, moZete mu
ukazat, ako na to. Po takomto type vedenia tuzi kazdé dieta
- po niekom, komu méze déverovat, Ze ho zavedie spravnym
smerom. Vdaka tomu sa citi bezpeéne, moZe zostat pokojné
a udi sa regulovat emécie a byt odolné. Poskytnutie bezpec-
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