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Nech tato kniha sluzi ako budi¢ek pre nas rodicov,
aby sme si uvedomili, Ze nase deti ndm nikdy nepatrili a nikdy ich
nebudeme moct kontrolovat, riadit a pretvarat.
Ich pritomnost nam bola darovana z jedného jediného dovodu:
aby v nas zapalili nasu vlastnt vnatornd prorocku a hlboku revoluciu.
Kiezby sme sa vietci zapocuvali do tejto vyzvy a vdaka tomu sme ich

mohli oslobodit - nechat ich len byt.






Moje dieta...

Necitim bolest vac¢siu ako tvoje trapenie,
radost vadésiu ako tvoje vitazstvo,
znepokojenie vacsie ako tvoj zmatok,

ztfalstvo vadsie ako tvoj odchod.

Neexistuje Ziadna emdcia v porovnani s tym, ¢o vyvolavas,
ziadny zazitok, ktory by sa priblizil k tvojej vychove,
Ziadna cesta, ktoru by som absolvovala inak ako po tvojom boku,
ziadne dobrodruzstvo, ktoré by som si vybrala radsej,

ako sledovat, ako rasties.

Ty, moje drahé dieta, si moj najvacsi ucitel.
Vdaka tebe sa u¢im milovat bez obmedzenia,
starat sa bez prili$ného majetnictva

a vychovavat seba skor, ako vychovam teba.

Zoci-vodi tvojej ohromujucej ziari si uvedomujem, Ze som nic.
Avsak skutoénost, ze existujes, naznacuje, ze som vSetko —
rozsiahla ako tvoje srdce

a neobmedzena ako tvoj potencidl.

Nie je ni¢, ¢o by som ti mohla dat,
lebo slnko uz sidli v sebe,
dihové a prizmatické,

nevycerpatelné a nekone¢ne mocné.

Mozem ta porodit a venovat ti srdce,
ale bezpochyby si to ty, kto mi dal zivot
a prebudenie, ktoré by som si sama nikdy nedokazala predstavit.

A preto si to ty, kto je mojim koneénym zachrancom duse.
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Predslov

»Jednoducho neviem, ¢o mam robit! Jediné, ¢o viem, je, Ze to, ¢o ro-
bim, uz nefunguje!“ Dianine o¢i boli opuchnuté od slz bezmocnos-
ti a frustracie. Jej telo bolo zhrbené a ruky sa jej nekontrolovatelne
triasli. Hovorila o skuskach, ktoré prezivala so svojim devatro¢nym
synom, ktory bol ¢oraz agresivnejsi a uzavretejsi. Nevedela, na koho
sa obratit. Bola to zavislost od socialnych médii, ktora zmenila jej
syna? Alebo jeho vrstovnici? Alebo tlak zo strany $koly? Alebo jeho
dominantny bejzbalovy tréner? Alebo bola pri¢inou ona a fakt, Ze
bola zaneprazdnena svojou $tvorro¢nou dcérou, ktora mala vlastné
problémy? V ¢om bol teda problém? Ako by mohla situdciu napravit?
Diane bola unavena z kazdodennych bitiek - zo vSetkych tych hadok
a bojov. Ako to mohlo dospiet az sem? Ocitla sa v slepej ulicke.

V jej zufalstve sa odrazalo zufalstvo tisicov rodic¢ov, s ktorymi
som v priebehu desatro¢i pracovala. V skuto¢nosti som v jej zar-
mutku dokonca videla samu seba. Vedela som sa uplne stotoznit
s jej panikou a chvejticim sa strachom, Ze strati spojenie so svojim
dietatom. Jej slova boli ozvenou vsetkych tych chvil, ked som sa ci-
tila ako v slepej ulicke s mojou dcérou Maiou. Ak ste rodi¢, urcite
sa aj vy dokazete stotoznit s pocitom, Ze ste sa so svojimi detmi
ocitli v bezvychodiskovej situdacii, ale netusite, ako situaciu zmenit.
Alebo citite ten sklucujuci pocit, Ze bez ohladu na to, ako velmi sa
snazite, jednoducho sa s nimi nemozete spojit tak, ako by ste si to
zelali. Diane sa ocitla na mftvom bode a bola vycerpana z bichania
si hlavy o stenu. Vyhorela.
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Podobne ako Diane, aj vdc¢$ina rodic¢ov sa zufalo snazi zlepsit alebo
»opravit® svoj vztah s detmi. Pre mnohych z nas je to bez vynimky
najdolezitejsi vztah. Ked nase vztahy s detmi nefungujud, trpime aj
my. Len malo veci nas trapi viac ako vztah s nasimi detmi, ktory sa
pokazi. Urobili by sme ¢okolvek, aby sme im pomohli citit podporu
a spojenie s nami, ale mnohi z nas jednoducho nevedia, ako to do-
siahnut. Skuto¢ne verim, Ze bez ohladu na vek, rasu alebo vysku prij-
mu kazdy rodi¢ zazil nieco podobné ako Diane. V3etci sme to zazili,
vSetci sme sa ocitli v tomto bode. Taka je povaha rodicovstva — ¢asto
mame pocit, ze sme strateni na mori bez kompasu.

Tak ako mnohym rodic¢om, aj Diane som pomohla vypracovat
plan, ako sa postupne zotavit a obnovit vztah so synom. Po mnohych
prelomovych udalostiach sa Diane podarilo naucit sa nové stratégie,
ktoré jej pomohli premenit vztah so synom z chaosu na spojenie. Sle-
dovat, ako sa ich vztah meni na radostny a silnejsi, ma hrialo hlboko
pri srdci. To je dovod, pre¢o milujem svoju pracu, vdaka ktorej po-
maham rodi¢om stat sa vedomej$imi, pretoze vytvara metamorfné
zmeny Vv ich vztahoch s detmi. Svedectvo tychto zmien je skuto¢ne
jeden z najvzacnejsich darov vobec.

Pocas dcérinho detstva boli dni, ked som sa citila uplne bezradna
a bezmocna a nevedela som, na koho sa obrétit. Mala som pocit, Ze
som pri jej vychove zlyhavala, ¢o vo mne vyvolavalo pocit osamelos-
ti a obrovskud vinu. Predvidatelny cyklus prebiehal takto: ona robila
nieco, ¢o sa mi nepacilo, ja som sa kvéli tomu rozc¢ulila, kricala som
alebo som bola zI4, ona plakala a ja som sa citila vinna. Pocit viny
ma viedol k nadmernej kompenzacii a prilisnému rozmaznavaniu, ¢o
jej umoznilo vyuzit moju makkost, a to viedlo k tomu, Ze som opit
znizila svoje hranice a ona ma nepocuvala - zasa. Tieto cykly boli
také predvidatelné, az to bolo tragické. Citila som sa odpojend a bez-

nadejna. Ba ¢o viac, bola som rozzurena a rozhoréena. Vedela som,
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ze to vobec nie je dobré znamenie. Ztfalo som potrebovala napravit
tuto situdciu.

Az ked som zacala rozvijat pristup vedomého rodicovstva, vyma-
nila som sa z nekone¢nych negativnych cyklov a zac¢ala som odznova.
Zavedenim ndstrojov a stratégii tohto izasného pristupu som zacala
nachadzat cestu spit na chodnik radostného a obnoveného spojenia
s mojou dcérou. Tym, Ze mi ponuklo cestni mapu, mi vedomé ro-
dic¢ovstvo doslova zachranilo moj vztah s nou. Uz som neplavala na
mori, namiesto toho som mala konkrétny smer, ktory mi ukazal, ako
budovat silny a hlboky vztah s dcérou.

Chéapem bolesti a radosti rodicovstva. Venovala som sa mu viac
ako dvadsat rokov, osobne aj profesionalne, a takmer kazdy den som
citila vonu ruzi a trpela ich tfne. Nasa laska k detom ndm moze vyra-
zit dych - v jej bezhrani¢nej rozlahlosti, ale aj srdcervicej tzkosti. Je
to dokonaly koktail najprenikavejsieho zboznovania a najtryznivej-
$ieho strachu. To je to, ¢o nase deti robia s nadimi dusami: rozsiruju
ich ako nikdy predtym, ale zaroven ich vyzmykajt na kasu a hodia do
nich dyku. Potom odidu bez toho, aby si to vobec viimli.

Nikdy som si nemyslela, ze takyto koktail lasky a strachu je vobec
mozny, kym som sa nestala mamou. Neuvedomovala som si, Ze mat
deti mdze z nas tolko toho vyrvat. Deti nas vycerpavaji takmer dvad-
sat$tyri hodin denne sedemkrat v tyzdni nielen po finan¢nej stranke
a na energickej urovni, ale aj na emociondlnej a psychologickej trov-
ni. Deti na nas posobia v 360 stupnoch - st stale okolo nas a poten-
cidlne po zvySok nasho zivota. Tato obrovska zataz ma zasiahla az
vtedy, ked som sa sama stala matkou. Predtym som nemala ani len
potuchy, o ¢o vlastne ide. Praktizovala som filmovu verziu materstva
- »harodeninové torty, $teniatka a hranie sa v parku®.

Vidite, nikto nam nehovori o druhej strane rodic¢ovstva a ¢o to

s nami rodi¢mi robi na psychologickej irovni. Neverim, Ze by niekto
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z nas pred rodic¢ovstvom vedel o tejto ,,temnej stranke®. Nevedeli sme
o véetkych tych chvilach, ked budeme absolutne bezmocni a bezrad-
ni, a nebudeme vediet, ako zvladnut nespocetné mnozstvo situdcii,
ktoré nam rodicovstvo prinasa. Mozno st nase deti sikanované alebo
nedokazu udrzat krok v skole, alebo nezapadaji medzi svojich roves-
nikov, alebo odmietaju ist Studovat na vysoku skolu, alebo ich zne-
uziva ich partner. Nikto nam neda siipravu nastrojov, ktorymi by sme
mohli opravit tieto srdcervuce situacie, vsak? Nie, my sme ponechani
na nase vlastné, zle koncipované zariadenia. Urcite nas nikto neupo-
zorni na to, ako znic¢ene sa moZeme citit, ked nds nase deti odmietnu
alebo odmietnu nas vplyv ¢i nasu autoritu, alebo ako nezrelo mozeme
na toto odmietnutie reagovat. Nie, sme vrhnuti na $ire more tohto
emocionalneho vztahu - mozno najemocionalnejsieho z nasho zivota
- bez padla, zachrannej vesty alebo mapy.

Uz dvadsatpit rokov pomaham rodi¢om a drzim ich za ruku pri
ich vzostupoch a padoch. Pocas tohto vSetkého pokorne vnimam
tento jedinecny, komplexny vztah, ktory nikdy neprestane odhalovat
univerzalnost fudskej skuisenosti. Ako odborni¢ka a zaroven matka
som vyvinula velmi $pecificky pristup pomoci rodicom a detom pri
uzdravovani sa: vedomé rodicovstvo. Moja prva kniha na tuto tému,
Vedomy rodic, bola vydana v roku 2010. Stala sa bestsellerom New
York Times, predslov k nej napisala jeho svatost Dalajlama, podporil
ju Eckhart Tolle a Oprah Winfreyova ju nazvala revolu¢nou. Odvtedy
som o rodic¢ovstve napisala tri dalsie bestsellery. Mozno vas zaujima,
preco je prave tato kniha takd odli$nd, a tu je dovod: moje predcha-
dzajuce knihy o rodicovstve boli napomocné pri nacrtnuti toho, o je
a preco je dobrd vedoma vychova. Tato kniha je odpovedou na otéz-
ku ako. Rodicia ma ¢oraz castejsie ziadali o to, aby som im poskytla
mapu, podla ktorej by mohli postupovat krok za krokom, a zmenit
tak svoj vztah s detmi. A tu to maju — mapu, na ktoru cakali.
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Neviem ako vy, ale ked som zrazu mala vychovavat vlastné dieta,
nemala som vdbec potuchy, ako na to. Iste, dovtedy som pomohla
stovkam rodicov, ale tieto skisenosti mali len maly vplyv na vychovu
mojho vlastného dietata. Je to Gplne iny pribeh, ked ide o vase vlastné
dieta, ktoré musite vychovavat, v§ak? Vsetci mozeme byt odbornik-
mi na zivoty inych ludi, ale ked ide o nas vlastny, urcite to nie je také
jednoduché!

Mozem vam uprimne povedat, Ze keby som sa neriadila zasadami
vedomého rodic¢ovstva, nielenze by som znicila zmysel pre hodnotu
umojho dietata, ale bola by som aj velmi nestastna a stal by sa zo mna
nenaplneny ¢lovek. Ttto knihu som napisala preto, aby som vam po-
skytla to, ¢o by som si priala vediet, ked som bola mladou matkou -
¢ize konkrétnu prirucku, ako vychovavat svoje deti.

Dovolte mi, aby som vas vopred varovala: to, ¢o sa chystate ¢itat,
vam zmeni Zivot. Ked docitate tuto knihu, je dost pravdepodobné,
ze cely vas pohlad na seba a na tych, ktorych milujete, sa zmeni od
zakladov. Preto to mdze byt pre vas naro¢né citanie. Zistite o sebe
veci, ktoré by vam potencialne mohli vyrazit dych hned niekolkokrat.
Po do¢itani tejto knihy mozno uz ni¢ nebude ako predtym. Z kazdej
strany poc¢uvam, Ze vSetky moje knihy st v tomto smere revolu¢né.
Pre¢o? Su nicitelmi paradigiem, meni¢mi kultury, transformatormi
matrixu. Moje knihy spochybnuju status quo. Pichaju do vasich ob-
medzujucich presvedceni a odhaluji vase disfunkcie. Rozbijaju kaz-
du falo$nu predstavu, ktora ste mali o sebe, svojich detoch a svojom
Zivote, a nutia vas konfrontovat vasu realitu v jej obnazenej brutalite.
Moje knihy vas nabadaju, aby ste sa prebudili a vymanili zo vSetkych
vzorcov, ktoré vas vycerpavaju.

Tento druh knihy vyzaduje od ¢itatela odvahu, smelost a hladanie
pravdy. To, Ze ste sa dostali az sem, znamend, Ze tieto vlastnosti uz
mate. Nevzdavajte sa ani vtedy, ked slova v tejto knihe budi odhalovat
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alebo pichat do miesta, v ktorom citite surovt bolest. Urobte si chvil-
ku ¢as. Zamyslite sa nad tym, ¢o k vam prichddza. Slovd maju pro-
vokovat, burcovat, posuvat, otriasat a podnietit vés, aby ste mysleli
a konali uplne novymi spdsobmi. Nade deti si zasluzia rodicov, ktori
st dostato¢ne odvazni na to, aby sa zbavili starych sposobov bytia
a konania, a ktori prijmu nové sposoby spojenia sa so svojimi detmi.
Takymto rodicom mozete byt aj vy. To, Ze ste si vybrali tuto knihu,
znamena, Ze nim uz ste.

Ako rodic¢ia sa nachddzame v kritickom obdobi. Nikdy predtym
sme nemuseli superit s tlakom tak rychlo sa rozvijajiceho techno-
logického sveta. Nasi rodic¢ia mali obavy o nas buduci tspech, ale
dnesni rodicia sa obavaju uplne inych veci. Vidime, ako sa svet meni
okolo nas tak rychlo, Ze sami nedokdzeme drzat krok. Sme plni bez-
mocnosti a strachu. Co robime s tymito obavami? Premenime ich
na vysoké ocakavania a vyvijame tlak na nase deti, aby boli este
dokonalejsie, ako sa o¢akavalo od nas. Nase deti citia tento tlak -
hald, a este ako! Vo vine je pravda: poruchy dusevného zdravia st na
vzostupe v doteraz nevidanej miere bez vyhliadky na pokles. Nasi
tinedzeri sa v alarmujticej miere sebaposkodzuju a neraz to vedie
k samovrazde. Uzkost a depresia medzi nasou mladezou dosiahli
nevyslovna uroven. Nase deti maju problémy a my sa ¢asto citime
ako bezmocni pozorovatelia.

Pravda je viak takato: nie sme bezmocni a nemusime byt iba di-
vakmi. Mdzeme urobit vela, len musime vediet ako. Tieto stranky
vam v tom pomo6zu. Ukazu vam, ako mozete zo svojho vztahu s detmi
odstranit trosky a zacat budovat novy vztah - taky, v ktorom sa ako
rodi¢ budete citit posilneny a spojeny. Ak za¢nete postupovat podla
krokov uvedenych v tejto knihe, postupne (a niekedy aj okamzite) za-
¢nete byt svedkami seizmickych zmien vo vasej dynamike s detmi.
Stratégie vedomého rodic¢ovstva budu pre vas majakom, ked opustite
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hustt dzunglu zmatku, v ktorej ste mozno uviazli, a presuniete sa
k tplne novému spojeniu s vasimi detmi.

Vedomé rodicovstvo nie je pre zbabelcov. Je pre odvaznych a statoc-
nych. Je pre narusitelov vzorcov a praskacov bublin - pre tych, ktori sa
odvazia opustit dav a zacat odznova, aj ked to znamena, ze budi musiet
byt chvilu sami. Aj ked je to desivé — a nebudem vam klamat, je to de-
sivé —, vedomé rodicovstvo je prislubom niecoho, ¢o by ste vo vychove
nikdy predtym nenasli: stelesnenim autentického spojenia medzi vami
a vasimi detmi, ktoré vam umozni ctit si to, kym kazdy z vas je, bez
toho, aby ste sa museli uchylovat k manipulacii alebo kontrole. Vedomé
rodic¢ovstvo hovori o spojeni, v ktorom sa obaja mozete postavit k svo-
jej hodnote s vlastnictvom a oslavou. Ak je tento druh spojenia nieco,
po ¢om ste tak tuzili, potom je tato kniha urcena prave vam.

Vedzte, Ze uz len tym, Ze ste tu, ste urobili prvy krok k velkej pre-
mene vasho rodicovstva a vasho zivota. Uz len tym, Ze ste sa ukazali,
ste vyhlasili, Ze vas status quo je neprijatelny. Pamatajte, ze nie vetci
rodi¢ia su schopni nactvat vyzve vedomého rodicovstva. Lenze vy
nielenze pocuvate tuto vyzvu - vy na niu odpovedate.

Vedomé rodicovstvo ma moc dat kazdému z nds to, po ¢om sme
vzdy tuzili: hlboky a trvaly pocit vnttornej hodnoty. Nie je tato tuzba
byt skuto¢ne videny a uznany pre svoju vnutorna hodnotu nieco, po
¢om vsetci hlboko v dusi tuzime? Kazdy ¢lovek tazi citit slobodu byt
tym, kym autenticky je, bez odsudzovania, pocitu viny alebo hanby.
Aj nase deti po tom hlboko tuzia a prave tu sa skryva uzasna pravda:
vedomé rodic¢ovstvo vas mdze naucit, ako tdato tuzbu naplnit. Ked
vase deti za¢nu byt vnimané také, aké su — odhliadnuc od toho, ¢o od
nich oc¢akava spolo¢nost —, modzete si byt isti, Ze neexistuje vac¢si dar,
aky by mohli dostat, ako to, Ze im bude umoznené byt samymi sebou.

Chcem sa vam v ich mene podakovat.

Podme na to!
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Uvod

Puto s va$imi detmi je ako Ziadne iné.
D4 vam oboje - superschopnosti
a zaroven vam zlomi srdce.
Rozsiri vas do nekone¢nej neobmedzenosti
a zaroven vas rozdrvi na kasu nicoty.
Zapali a in$piruje vasu kreativitu a predstavivost
a zaroven znici vase fantazie a sny.

Bude to najvacsi ucitel a transformator vasej duse
a zaroven najvacsi nepriatel a rozbuska vasho ega.
Je tu na to, aby vas ozivilo a pozdvihlo do najvacsich vysok
a aby vés vytrhlo a pokorilo na najniz$iu Groven.
Tieto pravomoci ma len toto puto
aje to jediné puto, ktorému dovolite

tento stupenl bezmocnosti.

Vas vztah s detmi je ako ziadny iny, a to hned z dvoch dévodov: 1) St
vasou uplnou zodpovednostou — od okamihu ich narodenia az do do-
siahnutia dospelosti a potom ete nejaky ¢as. 2) Ziadne dve deti nie st
rovnaké. Z tychto dvoch odlisnych dévodov je tento vztah jednym z naj-
narocnejsich, najhrozostrasnejSich a najkomplikovanejsich, ktorému
budeme niekedy celit. Aby prezil a prosperoval, musia sa o tento vztah
starat rodic¢ia pomocou jedine¢ného suboru zrucnosti a nastrojov.
Pretoze ,pochadzaju z vas“ - ¢i uz biologicky, alebo nie -, vase deti
st vasou najvac¢sou zodpovednostou, preto je miera vasej investicie
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do ich blaha a naklonnosti k nim nesmierne vysoka. Takyto vztah ne-
mate k Ziadnemu inému ¢loveku vo vaSom Zivote, iba k vasim detom.
Toto spojenie ma potencidl vytvarat euforicku radost, ked vietko ide
tak, ako ma, ale aj velku tzkost, frustraciu a bolest, ked vietko nejde
tak, ako ma.

Mozete sa vykaslat na ostatnych dospelych vo svojom Zivote. Pria-
telstva mozu byt prerusené alebo mozu zaniknut. Vztahy sa skoncia.
Dochadza k rozvodom. No vase spojenie s detmi? Nie. Su vase, v dob-
rom aj zlom; zostavate s nimi. Vase jediné dve moznosti su vedome
prijat namahavy vystup na horu - so vetkymi jej vynechanymi za-
krutami, strmymi svahmi a vycerpanim - alebo spadnut z ttesu do
ostrej priepasti odlucenia.

Druhym doévodom, preco je tento vztah ako ziadny iny, je, ze su
to ,deti“. Toto slovo som dala do Gvodzoviek z istého dovodu. Deti
su jedine¢na kategoria Iudi. Riadia sa inym siborom pravidiel, maja
iny mozog a musite sa s nimi rozpravat inym jazykom. Myslim si, Ze
podcenujeme, aké velké su rozdiely medzi nami a nimi. Myslime si:
Aké tazké to moze byt? Su to len mensie verzie nds.

Deti nie su naSe mensie verzie. St to Iudia ako my, ale tym sa po-
doba kon¢i. Na vsetkych ostatnych urovniach sa s nimi nemoézeme
porovnavat. St tplne odlisné. KedZze sa nevybavime nastrojmi, aby
sme sa s touto odli$nostou vyrovnali, situdciu nadalej kazime. Via¢-
$ina dospelych nie je vybavena na komunikaciu v jazyku ,dieta“ Na-
vitevovali ste niekedy kurz KidSpeak alebo ste sa ucili o KidPsycho-
logy na strednej skole? Iste, niektori z vas mozno absolvovali kurz
detskej psycholdgie, ale to sa nedd porovnat s tym, ked mate svoje
vlastné deti a spoznavate ich sposoby.

Tym sa dostavame k drsnej a krutej realite rodicovstva: bez ohla-
du na to, kde sa nachddzame v cykle vychovy nasich deti, zazivame
obrovsky tlak vedomia, Ze sme za ne zodpovedni, a zdroven si plne
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