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Slateovi, Remi a Rune

Vy traja ste najväčším šťastím, aké ma v živote postretlo. 
Nezáleží na tom, akí budete veľkí, či sa budete cítiť  

sebavedome alebo na dne, ani na tom, v akých ďalekých kútoch 
sveta sa budete túlať, vždy keď budete potrebovať láskavé útočisko  

a pochopenie, budete mať u mňa otvorenú náruč.
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Úvod

Jestvuje veľa dobrých kníh a príručiek, ktoré nám všetkým pomá-
hajú učiť sa vychovávať deti uvedomelým, inteligentným a efektív-
nym spôsobom, a  hoci sú tieto zdroje úžasné a  môžu nám veľmi 
pomôcť pri zvládaní obzvlášť zložitých situácií alebo období, často 
ku mne prichádzajú klienti a povedia mi, že techniky či prístupy 
z týchto kníh „nefungujú“ a museli sa vrátiť k výchovným nástro-
jom, ktoré nechcú používať, ako je krik, hanobenie a tresty.

Keď si prelistujem knihy, po ktorých siahli, obyčajne ponúkajú 
rozumné výchovné rady. No tieto rady fungujú skvele vtedy a jedine 
vtedy, keď sme si už so svojimi deťmi vypestovali bezpečnú vzťahovú 
väzbu. Výskum väzby je jasný: kvalita vzťahu medzi opatrovateľom 
a dieťaťom je prvou nevyhnutnou zložkou, aby sme svojim deťom 
pomohli učiť sa, rásť a prosperovať. Je síce úžasné naučiť sa skratku, 
ktorá nám pomôže držať sa dôslednej rutiny, ale z dlhodobého hľa-
diska nič neoblafneme, ak nám naše deti nebudú emocionálne veriť.

Vytvorenie bezpečného vzťahu so svojimi deťmi je základným 
krokom k tomu, aby sme im pomohli žiť hlboko naplnený, zmyslu-
plný a prepojený život. Keď svoje deti vnímame, vypočujeme ich, 
podporujeme ich a emocionálne ich upokojíme, praktické rodičov-
ské tipy a triky fungujú oveľa lepšie.

Prepojený vzťah je skutočne najvýznamnejším prvkom, aby sme 
vychovali dobre regulované, sociálne schopné a  celkovo sebaisté 
dieťa, z ktorého vyrastie starostlivý, sebavedomý a odolný dospelý. 
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Bezpečná väzba je pre nás prospešná aj tým, že umožňuje oveľa 
príjemnejší proces výchovy detí. Namiesto aby sme boli s nimi v roz-
pore a neustále súperili o moc, staneme sa ich spojencami a podpo-
rovateľmi pri prekonávaní tejto divokej jazdy, ktorú voláme život.

Táto kniha:
	• vám pomôže vytvoriť si bezpečnú vzťahovú väzbu so svo-

jimi deťmi v rôznych štádiách vývoja;
	• vám pomôže zamyslieť sa nad vzorcami vzťahových vä-

zieb, ktoré ste si vytvorili v detstve, a nad tým, prečo rea
gujete určitým spôsobom v  emocionálnych chvíľach so 
svojimi deťmi;

	• vás prevedie riešením tráum zo vzťahovej väzby alebo ne-
istoty z minulosti, aby vám nebránili ponúknuť svojim de-
ťom pokojný, prepojený a bezpečný vzťah;

	• vám poskytne bezpečné scenáre a  praktické pomôcky, 
ktoré môžete použiť v konkrétnych prípadoch, aby ste si 
s deťmi vybudovali dôveru a vyriešili konflikty;

	• vám ukáže, ako si poradiť so zložitými a nepríjemnými té-
mami, ktorým všetci čelíme na ceste rodičovstvom;

	• vás povzbudí, aby ste (bezpečne) uvoľnili opraty vplyvu, 
zatiaľ čo budú vaše deti čoraz samostatnejšie. 

FAKT Č. 1:  VÝSKUM VZŤAHOVEJ VÄZBY  
A RODIČOVSTVO ZAMERANÉ  
NA SPOJENIE NIE JE NOVINKA

Chcela by som objasniť mylnú predstavu. Výchova zameraná na spo-
jenie nie je trend alebo niečo, čo som osobne objavila či vymyslela.

Blízky, prepojený vzťah medzi rodičom a dieťaťom je inštinkt, kto-
rý máme my aj naše deti, aby nám pomohol ochrániť ich tým, že ich 
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budeme mať blízko pri sebe, a to najmä vo chvíľach nebezpečenstva 
alebo predpokladaného nebezpečenstva. Od počiatku ľudskej existen-
cie sa praktizuje v každej domorodej kultúre. Dokonca v rôznej miere 
existuje ako inštinkt aj u cicavcov. Možno sa zdá, že teória vzťahovej 
väzby, ktorá má usmerňovať štýl výchovy zameraný na spojenie, je 
v porovnaní s výchovnými trendmi posledných storočí nová. Tieto 
„starodávne“ trendy výchovných rád však nie sú také staré ako náš 
inštinkt vytvoriť si bezpečné vzťahové väzby so svojimi deťmi. Vzor-
ce, ktoré považujeme za „starú školu“, sa v priebehu ľudskej existencie 
vyskytli relatívne nedávno v dôsledku vojen, kolonizácie, ekonomic-
kých a prírodných katastrof a vplyvu ľudí, ktorí náležite nerozumeli 
vede o vzťahovej väzbe. (Našťastie jej už rozumieme.)

Napríklad v  30. rokoch 20. storočia dal doktor John Watson, 
jeden zo zakladateľov behaviorizmu, vo svojej knihe Behaviorizmus 
rodičom túto radu: „Nikdy ich neobjímajte a nebozkávajte, nikdy im 
nedovoľte sedieť vám na kolenách. Ak musíte, tak im na dobrú noc 
dajte pusu na čelo. Ráno si s nimi podajte ruky.“ Podľa mňa na tento 
názor najlepšie zareagoval Homer J. Simpson: „No jasné!“ (Pričom 
sa capol po čele.)

Začiatkom 20. storočia sa rozšírili nezmyselné výchovné rady, 
podobné tým doktora Watsona. Spájali sa s nevyriešenými trauma-
mi, ktoré v tomto období prežívali mnohí ľudia.

Keď bola v 50. a 60. rokoch 20. storočia behavioristická výcho-
va na vzostupe, výskumníci ako Harry Harlow a John Bowlby zača-
li spochybňovať platnosť týchto názorov a uskutočnili významné 
štúdie o vzťahu medzi deťmi a rodičmi a o dlhodobom dopade, kto-
rý vyplýva z rôznych úrovní spojenia v týchto vzťahoch.

Možno sa vám bude zdať, že niektoré z týchto myšlienok sú no-
vé, nezabúdajte však, že vzorce bezpečnej vzťahovej väzby sú také 
staré ako ľudské inštinkty adaptácie a prežitia. Vedu o vzťahových 
väzbách potvrdil neuveriteľne bohatý a komplexný výskum, ktorý 
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prebieha nepretržite od 50. rokov 20. storočia a neustále sa opakuje 
v mnohých kultúrach.

Nenaskočíte na nový módny trend, ale čerpáte z najstaršej múd-
rosti – z múdrosti blízkych ľudských vzťahov. Hoci veda o vzťaho-
vých väzbách existuje už od 50. rokov 20. storočia, v širšej kultúre 
a spoločnosti sa o tejto téme veľa nevedelo. 

Keď som sa v roku 2007 začala venovať štúdiu vzťahových vä-
zieb, dostupné zdroje boli určené výhradne pre doktorandov kocká-
čov, teda aj pre mňa. Boli plné múdrych slov a množstva vedeckých 
údajov, no bolo v nich veľmi málo rád, ako liečiť alebo zmeniť vzorce 
vzťahových väzieb. Zbožňovala som múdre slová, lebo mi pomáhali 
dôverovať tomuto výskumu. Zároveň som sa však cítila nepríjemne, 
pretože tieto neuveriteľné pravdy o vzťahu medzi rodičom a dieťa-
ťom boli nedostupné a nejasné každému mimo výskumného a klinic-
kého sveta.

Vedecké fakty potrebujeme, aby sme sa uistili, že sa len nepri-
dávame k nejakému náhodnému výchovnému trendu z internetu, 
no aby sme naozaj mohli zlepšiť svoj život, zároveň musia byť tieto 
fakty dostupné a ľahko použiteľné. Na týchto stránkach sa budem 
venovať úžasným vedeckým poznatkom, ktoré nám za posledných 
vyše sedemdesiat rokov poskytli výnimočne múdre hlavy, a  pre-
ložím ich do zrozumiteľných slov a pojmov tak, aby sa dali použiť 
v praxi na našej ceste rodičovstvom.

Viem však, že niektorí z vás sú ako ja a chcú sa zahĺbiť do vedec-
kých faktov v pozadí výskumu vzťahových väzieb. Takže pre vás, 
kolegovia, som vyčlenila niektoré vedeckejšie fakty v sekciách na-
zvaných Info pre kockáčov. Ak pri vede a štúdiách opakovane zívate 
a chcete si čmárať do zošita, pokojne tieto časti preskočte a zostaň-
te pri príbehoch, scenároch a tipoch.

Táto kniha vám má pomôcť podporiť svoje dieťa v optimálnom 
vývinovom procese, vytvoriť si s ním hlboké, bezpečné puto a po-
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môcť vám určiť, ako využiť spojenie, aby ste svoje dieťa (a seba) pre-
viedli náročnými skúškami ohňom, na ktoré na svojej ceste narazí 
každý rodič a dieťa.

FAKT Č. 2:  RODIČOVSTVO S BEZPEČNOU 
VZŤAHOVOU VÄZBOU NIE JE TO ISTÉ  
AKO VZŤAHOVÉ RODIČOVSTVO

Termín „vzťahové rodičovstvo“ zaviedol pediater William Sears. Vy-
tvoril filozofiu výchovy, ktorá je voľne založená na myšlienkach vzťa-
hovej väzby, no uvádza niektoré súvislosti, na ktoré nepoukazuje veda 
o vývine vzťahovej väzby. Jeho práca bola veľmi populárna začiatkom 
21. storočia. Obhajoval špecifické stratégie starostlivosti o  dojčatá, 
ako napríklad dojčenie, spoločné spanie a nosenie detí. Aj keď žiadne 
z týchto odporúčaní nie je vo svojej podstate škodlivé pre dynamiku 
vzťahovej väzby, nie sú kľúčom k bezpečnej vzťahovej väzbe. Kľúčom 
je emocionálne spojenie a koregulácia. Netrápte sa, ak to teraz znie 
abstraktne. Kým dočítate túto knihu, budete presne vedieť, čo je po-
trebné na vytvorenie bezpečnej vzťahovej väzby so svojím dieťaťom.

SLOVNÍK TERMÍNOV VZŤAHOVEJ VÄZBY

Aby som nám všetkým čo najviac pomohla pochopiť, čo hovorí ve-
da o výchove detí s bezpečnou vzťahovou väzbou a ako to vlast-
ne aplikovať v  reálnom živote, vytvorila som slovník niekoľkých 
múdrych slov, ktoré pochádzajú z akademickej krajiny a skrátka ich 
neviem zjednodušiť.

Ak si niekde v  knihe všimnete slovo, ktorému nerozumiete, 
vráťte sa sem a pozrite si slovník, ktorý vám poradí.
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NALADENIE:  Schopnosť potrebná pre emocionálne spojenie. Človek 
je schopný presne zachytiť signály inej osoby a prijať tieto signály 
dostatočne na to, aby efektívne komunikoval empatiu.

KOREGULÁCIA:  Ako rodič pomáha dieťaťu upokojiť sa. Môže sa po-
užiť aj pri pomenúvaní procesu emočnej regulácie medzi dvoma do-
spelými, napríklad medzi dvoma zaľúbencami alebo medzi terapeu-
tom a jeho klientom. Jedna pokojná (pokojnejšia) osoba pomáha tej 
menej pokojnej, aby cítila, že ju je vidieť, počuť, že je o ňu postarané, 
vďaka čomu je viac regulovaná.

DYSREGULOVANÝ:  Nepokojný. Človek, ktorý kričí, hádže veci, behá 
po miestnosti a nadáva, je dysregulovaný. Rovnako ako niekto, kto 
je uprostred panického záchvatu. Alebo niekto, kto emocionálne 
odišiel z miestnosti a je vypnutý alebo disociovaný. Telo, ktoré nie 
je schopné byť pokojné a zároveň prítomné, je dysregulované.

NENALADENIE:  Okamih, keď niekto neprečíta (tým, že precení emó-
cie) alebo neprijme emocionálny stav inej osoby (buď si emocionálny 
stav nevšimne, alebo ho aktívne odmietne).

REGULOVANÝ:  Pokojný. „Regulovaný“ nervový systém znamená, že 
mozog nie je preťažený intenzívnymi emóciami alebo nedostatoč-
ne vyťažený pri vypnutí. Predstavte si motor auta. Regulovaný 
motor sa neprehrieva ani nezasekáva. Regulované dieťa alebo do-
spelý jasne spracúva informácie, emocionálne nevybuchuje ani sa 
nevypína.

Uf. Zvládli ste to. Prelúskali ste sa múdrymi slovami. Cítite sa te-
raz úžasne? Dúfam, že áno. Chcem, aby sme tieto slová o vzťahovej 
väzbe všetci zdedili a aplikovali ich do svojho rodičovského slovní-
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ka a chápania. Hoci tieto slová vznikli v rámci výskumu, dúfam, že 
teraz budú patriť ľuďom.

VEKOVÉ KATEGÓRIE, OBDOBIA A ROZMANITOSŤ

Vedeli ste, že vo chvíli, keď píšem túto knihu, žije na planéte Zem 
približne 8 071 780 714 ľudí? To je množstvo jedinečných príbehov, 
rodinných kombinácií, identít a životných dynamík. Každý jeden 
z vás prichádza s inou dynamikou, perspektívou a potrebami.

Tu je niekoľko myšlienok, ktoré vám pomôžu zvážiť, ako najlep-
šie využiť túto knihu pre svoju konkrétnu rodičovskú realitu.

RODIČIA MALINKÝCH DETÍ:  Ak ste sa pustili do tejto knihy skôr, ako 
ste sa stali rodičom, alebo sú vaše deti ešte malinké, je to neskutočne 
múdre! Keď začnete pracovať na svojich vzorcoch vzťahovej väzby 
už teraz, je to obrovský dar pre ne aj pre vás. V tejto príručke náj-
dete informácie, s ktorými ste sa ešte na svojej ceste rodičovstvom 
nestretli – nepreskakujte ich. Pomôžu vám nastaviť si taký prístup 
a povedomie, ktoré vás nepoložia na lopatky, ale udržia vás na no-
hách, keď sa na vás začnú valiť ťažké veci.

RODIČIA ŠKOLÁKOV:  Ak ste sa pustili do tejto knihy a vaše deti sú 
už trochu odrastené, napríklad končia základnú školu alebo sú tí-
nedžeri, som na vás veľmi hrdá! Možno budete naďalej pracovať na 
tom, aby ste si udržali bezpečné puto, alebo sa to teraz naučíte po 
prvýkrát. Tak či onak, naše deti potrebujú, aby sme pre ne boli oso-
bami s bezpečnou vzťahovou väzbou v každom období života. 

RODIČIA DOSPELÁKOV:  Ste diamant v surovom stave!!! Keď sa rozhod-
nete prečítať si túto knihu, aj keď vaše deti už vyleteli z hniezda, 
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znamená to, že ste človek s veľkým srdcom a integritou. Možno ju 
čítate, aby ste pochopili pohľad svojho dieťaťa na jeho detstvo, ale-
bo sa chcete dozvedieť, čo ste mohli urobiť inak. Možno pomáhate 
s výchovou svojich vnúčat a chcete im dať to, čo ste nevedeli dať 
svojim deťom. Výborne, pre svoju rodinu ste príkladom, že nikdy 
nie je neskoro rásť a zmeniť sa, a to nie je málo.

RODIČIA NEUROATYPICKÝCH DETÍ:  Ak máte dieťa s autizmom, ADHD, 
vysokou citlivosťou, kognitívnou poruchou alebo Downovým syn-
drómom, jednoducho máte neuroatypické dieťa (často označova-
né aj ako „neurodiverzné“, prípadne „neurodivergentné“), treba si 
uvedomiť, že jeho mozog a vývinový proces sa nebude zhodovať so 
zvonovou krivkou typického vývinu dieťaťa. Pri čítaní týchto strá-
nok si všimnete odporúčania a nápady, ktoré sa nebudú vzťahovať 
na vaše dieťa. Pusťte ich z  hlavy! Svoje dieťa poznáte lepšie ako 
ktokoľvek iný na planéte Zem a určite lepšie ako ja.

RODIČIA DETÍ, KTORÉ ČELIA ÚTLAKU IDENTITY:  Ako heterosexuálna, 
cisrodová biela žena žijúca v  Amerike, ktorá má finančné pros-
triedky na to, aby sa postarala o seba a svoju rodinu, musím pri-
znať, že túto knihu som napísala svojimi očami. Hoci som sa pri 
písaní snažila brať do úvahy čo najviac rôznych rodičov, vyskytnú 
sa medzery a témy, ktoré vám budú chýbať. Uznávam, že existujú 
zásadné dynamiky, ktorými sa vo svete pohybujete a  ktoré moje 
deti ani ja neprežívame. Vaša realita si zaslúži priestor. 

Dúfam, že sa čo najviac z vás ponorí do vedy o vzťahových väz-
bách a že do dialógu pridáte svoj jedinečný hlas a názory, aby sme 
presne zachytili odtienky spôsobov, akými chápeme, že ľudskosť je 
ústrednou a všadeprítomnou témou. 
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RODIČIA DETÍ, KTORÉ SI PREŠLI TRAUMOU S VEĽKÝM T:  Ak ste vy a vaše 
deti zažili traumy, ako je domáce násilie, vojna, odlúčenie od biolo-
gickej rodiny, pestúnska starostlivosť, adopcia, chudoba, prípadne 
traumatická strata, napríklad smrť rodiča alebo dieťaťa, nesnažíte sa 
len poskytnúť svojim deťom bezpečnú vzťahovú väzbu, ale snažíte 
sa tiež pomôcť im (a sebe) uzdraviť sa zo skutočne znepokojujúcich 
životných skúseností. Ste rodičom terapeutom. Vaše deti budú mať 
problémy, aké nebudú mať deti, ktoré podobnej traume nečelili. To 
je v poriadku. Nezlyhávate, zvládate toho oveľa viac, ako by rodina 
mala. Buďte k sebe a svojim deťom čo najláskavejší a najsúcitnejší. 
Uzdravenie príde, keď sa budete naďalej spájať, chápať a podporovať. 
Môže to však chvíľu trvať. Uzdravenie veľkej traumy si vyžaduje ve-
ľa času a trpezlivosti. 

ZÁSADY PRE BEZPEČNÉ ČÍTANIE 

Táto kniha sa nedá čítať nesprávne. Čítajte ju schúlení v posteli ale-
bo spotení na stacionárnom bicykli. Čítajte ju po malých kúskoch 
alebo ju prečítajte celú naraz. Avšak bez ohľadu na to, kde ju budete 
čítať alebo akým tempom, chcem vám navrhnúť zopár zásad emo-
cionálnej bezpečnosti pri čítaní, ktoré vám pomôžu ochrániť svoje 
srdce a vzťahy.

Tieto stránky a slová sa nikdy nesmú používať ako zbrane. Proti 
nikomu a už vôbec nie proti sebe samému. V tejto knihe dozaista na-
razíte na informácie, ktoré poukazujú na neisté vzorce, ktoré ste 
zažili v detstve alebo ste ich nevedomky rozvíjali so svojimi deťmi. 
Vyvolá to bolestivé pocity. Nech sa už objavia akékoľvek pocity – 
hnev, hanba, smútok, strach, atď. –, chcem, aby ste ich využili ako 
príležitosť na precvičenie prijatia útechy a podpory od ľudí, ktorí 
vás majú radi, a nie ako príležitosť na potrestanie či obviňovanie se-
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ba alebo niekoho iného. Rodičia robia to najlepšie, čo môžu, s tým, 
čo majú. Nie každý má prístup k bezpečným vzťahovým väzbám 
alebo k  informáciám o  uzdravení rovnakým spôsobom, prípadne 
v rovnakom bode svojej cesty rodičovstvom.

Tieto stránky pozývajú k  činu. Najplnohodnotnejší dar, aký 
svojim deťom môžeme dať, je náš vlastný rast. Keď sa v  tejto kni-
he dozviete niečo, čo je pre vás výzvou, aby ste sa zlepšili, prosím 
vás, popracujte na tom! Priveďte tieto stránky k životu a rozhýbte 
tieto slová vo svojom živote. Aj keby boli vaše prvé pokusy o zmenu 
neohrabané či nepríjemné, sú to významné pokusy o uzdravenie 
neistej vzťahovej väzby a to je krásne bez ohľadu na to, aké je to 
spočiatku nepríjemné.

Tieto stránky pozývajú k spolupráci s druhými. Ak uzdravujete 
svoje generačné záležitosti bez akejkoľvek pomoci, bude to oveľa 
bolestivejšie a  náročnejšie. Nemáme smútiť, spracovávať emócie 
a starať sa o svoje deti v  izolácii. Potrebujeme druhých, aby nám 
pomohli pomôcť im. Nájdite si terapeuta (alebo priateľa na prená-
jom, ako moja mama roztomilo nazýva svojho terapeuta), prípadne 
okruh priateľov, ktorí budú rovnako oddaní vášmu štýlu výchovy 
ako vy, a založte si podpornú/čitateľskú skupinu, ktorá si bude text 
čítať spoločne.
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