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Slateovi, Remi a Rune

Vy traja ste najvacsim $tastim, aké ma v zivote postretlo.
NezaleZi na tom, aki budete velki, ¢i sa budete citit
sebavedome alebo na dne, ani na tom, v akych dalekych kitoch
sveta sa budete tulat, vZdy ked budete potrebovat laskavé dtocisko

a pochopenie, budete mat u mna otvorenu naruc.
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Uvod

Jestvuje vela dobrych knih a priruciek, ktoré nam vSetkym poma-
haju ucit sa vychovavat deti uvedomelym, inteligentnym a efektiv-
nym spdsobom, a hoci su tieto zdroje tiZasné a m6Zu ndm velmi
poméct pri zvlddani obzvlast zlozitych situdcii alebo obdobi, ¢asto
ku mne prichadzaju klienti a povedia mi, Ze techniky ¢i pristupy
z tychto knih ,nefunguju” a museli sa vratit k vychovnym nastro-
jom, ktoré nechcu pouzivat, ako je krik, hanobenie a tresty.

Ked si prelistujem knihy, po ktorych siahli, oby¢ajne pontikaji
rozumné vychovné rady. No tieto rady funguju skvele vtedy a jedine
vtedy, ked sme si uz so svojimi detmi vypestovali bezpeénu vztahovu
vizbu. Vyskum vizby je jasny: kvalita vztahu medzi opatrovatelom
a dietatom je prvou nevyhnutnou zlozkou, aby sme svojim detom
pomohli udit sa, rast a prosperovat. Je sice iZasné naudit sa skratku,
ktord ndm pomoéze drzat sa doslednej rutiny, ale z dlhodobého hla-
diska ni¢ neoblafneme, ak ndm nase deti nebudud emociondlne verit.

Vytvorenie bezpetného vztahu so svojimi detmi je zdakladnym
krokom k tomu, aby sme im pomohli Zit hlboko naplneny, zmyslu-
plny a prepojeny Zivot. Ked svoje deti vhimame, vypoc¢ujeme ich,
podporujeme ich a emociondlne ich upokojime, praktické rodicov-
ské tipy a triky fungujui ovela lepsie.

Prepojeny vztah je skuto¢ne najvyznamnejsim prvkom, aby sme
vychovali dobre regulované, socidlne schopné a celkovo sebaisté
dieta, z ktorého vyrastie starostlivy, sebavedomy a odolny dospely.
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Bezpecnd vizba je pre nds prospe$na aj tym, Ze umoziiuje ovela
prijemnejsi proces vychovy deti. Namiesto aby sme boli s nimi v roz-
pore a neustdle superili o moc, staneme sa ich spojencami a podpo-
rovatelmi pri prekondvani tejto divokej jazdy, ktord voldme Zivot.

Tato kniha:

e vam pomozZe vytvorit si bezpetnu vztahovu vizbu so svo-
jimi detmi v roznych $tadiach vyvoja;

o vam pombze zamysliet sa nad vzorcami vztahovych via-
zieb, ktoré ste si vytvorili v detstve, a nad tym, preco rea-
gujete uritym sposobom v emociondlnych chvilach so
svojimi detmi;

 vas prevedie rieSenim traum zo vztahovej vizby alebo ne-
istoty z minulosti, aby vdm nebrénili ponidknut svojim de-
tom pokojny, prepojeny a bezpecny vztah;

o vam poskytne bezpecné scendre a praktické pomocky,
ktoré mézete pouzit v konkrétnych pripadoch, aby ste si
s detmi vybudovali déveru a vyriesili konflikty;

o vam ukadze, ako si poradit so zlozitymi a neprijemnymi té-
mami, ktorym vSetci Celime na ceste rodicovstvom;

« vas povzbudi, aby ste (bezpec¢ne) uvolnili opraty vplyvu,
zatial ¢o budu vase deti ¢oraz samostatnejsie.

FAKT C.1: VYSKUM VZTAHOVEJ VAZBY
A RODICOVSTVO ZAMERANE
NA SPOJENIE NIE JE NOVINKA

Chcela by som objasnit mylnu predstavu. Vychova zamerana na spo-

jenie nie je trend alebo nieco, ¢o som osobne objavila ¢i vymyslela.
Blizky, prepojeny vztah medzi rodiCom a dietatom je instinkt, kto-

ry mame my aj nase deti, aby nam pomohol ochranit ich tym, Ze ich

12 BEZPECNE OBJATIE



budeme mat blizko pri sebe, a to najma vo chvilach nebezpecenstva
alebo predpokladaného nebezpecenstva. Od pociatku ludskej existen-
cie sa praktizuje v kazdej domorodej kultire. Dokonca v roznej miere
existuje ako instinkt aj u cicavcov. Mozno sa zd4d, Ze tedria vztahovej
vizby, ktord ma usmernovat $tyl vychovy zamerany na spojenie, je
v porovnani s vychovnymi trendmi poslednych storo¢i nova. Tieto
»starodavne” trendy vychovnych rad vsak nie su také staré ako nas
instinkt vytvorit si bezpecné vztahové vizby so svojimi detmi. Vzor-
ce, ktoré povaZujeme za ,staru Skolu", sa v priebehu ludskej existencie
vyskytli relativne neddvno v désledku vojen, kolonizécie, ekonomic-
kych a prirodnych katastrof a vplyvu Iudi, ktori nalezZite nerozumeli
vede o vztahovej vizbe. (Nastastie jej uz rozumieme.)

Napriklad v 30. rokoch 20. storo¢ia dal doktor John Watson,
jeden zo zakladatelov behaviorizmu, vo svojej knihe Behaviorizmus
rodi¢om tuto radu: ,Nikdy ich neobjimajte a nebozkavajte, nikdy im
nedovolte sediet vdm na kolendch. Ak musite, tak im na dobrud noc
dajte pusu na ¢elo. Réno si s nimi podajte ruky.” Podla mria na tento
nazor najlepsie zareagoval Homer ]. Simpson: ,,No jasné!“ (Pricom
sa capol po Cele.)

Zaciatkom 20. storocia sa rozsirili nezmyselné vychovné rady,
podobné tym doktora Watsona. Spajali sa s nevyrieSenymi trauma-
mi, ktoré v tomto obdobi prezivali mnohi ludia.

Ked bola v 50. a 60. rokoch 20. storo¢ia behavioristickd vycho-
va na vzostupe, vyskumnici ako Harry Harlow a John Bowlby zaca-
li spochybriovat platnost tychto nazorov a uskutoc¢nili vyznamné
studie o vztahu medzi detmi a rodi¢mi a o dlhodobom dopade, kto-
ry vyplyva z réznych drovni spojenia v tychto vztahoch.

Mozno sa vam bude zdat, Ze niektoré z tychto myslienok su no-
vé, nezabudajte vSak, Ze vzorce bezpecnej vztahovej vizby su také
staré ako ludské instinkty adaptdcie a preZitia. Vedu o vztahovych
vazbach potvrdil neuveritelne bohaty a komplexny vyskum, ktory
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prebieha nepretrzite od 50. rokov 20. storocia a neustdle sa opakuje
v mnohych kulturach.

Nenaskocite na novy médny trend, ale Cerpate z najstarSej mud-
rosti — z mudrosti blizkych ludskych vztahov. Hoci veda o vztaho-
vych viazbach existuje uz od 50. rokov 20. storocia, v Sirsej kulture
a spolo¢nosti sa o tejto téme vela nevedelo.

Ked som sa v roku 2007 zacala venovat $tudiu vztahovych vi-
zieb, dostupné zdroje boli urcené vyhradne pre doktorandov kocka-
Cov, teda aj pre mnia. Boli plné mudrych slov a mnozstva vedeckych
ddajov, no bolo v nich velmi madlo rdd, ako liecit alebo zmenit vzorce
vztahovych vizieb. ZboZriovala som mudre slovd, lebo mi pomahali
déverovat tomuto vyskumu. Zaroven som sa vsak citila neprijemne,
pretoze tieto neuveritelné pravdy o vztahu medzi rodicom a dieta-
tom boli nedostupné a nejasné kazdému mimo vyskumného a klinic-
kého sveta.

Vedecké fakty potrebujeme, aby sme sa uistili, Ze sa len nepri-
davame k nejakému ndhodnému vychovnému trendu z internetu,
no aby sme naozaj mohli zlepsit svoj Zivot, zaroven musia byt tieto
fakty dostupné a lahko pouZitelné. Na tychto strankach sa budem
venovat Uzasnym vedeckym poznatkom, ktoré ndm za poslednych
vyse sedemdesiat rokov poskytli vynimo¢ne mudre hlavy, a pre-
lozim ich do zrozumitelnych slov a pojmov tak, aby sa dali pouzit
v praxi na nasej ceste rodi¢ovstvom.

Viem v3ak, Ze niektori z vds sd ako ja a chct sa zahibit do vedec-
kych faktov v pozadi vyskumu vztahovych vizieb. TakZe pre vis,
kolegovia, som vy¢lenila niektoré vedeckejsie fakty v sekcidch na-
zvanych Info pre kockdcov. Ak pri vede a $tudidch opakovane zivate
a chcete si ¢marat do zosita, pokojne tieto Casti preskocte a zostarn-
te pri pribehoch, scendroch a tipoch.

Téato kniha vam m&d pomdct podporit svoje dieta v optimalnom
vyvinovom procese, vytvorit si s nim hlboké, bezpe¢né puto a po-
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moct vam urcit, ako vyuzit spojenie, aby ste svoje dieta (a seba) pre-
viedli naro¢nymi skuskami ohfiom, na ktoré na svojej ceste narazi

kazdy rodic a dieta.

FAKT C.2: RODICOVSTVO S BEZPECNOU
VZTAHOVOU VAZBOU NIE JE TO ISTE
AKO VZTAHOVE RODICOVSTVO

Termin ,vztahové rodicovstvo” zaviedol pediater William Sears. Vy-
tvoril filozofiu vychovy, ktord je volne zaloZend na myslienkach vzta-
hovej vazby, no uvadza niektoré suvislosti, na ktoré nepoukazuje veda
o vyvine vztahovej vizby. Jeho préca bola velmi populdrna zaciatkom
21. storocia. Obhajoval Specifické stratégie starostlivosti o dojcata,
ako napriklad dojcenie, spolo¢né spanie a nosenie deti. Aj ked Ziadne
z tychto odporucani nie je vo svojej podstate $kodlivé pre dynamiku
vztahovej viazby, nie su klu¢om k bezpecénej vztahovej vizbe. Kluc¢om
je emociondlne spojenie a koreguldcia. Netrapte sa, ak to teraz znie
abstraktne. Kym docitate tduto knihu, budete presne vediet, ¢o je po-
trebné na vytvorenie bezpectnej vztahovej vizby so svojim dietatom.

SLOVNIK TERMINOV VZTAHOVEJ VAZBY

Aby som nam vSetkym ¢o najviac pomohla pochopit, ¢o hovori ve-
da o vychove deti s bezpe¢nou vztahovou vizbou a ako to vlast-
ne aplikovat' v redlnom Zivote, vytvorila som slovnik niekolkych
mudrych slov, ktoré pochddzaju z akademickej krajiny a skratka ich
neviem zjednodusit.

Ak si niekde v knihe vSimnete slovo, ktorému nerozumiete,
vratte sa sem a pozrite si slovnik, ktory vam poradi.
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NALADENIE: Schopnost potrebnd pre emocionalne spojenie. Clovek
je schopny presne zachytit signaly inej osoby a prijat tieto signaly

dostatoc¢ne na to, aby efektivne komunikoval empatiu.

KOREGULACIA: Ako rodi¢ pomdha dietatu upokojit sa. Mé6zZe sa po-
uzit aj pri pomenuvani procesu emocnej regulacie medzi dvoma do-
spelymi, napriklad medzi dvoma zalibencami alebo medzi terapeu-
tom a jeho klientom. Jedna pokojnd (pokojnejsia) osoba pomdha tej
menej pokojnej, aby citila, Ze ju je vidiet, pocut, Ze je o fiu postarané,
vdaka ¢omu je viac regulovana.

DYSREGULOVANY: Nepokojny. Clovek, ktory kri¢i, hadze veci, beha
po miestnosti a naddva, je dysregulovany. Rovnako ako niekto, kto
je uprostred panického zachvatu. Alebo niekto, kto emociondlne
odiSiel z miestnosti a je vypnuty alebo disociovany. Telo, ktoré nie

je schopné byt pokojné a zaroven pritomné, je dysregulované.

NENALADENIE: Okamih, ked niekto neprecita (tym, Ze preceni emé-
cie) alebo neprijme emociondlny stav inej osoby (bud si emociondlny
stav nevSimne, alebo ho aktivne odmietne).

REGULOVANY: Pokojny. ,Regulovany* nervovy systém znamena, Ze
mozog nie je pretaZeny intenzivnymi emdéciami alebo nedostatoc-
ne vytazeny pri vypnuti. Predstavte si motor auta. Regulovany
motor sa neprehrieva ani nezasekdva. Regulované dieta alebo do-
spely jasne spraciva informadcie, emociondlne nevybuchuje ani sa

nevypina.
Uf. Zvl4dli ste to. Preluskali ste sa midrymi slovami. Citite sa te-

raz uzasne? Dufam, Ze dno. Chcem, aby sme tieto slovd o vztahovej
vazbe vsetci zdedili a aplikovali ich do svojho rodi¢ovského slovni-
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ka a chdpania. Hoci tieto slova vznikli v ramci vyskumu, difam, ze

teraz budu patrit Tudom.

VEKOVE KATEGORIE, OBDOBIA A ROZMANITOST

Vedeli ste, Ze vo chvili, ked piSem tito knihu, Zije na planéte Zem
priblizne 8 071780 714 udi? To je mnozstvo jedineénych pribehov,
rodinnych kombindcii, identit a Zivotnych dynamik. Kazdy jeden
z vas prichddza s inou dynamikou, perspektivou a potrebami.

Tu je niekolko myslienok, ktoré vdm pomdzu zvazit, ako najlep-

Sie vyuzit tuto knihu pre svoju konkrétnu rodicovskii realitu.

RODICIA MALINKYCH DETi: Ak ste sa pustili do tejto knihy skor, ako
ste sa stali rodi¢om, alebo su vase deti eSte malinké, je to neskutocne
miidre! Ked' zacnete pracovat na svojich vzorcoch vztahovej viazby
uz teraz, je to obrovsky dar pre ne aj pre vas. V tejto prirucke ndgj-
dete informdcie, s ktorymi ste sa eSte na svojej ceste rodi¢ovstvom
nestretli — nepreskakujte ich. Pom6zu vam nastavit si taky pristup
a povedomie, ktoré vas nepoloZia na lopatky, ale udrZia vas na no-
héch, ked sa na vds za¢nu valit’ tazké veci.

RODICIA SKOLAKOV: Ak ste sa pustili do tejto knihy a vase deti su
uz trochu odrastené, napriklad koncia zdkladnu $kolu alebo su ti-
nedZeri, som na vds velmi hrdd! MoZno budete nadalej pracovat na
tom, aby ste si udrzali bezpe¢né puto, alebo sa to teraz naudite po
prvykrat. Tak ¢i onak, naSe deti potrebujd, aby sme pre ne boli oso-

bami s bezpe¢nou vztahovou vizbou v kazdom obdobi Zivota.

RODICIA DOSPELAKOV: Ste diamant v surovom stave!!l! Ked sa rozhod-
nete precitat si tuto knihu, aj ked vaSe deti uz vyleteli z hniezda,
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znamena to, Ze ste ¢lovek s velkym srdcom a integritou. MoZno ju
Citate, aby ste pochopili pohlad svojho dietata na jeho detstvo, ale-
bo sa chcete dozvediet, ¢o ste mohli urobit inak. MoZno pomdhate
s vychovou svojich vnucat a chcete im dat to, ¢o ste nevedeli dat
svojim detom. Vyborne, pre svoju rodinu ste prikladom, Ze nikdy
nie je neskoro rast a zmenit sa, a to nie je malo.

RODICIA NEUROATYPICKYCH DETi: Ak madte dieta s autizmom, ADHD,
vysokou citlivostou, kognitivnou poruchou alebo Downovym syn-
drémom, jednoducho mite neuroatypické dieta (¢asto oznacova-
né aj ako ,neurodiverzné®, pripadne ,neurodivergentné“), treba si
uvedomit, Ze jeho mozog a vyvinovy proces sa nebude zhodovat so
zvonovou krivkou typického vyvinu dietata. Pri ¢itani tychto stra-
nok si vS§imnete odporucania a napady, ktoré sa nebudu vztahovat
na vaSe dieta. Pustte ich z hlavy! Svoje dieta poznite lepsie ako

ktokolvek iny na planéte Zem a urcite lepSie ako ja.

RODICIA DETI, KTORE GELIA UTLAKU IDENTITY: Ako heterosexudlna,
cisrodova biela Zena Zijuca v Amerike, ktord ma finan¢né pros-
triedky na to, aby sa postarala o seba a svoju rodinu, musim pri-
znat, Ze tuto knihu som napisala svojimi o¢ami. Hoci som sa pri
pisani snazila brat do uvahy ¢o najviac réznych rodicov, vyskytnu
sa medzery a témy, ktoré vam budu chybat. Uzndvam, Ze existuju
zdasadné dynamiky, ktorymi sa vo svete pohybujete a ktoré moje
deti ani ja neprezivame. Vasa realita si zasluzi priestor.

Dufam, Ze sa ¢o najviac z vds ponori do vedy o vztahovych viz-
bach a Ze do dialégu pridate svoj jedine¢ny hlas a nazory, aby sme
presne zachytili odtienky spdsobov, akymi chipeme, Ze ludskost je
Ustrednou a vSadepritomnou témou.

18 BEZPECNE OBJATIE



RODICIA DETIi, KTORE SI PRESLI TRAUMOU S VELKYM T: Ak ste vy a vaSe
deti zaZili traumy, ako je domadce nasilie, vojna, odlicenie od biolo-
gickej rodiny, pestunska starostlivost, adopcia, chudoba, pripadne
traumaticka strata, napriklad smrt rodica alebo dietata, nesnazite sa
len poskytnut svojim detom bezpecnu vztahovu vizbu, ale snazite
sa tiez pomoct im (a sebe) uzdravit sa zo skutocne znepokojujucich
zivotnych skudsenosti. Ste rodi¢om terapeutom. Vase deti budd mat
problémy, aké nebudu mat deti, ktoré podobnej traume necelili. To
je v poriadku. Nezlyhdvate, zvladate toho ovela viac, ako by rodina
mala. Budte k sebe a svojim detom ¢o najldskavejsi a najstcitnejsi.
Uzdravenie pride, ked sa budete nadalej spdjat, chdpat a podporovat.
Moéze to vSak chvilu trvat. Uzdravenie velkej traumy si vyZzaduje ve-

la ¢asu a trpezlivosti.

ZASADY PRE BEZPECNE CITANIE

Tsto kniha sa ned4 &itat nespravne. Citajte ju schuleni v posteli ale-
bo spoteni na stacionarnom bicykli. Citajte ju po malych kuskoch
alebo ju preditajte celd naraz. Avsak bez ohladu na to, kde ju budete
¢itat alebo akym tempom, chcem vam navrhnut zopar zasad emo-
ciondlnej bezpecnosti pri ¢itani, ktoré vam pomdzu ochranit svoje
srdce a vztahy.

Tieto stranky a slova sa nikdy nesmu pouzivat ako zbrane. Proti
nikomu a uzZ vébec nie proti sebe samému. V tejto knihe dozaista na-
razite na informadcie, ktoré poukazuju na neisté vzorce, ktoré ste
zazili v detstve alebo ste ich nevedomky rozvijali so svojimi detmi.
Vyvold to bolestivé pocity. Nech sa uz objavia akékolvek pocity —
hnev, hanba, smutok, strach, atd. —, chcem, aby ste ich vyuzili ako
prileZitost na precvicenie prijatia utechy a podpory od Iudi, ktori
vas maju radi, a nie ako prileZitost na potrestanie ¢i obviniovanie se-
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ba alebo niekoho iného. Rodicia robia to najlepsie, ¢o mézu, s tym,
¢o maju. Nie kazdy ma4 pristup k bezpeénym vztahovym vizbam
alebo k informdcidm o uzdraveni rovnakym sposobom, pripadne
v rovnakom bode svojej cesty rodi¢ovstvom.

Tieto stranky pozyvaju k ¢inu. Najplnohodnotnejsi dar, aky
svojim detom méZeme dat, je nds vlastny rast. Ked sa v tejto kni-
he dozviete nieco, ¢o je pre vas vyzvou, aby ste sa zlepsili, prosim
vds, popracujte na tom! Privedte tieto stranky k Zivotu a rozhybte
tieto slova vo svojom Zivote. Aj keby boli vase prvé pokusy o zmenu
neohrabané ¢i neprijemné, su to vyznamné pokusy o uzdravenie
neistej vztahovej viazby a to je krasne bez ohladu na to, aké je to
spociatku neprijemné.

Tieto stranky pozyvaju k spolupréci s druhymi. Ak uzdravujete
svoje genera¢né zalezitosti bez akejkolvek pomoci, bude to ovela
bolestivejSie a narocnejSie. Nemame smutit, spracovavat emdcie
a starat sa o svoje deti v izoldcii. Potrebujeme druhych, aby ndm
pomohli poméct im. Ngjdite si terapeuta (alebo priatela na prena-
jom, ako moja mama roztomilo nazyva svojho terapeuta), pripadne
okruh priatelov, ktori budd rovnako oddani va$mu $tylu vychovy
ako vy, a zalozte si podpornu/¢itatel'skd skupinu, ktora si bude text
¢itat spolocne.
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