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Penelope a Vivian:
Naudili ste ma vsetko dolezité, co viem.






A teraz, ked uz nemusis byt dokonald, mozes byt dobrd.

— JOHN STEINBECK, Nz vychod od raja
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UvoD

Zalozte vasu vychovu na vedeckych
poznatkoch o vyvoji dietata

Stromy za nds vydychuji, aby sme ich mohli vdychovat
a zostat tak naZive.

— MUNIA KHAN

Vitajte pri ¢itani knihy 5 principov rodi¢ovstva

Vysledky vyskumov st nesporné. Existuje pét principov, ktoré by sme
vsetci mali ovlddat, ak chceme vychovat dobrych ludi. St to:

4 vztahy
4 reflexia
4+ reguldcia
4 pravidld

4 ndprava

Tychto pit principov vedie k odolnosti — k ludom, ktori dokdzu preko-
nat zloZité obdobia v Zivote a zostat verni svojim hodnotdm. Kedze ov/d-
dat znamend byt schopny lahko implementovat tieto principy do kazdo-
denného zivota, tdto kniha je usporiadand tak, aby vim ukdzala, preco st
dolezité, a naucila vés, ako ich pouzit prakticky v akomkolvek kontexte.

Prvd polovica tejto knihy sa zaoberd vSetkym, ¢o potrebujete vediet
o ucelenych vedeckych poznatkoch o rodi¢ovstve, a druhd polovica vim
ukdze, ako ich aplikovat pri najcastejsich dilemdch, s ktorymi sa na mna
rodicia obracaju v mojej praxi ako vyvinovej psychologicky a poradkyne.

Vsimnite si, ze nebudeme preberat principy jeden po druhom, ale
skor sa do nich Uplne ponorime. Kym docitate tdto knihu, zistite, Ze
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nielen presne viete, o tieto principy znamenajd, ale budete ich vediet aj

jednoducho a prakticky pouzivat.

Ako som sa k tomu dostala

Moja ldska k vyvinovej psycholégii sa zacala este predtym, ako som sa
stala matkou.

Co spdsobuje, Ze sa stivame tym, kym sme, od ndsho najutlejsicho
detstva a dalej v priebehu rokov? Ako mézu rodi¢ia a komunity ¢o naj-
lepsie chranit novonarodené deti? Co sa méze pokazit? Ako mézeme
prekonat chyby? Fascinovalo ma, Ze existuje celd oblast $tudia, ktord
skiima odpovede na tieto otdzky.

Svajéiarsky filozof a psycholég dvadsiateho storo¢ia Jean Piaget stré-
vil vi¢sinu svojej profesiondlnej kariéry pozorovanim a po¢tivanim detf,
aby odhalil tajomstvd mysle. Viimol si, Ze deti nie st len prdzdne nd-
doby ¢akajice na naplnenie vedomostami, ale aj aktivni tvorcovia svoj-
ho vlastného vzdeldvania — mali vedci, neustdle vytvdrajici a testujici
svoje tedrie o svete. V tej dobe sa to povazovalo za radikdlne pokrokovu
myslienku. Dévalo mi to velky zmysel. Ako rodicia to robime tiez! Nie
sme len prizdne nddoby, ktoré treba naplnit odbornymi vedomostami.
Do rodi¢ovstva vndsame celt svoju vlastnd minulost a skdsenosti. Sme
rodic¢ia-vedci, neustdle testujici stratégie, aby sme zistili, ¢i ndm ulahcia
zivot v nasich velmi jedine¢nych rodindch. Prostrednictvom wztahov,
samo- a ko-reguldcie, reflexie, pravidiel a ndprav sa stivame aktivny-
mi tvorcami dynamiky nasej vlastnej rodiny.

Kazdy z nds m4 jedine¢nd predstavu o tom, ¢o znamend byt dobry
¢lovek. Existuja doslova miliony sposobov, ako byt dobrym ¢lovekom.
Tak ako existujt milidny sposobov, ako byt dobrym rodicom. Rodi¢ov-
stvo od nds vyzaduje, aby sme sa pytali a zamyslali nad tym, ¢o podla
nds znamend byt ,,dobry*.

Vyvinova psycholégia ndm v tom mdze pomoct.

Ako vyvinova psychologicka zaoberajica sa vedou o tom, ako sa std-
vame tym, kym sme, a ako sa ¢asom menime, vzdy Cerpdm z vysku-
mu. Vyskum je vSak dynamicky. Vsetky vedecké stidie sa uskuto¢nuji

v ur¢itom kontexte a tym kontextom nie je vasa jedine¢nd rodina. Vasa
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osobnd skuisenost md velki cenu. Vase kulttrne a rodinné tradicie maja
vyznam. Niektoré vase osobitosti st pravdepodobne silnymi strdnkami
$pecifickymi pre vasu konkrétnu situdciu.

Niektori rodicia ¢itaju Gplne vSetko a niektori odmietaja akékolvek
,odborné® rady. Popri vSetkom o rodi¢ovstve som sa v$ak naudila, zZe
existuje priestor niekde medzi tym —a o tom je pre mna tdto kniha. Ked
sa sustredime na nase vztahy v rodine, ked si ndjdeme ¢as na reguldciu
a reflexiu, ked mame jasno v pravidldch a ked si zvykneme naprdvat
chyby, objavime priestor medzi mikromanazovanim a chaosom.

Extrémne myslienky mo6zu niekedy posobit povzbudivo, akoby exis-
toval spdsob, ako v rodic¢ovstve ,zvitazit“, pokial sa vy a vase dieta bu-
dete spravat presne ako treba. Akoby ste si mohli povedat: Aba, fajn,
existuje jasnd odpoved. Vietky moje obavy o vyjchovu dobrého cloveka mé-
gem hodit za hlavu. Chépem to. Ilazia absolttnej istoty je neuveritelne
pritazlivd. Ako ste sa v§ak uz mozno naud¢ili, extrémy st neudrzatelné.
Strednd cesta sa mozno nezdd byt takd sexi, ani nie je ¢iernobiela, ale
verte mi — na takejto ceste sa dd lahsie zotrvat.

V rodic¢ovstve nim moze vela veci pripadat ako vyzva, v ktorej mame
iba jediny pokus — ak sa ndm nepodari vybudovat si sprédvnu vztahovu
vizbu s nasimi novorodencami, budeme my aj oni odstdeni na celozi-
votny pocit odcudzenia. Nie je to pravda! Vyskum v tejto oblasti uka-
zuje, ze vztahy citovej vizby st dynamické. Tak ako vsetky vztahy, aj
tieto sa daju zlep$ovat, menit a budovat. Nazyva sa to ndprava a je to
jeden z mojich piatich principov rodi¢ovstva. Na chyby sa dd reagovat
ndpravou a dal$imi pokusmi, a okrem toho, tieto chyby a ich ndpravy
mozu v skutoc¢nosti posilnovat nase vztahy. Ked budete ¢itat tato kni-
hu, chcem, aby ste sa naozaj sustredili vzdy, ked sa dostaneme k jedné-
mu z tychto piatich principov: vztahy, regulicia, reflexia, pravidld
a ndprava. Tychto pit principov vedie k tazko polapitelnému $iestemu,
ktory sa vsetci snazime dosiahnut, a tym je odolnost.

Nemusime byt dokonalymi rodi¢mi od chvile, ako sa ndm narodia
deti, a vlastne nikdy. Veda ndm ukazuje, Ze v celom procese vychovy
dobrych ludi je krivka ndsho vlastného ucenia kltacovd. V rodicovstve sa
velmi ocakdva, ze nase deti vychovdme tak, aby boli dobré a vyrovna-
né — ze ich rozvoj je jediny vysledok, na ktory by sme sa mali zamerat.

Naucila som sa vsak, Ze nasa vlastnd paralelna cesta rozvoja ako rodicov
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moze byt prinajmensom rovnako vyznamnd. Pri vychove nasich deti
dostdvame ako dospeli krdsne prilezitosti postupne sa naucit sami do-
zriet, dordst do nasich vlastnych ocakdvani, tiZob a mddrosti. Robime
to tak, Ze sa vraciame k tymto piatim principom, ktoré tiez vedu k odol-
nosti: k vztahom, reguldcii, reflexii, pravidldm a ndprave. Pri viet-
kych nasich pochybnostiach, a dokonca aj pocas toho, ked ako rodicia
prezivame tazké chvile, ked sa moZno citime izolovani a pripaddme si
nedostato¢ni, mbézeme my sami vyuzivat tieto principy a metdédy, ktoré
uvddzam v tejto knihe, aby sme sa stali sebavedomejsimi, silnej$imi a ce-
listvej$imi. Aby sme stelesnili vyznam toho byt dobrymi ludmi, v akych
chceme, aby vyristli nase deti.

V tejto knihe vds nau¢im mnozstvo konkrétnych metéd, ktoré vim
ulah¢ia Zivot pri rieseni vSetkého, od problémov so spinkom u vasich
doj¢iat az po hddky tykajtice sa toho, kolko ¢asu trdvia pri obrazovkdch
va$i tinedzeri. Uvidite, Ze principy zostdvaji takmer nezmenené. Je to
preto, Ze tie isté stratégie, ktoré funguju pri zvlddani batolivého veku,
budete potrebovat aj vtedy, ked z vasich deti vyrastd tinedzeri. Tieto
principy a metédy vim pomoézu udrzat si pocity pokoja a istoty, s kto-
rymi budete méct regulovat emdcie a dokdzete sa vedome rozhodovat.
Tieto metédy zahfnaju reguldciu aj reflexiu, znimu aj ako vnimavost,
vdaka ktorej si osvojite ndvyk ukotvenia sa v priestore mimo akychkol-

vek extrémov.

Vizualizujte si vlastné ukotvenie

Ako mald som zboznovala vibu na nasej ulici. V nedalekom parku sme
sa hrdvali pod obrovskym dubom a vytvirali sme vlastné svety plné ila-
zii a carov. Milovala som aj popinavé vistérie. Vyzeralo to, akoby sa
tahali do podoby stromov a plakali ako viby, ale svojimi bledofialovymi
kvetmi — pustite si hudbu z Beddrov a pochopite, akd som bola ako dieta.

Zila som na predmesti a potom v meste, takze vidSina stromov,
s ktorymi som prisla do kontaktu, bola vysadend ludmi a zila povicsine
niekolko desatro¢i trvajici osamely Zivot. Az v neskor$om veku som ob-
javila ¢aro prirodzenych lesov. Kalifornské sekvoje ma ohromili svojou

staroddvnou velkolepostou. V starobylych lesoch mézu vsetky druhy
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stromov zit stovky, ak nie tisicky rokov, pricom prvych niekolko de-
satro¢i su skryté pod ochranou svojich ,matiek®. Ekologi¢ka Suzanne
Simard z Univerzity v Britskej Kolumbii zistila, Ze stromy st skuto¢ne
spolocenské bytosti, ktoré si prostrednictvom svojich vzzahov navzijom
pomahaju, delia sa o vyZivu a varuju sa pred skodcami a inymi hrozba-
mi pomocou siete mykoriznych hab zijucich v ich korenoch. Simard na-
zyva najvicsie a najstarsie stromy v lese ,,materskymi stromami® a prisla
na to, ze vedia rozoznat svojich pribuznych a uprednostnuju ich tym, ze
im postvaji pod zemou viac uhlika.

Vytvorenie tienistého, chrineného prostredia, kde mézu mladé
stromceky pomaly rdst, im pomdha zabezpecit dlhodobt pohodu, pre-
toze im to poskytuje dostatok ¢asu na posilnenie buniek, kym vyrasta.
Obcas, ked sa uprostred hektického dna plného rodinnych alebo pra-
covnych povinnosti potrebujem ukotvit, nadychnem sa a predstavim si
samu seba ako matersky strom — smutnt vibu, velky dub alebo obrov-
sk sekvoju v starobylom lese, staru tisice rokov.

Vdychujem a vydychujem spolu s ostatnymi zivymi bytostami. Mdm
pevné korene, ale nie som takd neohybnd, aby som sa zlomila. Mézem
sa kolisat, pruzne sa hojdat vo vetre, a predsa stojim pevne. Dokdzem
poskytnit pristresie a Zivit svoje stroméeky, kym vyrastt a budi natolko
silné a odolné, nakolko im v tom dokdzem pomoct.

Tato kniha je o vychove ludi, nie stromov, ale kym sa presunieme zo
sveta lesnej ekoldgie a natrvalo sa ponorime hlboko do oblasti vyvinovej
psycholdgie a vedy o rodi¢ovstve, chcem vis vyzvat, aby ste si predstavili
samych seba ako matersky strom. Vydrzte chvilu. Skaste si predstavit svo-
je silné a pevné korene, vdaka ktorym ste pevne ukotveni. Pocas tejto vi-
zualizdcie si v§imnite, Ze sa stdle mozZete kolisat. Nie ste taki neohybni, aby
ste sa zlomili, ked sa zdvihne vietor. Zijete vo svojej komunite, pomdhate
svojim susedom, delite sa o jedlo a informdcie a, samozrejme, v mnohych
ohladoch podporujete najmi svoje vlastné deti tak, ako to robia stromy.

Veda ndim moéze niekedy pripadat ndro¢n4, ale je aj prostd. Je spolah-
livd — ako stary strom. Podla mna je rovnakd aj vyvinova psycholdgia.
Uprimne ma zard7a, 7e sa o nej neudime na strednej $kole. Je nesmierne
poucnd!

Niektoré staré ,,odborné® filozofie a metédy boli, samozrejme, vy-

vritené. Neviem, ako sa rada, aby sa deti zac¢inali uéit na noé¢nik uz
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od narodenia, dostala do prirucky pre nové mamicky vydanej vlidou
USA v roku 1932, ale dnes uz dobre vieme, ze je to absurdné. V knihe
z roku 1962 doktor Walter Sackett odporical poddvat detom ciernu
kavu uz od Siestich mesiacov! Samozrejme, ani toto neodportcam.

V o ¢osi menej ddvnej minulosti, v 80. a 90. rokoch 20. storocia,
pediater doktor William Sears spolu s registrovanou zdravotnou sestrou
Marthou Sears vzali jedno z najdélezitejsich slov z oblasti vedy o vyvoji
(vztah), aplikovali ho na svoj pristup k rodi¢ovstvu a nazvali ho ,vztaho-
vd vychova“. Zmiatli tym miliény ¢itatelov, pretoze to naznadovalo, ze
vyuzivanim niekolkych konkrétnych postupov vo vychove dosiahnete
bezpe¢ni vztahovi vizbu. Nie je to ani zdaleka pravda a potencidlne to
mohlo spdsobit, Ze mnohé matky si mohli pripadat, akoby zlyhali. Vzta-
hové vychova, ktord je filozofiou Searsovcov, nemd ni¢ spolo¢né s vytvo-
renim bezpecnej vztahovej vizby, ¢o je podrobne prebddany koncept
preduréujici buddce fyzické i dusevné zdravie a spravny vyvoj dietata
(a chrdniaci ho pred vplyvom toxického stresu).

To vietko znamend, Ze musime byt ochotni odmietnut niektoré rady
odbornikov. Kazdu stddiu musime chdpat v kontexte, v ktorom bola uro-
bend, a nie ju slepo vSeobecne aplikovat na vietky rodiny. Ked som vsak
pokracovala v Stadiu vyvinovej psycholdgie, fascinovalo ma, ze napriek
tomu, ako ¢asto tvrdime, Ze nové vedecké poznatky spochybnuju tie staré
alebo Ze sme prisli na nejaky revoluény novy poznatok, mnohé z toho,
o ¢om vytvérali tedrie prvi z psycholégov dvadsiateho storocia, bolo pod-
porené vedeckymi dékazmi. Najnovsie aj neuroveda potvrdila velku cast
starSich mudrosti z oblasti vzdeldvania o odolnosti. Neurovedci si tiez
uvedomili, Ze vnimavost, vizualizdcia a meditdcia, metddy kedysi pova-
zované za nevedecké, by mali byt sicastou vsetkyjich nasich vzdeldvacich
a vychovnych néstrojov. Ked sa nadychneme, vdychujeme vzduch, ktory
vydychli stromy. Ked vydychneme, vydychujeme oxid uhlicity, ktory stro-
my postvaja svojim ,,detom®. Tym najzdkladnejsim postupom vo vychove
je nieco, ¢o robime spolu so stromami uz od c¢ias, ked nasi predkovia
zliezli zo stromov a zacali krdc¢at na dvoch nohéch po zemi.

Takze dychajte. Robit vo vicSine pripadov to najlepsie, ¢o vieme, moz-
no neznie ako nejako vysoko nastavend latka nd$mu rodicovstvu, ale s ra-
dostou vim oznamujem to, ¢o jasne ukdzal vedecky vyskum: ak mdme

zdkladné informdcie a uplatniujeme ich vo vicsine pripadov, stadi to.
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Uvazujte o dobrej vychove ako o principe 75%. V tejto knihe sa
toho dozviete vela, no potom vis vyzvem, aby ste vedome zahodili pri-
blizne 25 % mojich rdd, pretoze vo vasej rodine nebudi fungovat. Ale-
bo mozno preto, lebo sa vim jednoducho nepdcia. Dokonca aj v rdmci
toho, ¢o pre vasu rodinu bude fungovat, ak budete 75% casu (a to je
pravdepodobne stile vysoka latka!) rodicom, akym chcete byt, bude to
skvelé. V $kole alebo v prici si vicsina z nds neddva za ciel mat trojky,
ale ja vdim chcem povedat, ze ak dokdzete implementovat 75 % z tychto
vyskumom podlozenych praktickych rdd, ste hviezdy.

Vyskumnicka z univerzity Lehigh a odbornic¢ka na citovt vizbu Su-
san S. Woodhouse skimala matky s nizkymi prijmami rézneho rasové-
ho a etnického povodu a aj ich deti. Zistila, ze ak primdrny opatrovatel
citlivo reaguje na dieta priblizne v polovici pripadov, vybuduje sa tym
unho dostato¢ne silnd citovd vizba na to, aby chrdnil svoje deti pred
psychickymi rizikami spojenymi so stresujicimi zivotnymi situdciami.
Na dosiahnutie takéhoto stavu stacilo, aby podobne reagoval len niec¢o

vyse 50 % casu.

Zaujmite miesto uprostred

V tychto dnoch dostdvam otdzky od médii vzdy, ked sa objavi nejakd
novi $tudia alebo ked nejaky influencer ¢i influencerka v oblasti vycho-
vy tvrdi to ¢i ono, ¢ uz ide o cumliky, ¢as straveny pred obrazovkou
alebo zmeny spravania. Casto nemézem novindrom povedat to, &o chct
pocut. Nepoviem, ze hodina navyse pred televizorom zni¢i dietatu Zi-
vot, rovnako ako nepoviem, ze je dobry ndpad dat mu $dlku kdvy. Extré-
my pomdhaji dosiahnut viac kliknuti. Extrémy slubuji pocit bezpecia,
pretoze ndm pripadaji zarucené, vytvaraja vsak falo$ny pocit bezpecia.
Vedecké poznatky s jasné: ludom sa v extrémoch nedari.

Tu st zdkladné zdsady v oblasti vychovy, na ktorych, a tym som si

celkom istd, sa zhodnu vietci psycholégovia:

4 Starajte sa o dusevné zdravie primdrneho opatrovatela.
4+ Nepodielajte sa na fyzickom ani emociondlnom tyrani.
4 Nezanedbdvajte dieta.



PAT PRINCIPOV RODICOVSTVA

4 Dodrziavajte ddsledne zvyky tykajice sa spinku, pohybu a vy-
Zivy.

4 Stanovte jasné pravidld, ktoré umoznia dosiahnut pocit emocio-
nalneho a fyzického bezpedia.

4 Budte citlivi (¢o si definujeme) k potrebdm dietata (¢o nie je to
isté ako jeho ,priania®).

Pamatajte, Ze byt dost dobry je dostacujtice

Ako to byva na zadiatku vsetkych délezitych projektov, navrhujem vdm,
aby ste zacali tym, Ze si stanovite zdmer. V tomto pripade zdmer pre svoj
vlastny rast ako rodica. Polozte si ruku na srdce, zhlboka sa nadychnite
a povedzte si: ,ViéSinou som rodicom [alebo matkou, otcom, opatrova-
telkou ¢i opatrovatelom], akym chcem byt.“ Pri stanovovani zdmeru je
tiez velmi uzito¢né pomenovat si prekdzky, ktoré o¢akdvate (napriklad
»ked som unaveny/4, lahko sa viem roz¢dlit), a potom vymysliet pldn,
ako tieto prekdzky zvlddnut, ked sa objavia (napriklad ,skor nez niec¢o
poviem alebo urobim, na chvilu sa zastavim a nadychnem.)

To, ze ste tu a Citate tato knihu, znamend, Ze mdte zdujem a ste
ochotni rdst, a to je fantastické.

Ide vam to skvele!
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PRVA KAPITOLA

Odstranenie Sumu

Zacénite ROVNOVAHOU

Skor ako prehovorite, spytajte sa sami seba, i to, co cheete povedat,
je pravdivé, laskavé, potrebné a uzitocné. Ak je odpoved zdpornd,
mozno by to, o sa chystdte povedat, malo zostat nevypovedané.

— BERNARD MELTZER

leanor chcela, aby tento den prebehol dokonale. Jej dcéra Camille

nacvicovala svoju rolu v $kolskom predstaveni celé mesiace. Eleanor
napldnovala véetko, od jedla, ktoré si daju spolo¢ne pred predstavenim,
az po kvety, ktoré dd dcére po predstaveni. Vsetko bolo pripravené tak,
aby to prebehlo ¢o najlepsie, lenze na javisku Camille celkom zmeravela
a zabudla svoj text. V ten vecer plakala s hlavou ponorenou do dokonalej
kytice kvetov. Ked mi Eleanor zavolala, bola zronend a mala pocit, ze
cely ten zazitok bola katastrofa. Ja som v$ak mala iny ndzor. Poziadala
som ju, aby sa na to sksila pozriet tak, Ze z pohladu rodi¢ovstva to zna-
menalo velky aspech. Camille bola schopnad plakat v pritomnosti svojej
matky. Eleanor bola pre niu osobou, s ktorou sa citila v bezpe¢i a Camille
primerane reagovala na svoje sklamanie.

Vietci by sme cheeli, aby nase deti viedli lahky Zivot s éo najmensim
trdpenim, plny smiechu a zmysluplnych prinosov, ale nie je mozné, aby to
tak bolo kazdy den. Skutocny zivot so sebou prindsa nevyhnutné vyzvy.
Nemusime svojim detom hned robit z detstva svet dospelych, ale mo-
zeme im pomdct lahsie sa vZit do reality Zivota v nedokonalom svete.

Sticastou tzkosti z lohy rodica je vedomie, Ze na tomto svete je velmi
vela toho, ¢o nemézeme ovplyvnit. (Nadychnite sa a ndsledne vydychnite:
Je toho tolko, co nedokdzem ovplyvnit) Je na tom vsak aj nie¢o povzbudi-
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vé: Vicsinou moézeme ovplyvnit svoje spravanie ako rodi¢ov a veda ndm
dokazuje, zZe prdve nasa vychova ma najvacsi vplyv na blaho nasich deti.
(Nadychnite sa a zasa vydychnite: Je toho tolko, éo dokdzem ovplyvnit.)
Nehovorim to preto, aby som vds vystrasila. Ked som sa dozvedela, ze
rodicia maju silny vplyv na svoje deti, bola som na vysokej $kole a este som
nebola ani tehotnd. Vravela som si: ,, 70 iste.“ Ked sa mi neskor narodilo
prvé dieta, pomyslela som si: ,,Je to nesmierne ndrocné. Ako to zvlddnem?
Postupom ¢asu som zacala ako matka tento silny vplyv vnimat ako
nie¢o, ¢o doddva silu. Ako rodi¢ia mdme na nase deti podstatne vacsi
vplyv ako (as, ktory trdvia pri obrazovke, ako ich rovesnici alebo to, do
akej skoly chodia. Ak sa sustredime na to, ¢o mézeme ovplyvnit, teda
na seba, je to nieco zvlddnutelné. Robenim cviceni v tejto knihe zamera-
nych na reguldciu sa budete postupne v tom véetkom zlepsovat, ale vzdy

bude existovat isty priestor na chyby a ich ndpravu.

Pochopenie regulacie

Kristin prisla na nase sedenie zahanbend a rozrusend. Vyrastala v do-
madcnosti, kde sa naucila stotozfiovat muznost s ndsilim, a sldabila si, Ze
to neprenesie na svojich synov. Nedovolila im napriklad hrubé zaob-
chddzanie ani zvySovat hlas. Ked jej Stvorrocny syn zakri¢al nie¢o na
svojho brata, telom jej prebehla panika. Vyrutila sa nanho s krikom:
»Nekri¢ime!“ Nuz a potom kricala, nariekala v nasej rodi¢ovskej skupi-
ne: ,Nemdzem uverit, ze som sa poktisala naucit svojho syna nesprévat
sa agresivne tak, Ze som nanho kric¢ala!®

Je pochopitelné, Ze u Kristin vyvolala stresovii reakciu jej minulost.
Lenze tdto zbytocnd stresovd reakcia (ked nie sme schopni samoreguldcie
alebo dostdvame falo$né signdly o bliziacom sa nebezpecenstve) moze
nakoniec sp6sobit, Ze budeme konat a vychovivat pod vplyvom strachu
a paniky. Ked sa citime vinni za to, ako sme ako rodi¢ia vyriesili nejaku
situdciu, ¢asto byva korennom problému nasa vlastnd neschopnost regu-
lovat svoje emdcie v rozé¢ileni. Pripomenula som jej, Ze obc¢asnd panickd
reakcia v inak milujicej domdcnosti nasim detom neublizi. V budic-
nosti by jej mohlo pomdct, ak by dokdzala ndjst iny spdsob, ako na

panicky pocit vo svojom vnutri reagovat.
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Samoreguldcia (a v rdmci nej regulovanie emdcii) je ludskd schop-
nost reagovat na to, ¢o prezivame, spésobom, ktory je spolo¢ensky pri-
jatelny a dostato¢ne flexibilny, ale zdroven schopnost nase reakcie podla
potreby ovlddat alebo oddialit.

Moj obluibeny spdsob uvazovania o samoreguldcii pochddza od psy-
choléga Rolla Maya. V knihe The Courage to Create (Odvaha tvorit)
napisal: ,Ludskd sloboda zahfnia nasu schopnost zastavit sa medzi pod-
netom a reakciou a v tomto zastaveni si vybrat jednu reakciu, ku ktorej
sa chceme priklonit. Schopnost tvorit samého seba, zalozend na tejto
slobode, je neoddelitelnd od vedomia a uvedomenia si seba samého.”

Vidy, ked hovorime o samoreguldcii, hovorime o tomto zastaveni sa
medzi podnetom a reakciou, pocas ktorého mozeme tvorit sami seba, pocas
ktorého mézeme konat vedome a pracovat na tom, aby sme zo seba vy-
chovali dobrych rodicov, akymi chceme byt. Schopnost takto sa zastavit
vo vicSine pripadov vytvéra isty druh slobody, ktord ndém umoznuje kracat
svetom bez obdv, Ze stratime chladnd hlavu zakazdym, ked do nds niekto
v metre vrazi laktom alebo si pozicia nasu oblibent hracku. Dokonca aj
dospeli musia na samoreguldcii neustdle pracovat, a ked st nablizku deti,
st v tom skdsani a utuzovani stdle novymi sposobmi. Kristin si potrebova-
la uvedomit, ze jej reakcia bola pochopitelna, @ absolitne ospravedinitelna.

Deti sa nerodia s plne rozvinutou schopnostou samoreguldcie, uéia
sa ju postupne, ako sa vyvija ich mozog. Primdrny spdsob, ako sa viet-
ci u¢ime samoreguldcii, je proces nazyvany koreguldcia, ktory budeme
hlbsie skiimat neskor a ktory zahfna rézne typy odpovedi, ako je na-
priklad ldskavd pritomnost, uznanie trdpenia ¢i upokojujici tén hlasu,
a tiez predvddzanie toho, ako sa my sami upokojime.

Ked premyslam o tom, ako funguje samoreguldcia v praktickom
zmysle, napadne mi m6j novy domdci poplasny systém.

Viem, Ze len Newyorcania sa v New Yorku citia bezpeénejsie ako
kdekolvek inde, a kedZe som Newyoréanka, ked som tam zila, nemala
som poplasny systém. Potom som sa aj s mojimi dcérami prestahovala
do domu v Kalifornii a necitila som sa uz az tak bezpe¢ne. Kto by nds
pocul kricat o pomoc, ked'uz nebyjvame v bytovom dome? Rozhodla som sa,
ze potrebujeme poplasny systém.

Ked vojdem do dveri, ozve sa pomalé pipanie, ktoré sluzi ako va-

rovny signdl. Ak by sa k ndm vldmal zlodej, spustil by sa alarm a prisla
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by policia. Ked pridem domov, varovny signal mi pripomenie, aby som
zadala pristupovy kéd. Potom sa systém deaktivuje a vietko je v po-
riadku. Pipanie alarmu je pre mfia metaforou na moju stresov reakciu.
Ked citim, ako mi telo za¢ina ovlddat panika v reakcii na relativne ne-
ohrozujici podnet, potrebujem pristupovy kéd v podobe samoreguldcie.
Potrebujem zacut pipanie a uvedomit si, Ze nikde nie je Ziaden zlode;j.
Nikto ma nenahdna. Moje deti nie st v ohrozeni. Ni¢ zI¢ sa nedeje. To
sa len vraciam domov s nejakou dondskou jedla. Takze vytukdm svoj
pristupovy kéd a deaktivujem poplasny systém.

Trik, ako si ako ¢lovek, a najmi ako rodi¢, vypestujete schopnost sa-
moreguldcie ako nejaky sval, spociva v zisteni vasho osobného pristupo-
vého kédu. Postupom ¢asu sa zlepsite v rozpozndvani toho, ze vase telo sa
chystd spustit poplasny signdl, a budete mat ovela viac ¢asu na vytuka-
nie kédu. Medzi tieto znaky méze patrit napriklad rychly vir myslienok,
problém sustredit sa, rychly tep srdca, sucho v dstach, vnitorné chvenie
alebo nevolnost, studené ruky, zrychleny dych alebo nutkanie mocit.

Kazdy sme iny. Ked vase deti urobia nieco, ¢o vo vds spusti panicka
reakciu, alebo ak prive nemaju zregulované emdcie, st rozrusené alebo
sa pre nie¢o uplne prestali ovlddat, najskor zo vsetkého je potrebné vy-
pnat poplasny systém. Namiesto toho, aby ste sa aj vy prestali ovlddat
tak ako ony, alebo aby ste na krik reagovali dalsim krikom, vytukajte
svoj pristupovy kéd. To vés vrdti do stavu rovnovahy a budete tam pre
svoje deti ako milujuci dospely rodic¢, ktorého si situdcia vyzaduje.

Vynimoénost koreguldcie spociva v tom, ze vase dieta modze doslova
Cerpat z va$ej nervovej stistavy a pomdze mu to upokojit sa alebo vnimat
a rozpoznat hranicu. Uz len tento ndvyk, zistit svoj pristupovy kéd a na-
ucit sa ho vytukat, aby ste sa pomerne rychlo dostali do stavu zregulova-
nych emdcii, nielen zlep$i vasu vychovu a umozni vim byt ¢astejsie rodi-
¢om, akym chcete byt, ale bude mat aj najvicsi vplyv na schopnost vasich
deti regulovat ich vlastné emécie v budicnosti. Nemusi sa vdm to vratit
hned. Rodi¢ovstvo je beh na dlhd trat. Nakoniec to vSak prinesie ovocie.

Ked zistite svoj pristupovy kéd, zavediete si systém a budete vediet,
¢o robit, ked zaénete citit, Ze vd$ nervovy systém zaplavuje Gzkost. Pre
vadsinu udi je pristupovym kédom nieco také jednoduché ako pomaly
a hlboky nddych. Alebo dva. Pripadne tri. Pocas dychania sa alarm ne-

mdze spustit. Plica vysielaji prostrednictvom bladivého nervu spravu do
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mozgu: Mézgem byt v tejto situdcii siicitiacim svedkom. Ak vim pomoze si
to vyobrazit, predstavte si, ze vdychujete vzduch, ktory vydychol strom.
Potom naspulte pery, akoby ste chceli sfuknut sviecku, a vydychnite. Ak
vam pomdhaju slovd, povedzte si: ,Neprenasleduje ma medved. alebo
WVsetky pocity st vitané, vsetky druhy sprdvania vsak nie.“. Vyberte si
vetu, ktord vim pripomenie, aby ste sa nadychli. Skuto¢ne to mézete uro-
bit. Mdte ¢as. Mozete deaktivovat svoj poplasny systém skor, nez spusti
hlavny alarm. Ak neznd$ate mantry, zvyknite si namiesto toho o$plie-
chat tvdr studenou vodou. Alebo si str¢te ruky do pohdra s ladom, ak si
nechcete pokazit mejkap. Vystavenie chladu moéze v skutocnosti utlmit

reakciu na hrozbu.

Ako zostat ukotveni tu a teraz

Ak ste si vSimli, Ze sa vasa stresova reakcia ¢asto aktivuje na za-
klade zazitkov z minulosti, vas pristupovy kdéd by mohol zahfnat
rychle cvicenie, ktoré vam pripomenie, ze sa prave nachadzate
tu a teraz.

Rozhliadnite sa okolo seba. Poobzerajte sa po miestnosti
alebo priestore, v ktorom sa nachadzate, a v§imnite si pat farieb,
ktoré vidite.

Nadychnite sa nosom. Nadychnutie nosom umoznuje, aby
sa vzduch dostal do dolnych lalokov pluc, ¢im stimuluje para-
sympaticky systém, ktory je zodpovedny za revitalizaciu, uvol-
nenie a omladenie, na rozdiel od nadychnutia ustami, ktoré
moéze v skutocnosti zhorsit panicky stav a dokonca spdsobit
hyperventilaciu.

Ked'si v§imnete farby, pomenujte ich. Povedzte si: Modra.
Potom vydychnite Ustami a povedzte si: OranZova, a tak dalej.
Mozno vam to bude spociatku pripadat hltpe, ale je to lepsie,
nez aby ste sa rozzurili na svoje Stvorro¢né dieta, ktoré nema
ani potuchy o medzigeneracénom hneve, na ktory reagujete. Po-
stupne, ako si zlepsite schopnost samoreguldcie a vybudujete
pevnejSie zaklady, si na to zvyknete.
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