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  Predslov


  Toto nie je prvoplánová kniha orodičovstve.


  Nebudem sa venovať detailom, ako naučiť dieťa chodiť na nočník či ako ho odstaviť od materského mlieka.


  Táto kniha hovorí otom, ako mať vzťah so svojím dieťaťom, čo môže brániť dobrému vzťahu ačo ho môže posilniť.


  Rozpráva aj otom, akú výchovu sme dostali my aako to vplýva na naše vlastné rodičovské schopnosti, ochybách, ktorým sa nevyhneme – predovšetkým o tých, ktoré sme nikdy nechceli robiť –, aaj otom, čo stým.


  Nenájdete vnej veľa tipov, trikov čifígľov pre rodičov aniekedy vás možno rozruší, nahnevá alebo zvás dokonca spraví lepšieho rodiča.


  Napísala som knihu, ktorú by som si bola rada prečítala, keď sa mi narodilo dieťa, anaozaj si želám, aby ju kedysi čítali aj moji rodičia.


  Úvod


  Nedávno som pozerala vystúpenie stand-up komika Michaela McIntyra. Hovoril v ňom, že sosvojimi deťmi musíme robiť štyri veci: obliecť ich, nakŕmiť, umyť auložiť do postele. Kým ešte nemal deti, vraj si predstavoval, že byť rodičom bude opobehovaní po lúke apiknikoch, ale vskutočnosti každý deň čelil neutíchajúcemu boju odosiahnutie spomínaných štyroch základných činností. Zpublika sa ozývali salvy smiechu, keď opisoval, ako deti presviedča, aby si umyli vlasy, obliekli bundu, šli von alebo zjedli zeleninu. Smiali sa rodičia, možno rovnakí ako my, ktorí to tiež zažili. Byť rodičom1býva náročné, miestami nudné, deprimujúce, frustrujúce avyčerpávajúce, no zároveň vživote nezažijete nič zábavnejšie, veselšie, láskyplnejšie aúžasnejšie.


  Keď sa topíte medzi plienkami, detskými chorobami, záchvatmi hnevu (u batoliat či utínedžerov) alebo keď po celodennej šichteprídete domov k svojej skutočnej práci, ktorá zahŕňa špáranie banánu zo škár na detskej stoličke či ďalší odkaz od riaditeľa, že sa máte zastaviť vškole, môže byť ťažké vnímať rodičovstvo snadhľadom. Cieľom tejto knihy je poskytnúť vám práve tento nadhľad, pomôcť vám okrok ustúpiť, ujasniť si, na čom záleží ana čom nie aako môžete svojmu dieťaťu pomôcť stať sa tým, kým môže byť.


  Podstatu rodičovstva tvorí vzťah sdieťaťom. Ak by ľudia boli rastlinky, vzťah by bol pôda. Získavame zneho podporu, výživu, pomáha nám rásť – alebo nás brzdí. Ak dieťa nemá vzťah, oktorý by sa mohlo oprieť, necíti sa bezpečne. Potrebuje ho, aby zneho mohlo čerpať silu – ajedného dňa ju mohlo odovzdať aj svojim deťom.


  Ako psychoterapeutka som mala príležitosť rozprávať sa sľuďmi, ktorí sa trápia srozličnými aspektmi rodičovstva. Vďaka svojej práci som mohla skúmať, ako vznikajú dysfunkčné vzťahy aako sa dajú znova napraviť. Vtejto knihe sa svami chcem podeliť oto, čo je v rodičovstve relevantné. Budem hovoriť otom, ako pracovať spocitmi – vašimi aj ich –, ako sa naladiť na svoje deti, aby ste im lepšie rozumeli, aako si snimi vytvoriť ozajstný vzťah a nezaseknúť sa vo vyčerpávajúcej slučke konfliktu alebo uzavretosti jeden pred druhým.


  Pozerám sa na rodičovstvo zdlhodobého hľadiska, neponúkam tipy anitriky. Zaujíma ma, ako môžeme dieťaťu porozumieť, nie ako ho zmanipulovať. Vknihe vás budem nabádať, aby ste sa zamysleli nad svojimi zážitkami zdetstva, aby ste mohli odovzdať ďalej to dobré zvlastnej výchovy avyhnúť sa tým menej nápomocným aspektom. Budem sa venovať tomu, ako môžeme zlepšiť všetky svoje vzťahy, v ktorých vyrastajú naše deti. Spomeniem aj to, ako naše postoje vtehotenstve ovplyvňujú puto sdieťaťom vbudúcnosti aako si s bábätkom, dieťaťom, tínedžerom alebo dospelým potomkom udržiavať vzťah, ktorý bude preň zdrojom sily apre vás zdrojom spokojnosti. Apopritom sa pozrieme aj na to, ako oveľa menej bojovať sobliekaním, kŕmením, umývaním aukladaním do postele.


  Táto kniha je určená pre rodičov, ktorí svoje deti nielen ľúbia, ale je im snimi aj dobre.


  


  


  


  1 Slovom „rodič“ označujem niekoho, kto je zodpovedný za dieťa sním prepojené – či už biologicky, právne alebo ako blízky príbuzný či priateľ. Inými slovami, „rodič“ by sme mohli zameniť za „primárny opatrovník“. Niekedy používam aj slovo „opatrovník“ – to môže znamenať rodič, náhradný rodič, nevlastný rodič, platená alebo neplatená výpomoc alebo hocikto, kto je zodpovedný za dieťa.


  PRVÁ ČASŤ


  Čo sme sa o výchove naučili od rodičov


  


  


  


  Platí staré klišé: deti nerobia to, čo im hovoríme, ale to, čo robíme. Ešte skôr ako sa začneme zamýšľať nad správaním svojich detí, je užitočné, ba priam nevyhnutné najprv preskúmať ich primárne vzory. Amedzi ne patríte aj vy.


  Táto kapitola bude celá ovás, pretože svoje dieťa významne ovplyvňujete. Ukážem vám vnej príklady, ako môže minulosť ovplyvňovať prítomnosť vo vašom vzťahu sdieťaťom. Budem hovoriť otom, že dieťa vnás často vyvolá staré po­city, ktorým potom neprávom dáme priechod vo vzťahu k nemu. Tiež sa budem zaoberať významom skúmania svojho vnútorného kritického hlasu, aby sme jeho škodlivé účinky neprenášali na ďalšiu generáciu.


  Minulosť nám to spočíta (aj našim deťom)


  Dieťa potrebuje láskavosť, prijatie, fyzický dotyk, vašu fyzickú prítomnosť, lásku shranicami, porozumenie, hru sľuďmi každého veku, upokojujúce zážitky amnožstvo vašej pozornosti ačasu. Aha, tak to je ľahké, knihu môžeme ukončiť už rovno tu. Akurát že nemôžeme, pretože do cesty vstupujú rôzne faktory. Napríklad váš život – okolnosti, škôlka, peniaze, škola, práca, nedostatok času, zaneprázdnenosť… aako určite viete, nevymenovala som ani zďaleka všetko.


  Viac ako čokoľvek iné sa však do cesty môže postaviť to, čo sme dostali my sami, keď sme boli malí. Ak sa nezamyslíme nad tým, ako nás vychovali ačo si ztoho nesieme so sebou, môže sa nám to vrátiť. Možno ste sa už pristihli pri podobnej situácii: „Otvorila som ústa aozvali sa slová mojej mamy.“ Pravdaže, ak šlo oslová, pri ktorých ste sa ako dieťa cítili milovaní, chcení achránení, všetko je vporiadku. Veľmi často však ide oúplný opak.


  Do cesty sa nám môže pripliesť napríklad nedostatok sebavedomia, pesimizmus, obranný mechanizmus, ktorý blokuje naše pocity, astrach ztoho, že nás pocity prevalcujú. Vo vzťahu kdeťom môže ísť napríklad oto, čo nás na nich irituje, aké od nich máme očakávania alebo čoho sa bojíme. Sme len ohnivko vreťazi, ktorá sa tiahne naprieč miléniami ado budúcnosti až ktoviekam.


  Dobrá správa je, že vaše ohnivko môžete pretvoriť, atak zlepšiť život svojim deťom aich deťom. Môžete stým začať aj hneď. Nemusíte opakovať všetko, čo robili vaši rodičia vám. Dá sa zbaviť tých vecí, ktoré ničomu nepomohli. Ak ste rodič alebo sa ním chcete stať, môžete vybaliť batoh svojho detstva, preskúmať, čo je vňom, prebádať, čo sa stalo vám, ako ste sa vtedy cítili, aký ztoho máte pocit dnes. Akeď všetko vybalíte aporiadne zhodnotíte, vráťte do batoha len to, čo naozaj potrebujete.


  Ak vás vdetstve zväčša rešpektovali ako jedinečnú ahodnotnú bytosť, zahŕňali vás bezpodmienečnou láskou, poskytovali vám dostatok pozitívnej pozornosti asčlenmi rodiny ste mali uspokojujúce vzťahy, potom ste dostali základ pre tvorbu pozitívnych, fungujúcich vzťahov. Ukázalo vám to, ako môžete pomôcť svojej rodine akomunite. Ak ovás platí uvedené, potom vám skúmanie vlastného detstva zrejme neprinesie veľa bolesti.


  Ak ste však neprežili takéto detstvo – ato je prípad väčšiny znás –, pohľad späť vám zrejme prinesie nepríjemné pocity. Myslím si, že si musíme viac uvedomovať práve tie nepríjemné pocity, aby sme ich mohli prestať prenášať ďalej. Veľa ztoho, čo sme podedili, sa nachádza tesne za hranicou vedomia. Preto niekedy ťažko povedať, či reagujeme na správanie dieťaťa vkonkrétnom momente, alebo sú naše reakcie skôr zakorenené vminulosti.


  Na ilustráciu mi pomôže príbeh. Porozprávala mi ho Tay, milujúca mama,skúsená psychoterapeutka, ktorá často usporadúva školenia pre psychoterapeutov. Spomínam obe jej roly, aby som dala jasne najavo, že aj tí najuvedomelejší znás stými najlepšími úmyslami môžu skĺznuť do emočného stroja času areagovať na svoju minulosť anie na to, čo sa deje práve teraz. Príbeh sa začína, keď Tayina takmer sedemročná dcéra Emily zakričala na mamu, že nevie zliezť zpreliezačky apotrebuje, aby ju zložila.


  


  Povedala som jej, aby zišla dole, akeď odvetila, že to nevie, náh­le som sa rozzúrila. Mala som pocit, že vymýšľa – veď mohla ľahko zísť aj sama. Skríkla som na ňu: „Okamžite zlez dole!“


  Napokon to zvládla. Potom sa ma pokúsila chytiť za ruku, ale ešte stále som zúrila, tak som ju odmietla aona začala nariekať.


  Keď sme prišli domov aspravila som nám čaj, Emily sa upokojila aja som nad celým incidentom len mávla rukou stým, že „Bože, deti vedia byť strašná otrava“.


  Otýždeň neskôr sme šli do zoo anatrafili na inú preliezačku. Keď som sa na ňu pozrela, prepadol ma pocit viny. Aj Emily to zjavne pripomenulo minulý týždeň, pretože sa na mňa pozrela takmer so strachom.


  Spýtala som sa jej, či sa chce na nej pohrať. Tentoraz som si však nesadla na lavičku anepozerala som do telefónu, ale stála som pri nej asledovala ju. Keď sa jej zdalo, že sa nevie pohnúť ďalej, natiahla ku mne ruku. Snažila som sa ju povzbudiť. Povedala som: „Polož jednu nohu sem adruhú tam, tu sa chyť azvládneš to sama.“ Anaozaj to zvládla.


  Keď zišla dole, spýtala sa: „Prečo si mi minule nepomohla?“


  Zamyslela som sa aodvetila som: „Keď som bola malá, babka sa ku mne správala ako k princeznej, všade ma nosila astále mi hovorila, nech si dávam pozor. Mala som pocit, že nič nedokážem sama, anemala som žiadnu sebadôveru. Nechcem, aby sa to stalo aj tebe, preto som ti minulý týždeň nepomohla, keď si chcela, aby som ťa zložila ztej preliezačky. Pripomenulo mi to, že vtvojom veku mi mama nedovolila zísť zpreliezačky samej. Zaplavil ma hnev avyliala som si ho na tebe. Nemala som to robiť.“


  Emily na mňa pozrela apovedala: „Aha, aja som si mys­lela, že je ti to proste jedno.“


  „Och, to nie,“ odvetila som. „Nie je mi to jedno, akurát som si vtej chvíli neuvedomila, že sa hnevám na babku anie na teba. Mrzí ma to.“


  


  Je ľahké usúdiť, že vaša emocionálna reakcia je vyvolaná daným okamihom, aneuvedomiť si, že môže rovnako dobre súvisieť sniečím, čo sa spustí vo vašom vnútri.


  Keď však vaše dieťa niečo spraví alebo vás oniečo požiada avy pocítite hnev, prípadne inú náročnú emóciu ako rozhorčenie, frustráciu, závisť, znechutenie, paniku, podráždenosť, hrôzu, strach atak ďalej, treba to brať ako varovanie. Nie varovanie, že vaše dieťa alebo deti nevyhnutne robia niečo zlé, ale varovanie, že vám to zaťalo do živého.


  Často to funguje takto: keď na svoje dieťa zareagujete hnevom alebo inou nadmieru vyhrotenou emóciou, je to preto, že ste sa tak vjeho veku naučili brániť vlastným pocitom. Neuvedomujete si to, ale hrozí, že jeho správanie vypustí vaše dávne pocity zúfalstva, nesplnenej túžby, osamelosti, žiarlivosti alebo ochudobnenosti. Tak nevedomky siahnete po ľahšej možnosti – nevcítite sa do prežívania svojho dieťaťa, ale hneď vás zasiahne hnev, panika alebo frustrácia.


  Pocity zminulosti, ktoré sa takto obnovujú, niekedy siahajú aj ďalej ako po jednu generáciu. Mojej mame vždy veľmi vadilo, keď deti pri hre výskali. Všimla som si, že aj ja som spozornela, keď moja dcéra skamarátmi robili hluk, hoci nestvárali nič zlé. Chcela som preniknúť hlbšie, preto som sa svojej mamy spýtala, čo by sa stalo, keby sa ona ako dieťa hrala hlučne. Povedala mi, že jej otec – môj dedo – mal už po päťdesiatke, keď sa narodila, a často ho trápili bolesti hlavy. Deti museli po dome chodiť po špičkách, inak bolo zle.


  Možno sa bojíte pripustiť, že niekedy podľahnete svojmu podráždeniu. Zdá sa vám, že to negatívne pocity ešte zvýrazní alebo ich spraví skutočnejšími. Ak však sami pred sebou pomenujeme svoje nepríjemné pocity anájdeme pre ne alternatívne vysvetlenie – také, za ktoré naše dieťa nemôže –, nebudeme svojmu dieťaťu dávať za vinu, že ich vnás vyvolalo. Ak to zvládnete, bude menej pravdepodobné, že si ten pocit vybijete na dieťati. Nie vždy sa vám podarí dopracovať až kzmysluplnému vysvetleniu, ale to neznamená, že ne­exis­tuje, auž táto skutočnosť vám môže pomôcť.


  Problém môže tkvieť aj v tom, že ako dieťa ste mali pocit, že vaši blízki vás nemali vždy radi. Možno ste im niekedy pripadali otravní, nároční, nedôležití, nemotorní či hlúpi, rozčuľovali ste ich alebo ste boli pre nich sklamaním. Keď sa vaše dieťa správa spôsobom, ktorý vám to pripomenie, je to pre vás impulz avy začnete kričať alebo vyvádzať.


  Stať sa rodičom sa vám určite môže javiť náročné. Zo dňa na deň sa vaše dieťa stane najdôležitejšou prioritou, dvadsaťštyri hodín denne, sedem dní vtýždni. Možno si pritom dokonca uvedomíte, čo museli zvládnuť vaši rodičia, možno si ich budete oto viac vážiť, viac sa snimi budete vedieť stotožniť asúcitiť snimi. Musíte sa však vedieť stotožniť aj so svojím dieťaťom. Ak sa zamyslíte, ako ste sa asi cítili ako ...
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