#]1 INTERNATIONAL BESTSELLER

(a naSe deti sa potesia,
ak si to precitame my)

Philippa Perryova




TATRAN






Toto mali
Citat nasi
rodic¢ia

(a nase deti sa potesia,
ak si to precitame my)

Philippa Perryova

TATRAN



Z anglického originalu PHILIPPA PERRY: The Book You Wish Your
Parents Had Read ( and Your Children Will be Glad That You Did ),
ktory vysiel vo vydavatelstve Penguin Life, an imprint of Penguin Books,
Londyn 2019,
prelozila Veronika Mattsova.

Vyslo vo Vydavatelstve TATRAN, Bratislava 2020 ako 5249. publikicia.
Vydanie I.

Vizbu podla pdvodného navrhu spracoval AldoDesign, Bratislava.
Zodpovedna redaktorka Daniela Sinkova
Jazykova redaktorka Marta Bébikova, Petra Sr$ilova
Technicka redaktorka Eva Zdrazilova
Sadzba RS servis, Bratislava
Vytlacila CPI Moravia Books, Pohotelice.

www.slovtatran.sk

:: knihy pre hodnotnejsi Zivot

fond
na podporu
® umenia

Publikiciu z verejnych zdrojov podporil Fond na podporu umenia.

All rights reserved.
Text Copyright © Philippa Perry 2019
Translation © Veronika Mattsova 2020

Slovak edition © Vydavatelstvo TATRAN 2020

ISBN 978-80-222-1112-3



Obsah

Predslov 7
Uvod 9

PRVA CAST: CO SME SA O VYCHOVE NAUCILI OD RODICOV

Minulost ndm to spocita (aj nasim detom) 15 -
Narusenie a naprava 21 - Naprava minulosti 25 — Nas
vnutorny hlas 28 - Dobry rodic, zly rodi¢ - tienista
stranka posudzovania 32

DRUHA CAST: PROSTREDIE VASHO DIETATA

Nejde o struktiru rodiny, ale o to, ako si rozumieme 37 -
Ak uz rodicia nie st spolu 39 — Ako zvladat bolest 41 -
Ked su rodicia spolu 42 — Ako sa hadat a ako sa

nehdadat 43 — Pestovanie ustretovosti 49

TRETIA CAST: POCITY
Ako sa naucit skrotit pocity 58 - Preco je dolezité
uznavat pocity 61 — Pripadova studia: Nebezpecenstvo
nedovolenych pocitov 67 — NaruSenie, naprava a pocity
71 - Vcitit sa, nie riedit 72 - Strasidla pod postelou 75 -
Preco by sme mali prijat kazda naladu 77 - Poziadavka
$tastia 80 — Rozptylenie od pocitov 83

STVRTA CAST: POLOZIT PEVNE ZAKLADY
Tehotenstvo 89 — Sympateticka magia 92 — Ku ktorému
taboru rodicov patrite? 97 — Babdtko a vy 100 — Tvorba
porodného planu 101 - Ako sa podelit o zazitok z pérodu
102 - Hladanie prsnika 103 - Prvotné puto 105 -



Podpora: ak chceme byt rodi¢mi, musime citit podporu
od svojich rodi¢ov 107 — Tedria vztahovej vizby 115 -
Vynucovaci pla¢ 119 - Odlisné hormény, odlisné ja 122 —
Osamelost 122 — Poporodna depresia 125

PIATA CAST: PODMIENKY PRE DOBRE DUSEVNE ZDRAVIE
Puto 135 - Dévat a prijimat v komunikacii 136 - Ako sa
zacina dialég 138 - Komunikac¢nd vymena 139 — Diafébia:
ked dialég viazne 140 - Vyznam aktivneho pozorovania
144 - Co sa deje, ked ste zavisli od telefonu 146 — Rodime
sa s prirodzenou schopnostou viest dialdg 147 — Aj deti su
ludia 150 — Ako u¢ime deti byt otravné — a ako prerusit
tento bludny kruh 152 — Preco sa dieta na vas ,,lepi“ 155 -
Zmysluplnost starostlivosti o deti 156 — Vychodiskova
nalada vasho dietata 157 — Spanok 158 - V ¢om spociva
postréenie k spanku? 162 — Pomahat, nie zachranovat 165 —
Hra 168

SIESTA CAST: SPRAVANIE: KAZDE SPRAVANIE NIECO KOMUNIKUJE

Vzory 177 - Hra na vitaza a porazeného 179 - Sustredte
sa na to, ¢o funguje v pritomnosti, a nie na to, ¢oho sa
bojite v buduicnosti 182 - Potrebné vlastnosti, aby sme sa
vedeli spravat slusne 183 — Ak ma kazdé spravanie nie¢o
komunikovat, ¢o znamena nevhodné spravanie? 187 —
Vyhody pozitivne investovaného ¢asu 191 — Ako podporit
spravanie tym, Ze vyjadrite pocity slovami 192 - Ked
vysvetlenia nepomahajui 194 — Aky prisny ma byt rodic?
198 - Nieco viac o zachvatoch hnevu 201 - Friukanie
206 - Ked rodi¢ia klamu 209 - Ked deti klamu 213 -
Hranice: Definujte seba, nie dieta 220 — Urc¢ovanie
hranic pri starsich detoch a tinedzeroch 228 — Tinedzeri
a mladi dospeli 231 - A na zéaver, ked uz vyrastua 238

Doslov 243

Dalsie zdroje na ¢itanie/poctivanie/pozeranie 245
Podakovanie 251

Register 259



Predslov

Toto nie je prvoplanova kniha o rodi¢ovstve.

Nebudem sa venovat detailom, ako naudit dieta chodit
na noc¢nik ¢i ako ho odstavit od materského mlieka.

Tato kniha hovori o tom, ako mat vztah so svojim dieta-
tom, ¢o mdze branit dobrému vztahu a ¢o ho moze posilnit.

Rozprava aj o tom, aku vychovu sme dostali my a ako to
vplyva na nase vlastné rodicovské schopnosti, o chybach, kto-
rym sa nevyhneme - predovsetkym o tych, ktoré sme nikdy
nechceli robit -, a aj o tom, ¢o s tym.

Nendjdete v nej vela tipov, trikov ¢i figlov pre rodicov
a niekedy vas mozno rozrusi, nahneva alebo z vas dokonca
spravi lepsieho rodica.

Napisala som knihu, ktort by som si bola rada precitala,
ked sa mi narodilo dieta, a naozaj si Zelam, aby ju kedysi ¢i-
tali aj moji rodicia.






Uvod

Nedavno som pozerala vystupenie stand-up komika Mi-
chaela McIntyra. Hovoril v iom, Ze so svojimi detmi musime
robit $tyri veci: obliect ich, nakfmit, umyt a ulozit do poste-
le. Kym este nemal deti, vraj si predstavoval, Ze byt rodicom
bude o pobehovani po like a piknikoch, ale v skuto¢nosti
kazdy den celil neutichajucemu boju o dosiahnutie spomi-
nanych $tyroch zékladnych ¢innosti. Z publika sa ozyvali sal-
vy smiechu, ked opisoval, ako deti presvied¢a, aby si umyli
vlasy, obliekli bundu, 8li von alebo zjedli zeleninu. Smiali sa
rodicia, mozno rovnaki ako my, ktori to tiez zazili. Byt rodi-
¢om' byva naro¢né, miestami nudné, deprimujuce, frustru-
juce a vycerpdvajuce, no zdroven v Zivote nezazijete nic za-
bavnejsie, veselsie, laskyplnejsie a uzasnejsie.

Ked sa topite medzi plienkami, detskymi chorobami, za-
chvatmi hnevu (u batoliat ¢i u tinedzerov) alebo ked po ce-
lodennej Sichte pridete domov k svojej skutoc¢nej praci, kto-
ra zahfna $paranie bandnu zo $kdr na detskej stolicke ¢i
dalsi odkaz od riaditela, Ze sa mate zastavit v $kole, moze

! Slovom ,,rodi¢“ oznac¢ujem niekoho, kto je zodpovedny za dieta s nim
prepojené — ¢i uz biologicky, pravne alebo ako blizky pribuzny ¢i priatel.
Inymi slovami, ,,rodi¢“ by sme mohli zamenit za ,,primarny opatrovnik®
Niekedy pouzivam aj slovo ,,opatrovnik® — to moze znamenat rodic, na-
hradny rodi¢, nevlastny rodi¢, platena alebo neplatena vypomoc alebo ho-

cikto, kto je zodpovedny za dieta.



Uvod

byt tazké vnimat rodic¢ovstvo s nadhladom. Cielom tejto
knihy je poskytnut vam prave tento nadhlad, pomoct
vam o krok ustupit, ujasnit si, na ¢om zalezi a na ¢om nie
a ako mozete svojmu dietatu pomoct stat sa tym, kym
moze byt.

Podstatu rodicovstva tvori vztah s dietatom. Ak by Iudia
boli rastlinky, vztah by bol pdda. Ziskavame z neho podpo-
ru, vyzivu, pomdaha ndm rast — alebo nas brzdi. Ak dieta
nema vztah, o ktory by sa mohlo opriet, neciti sa bezpec¢ne.
Potrebuje ho, aby z neho mohlo cerpat silu - a jedného dna
ju mohlo odovzdat aj svojim detom.

Ako psychoterapeutka som mala prilezitost rozpravat sa
s fudmi, ktori sa trapia s rozlicnymi aspektmi rodicovstva.
Vdaka svojej praci som mohla skumat, ako vznikaju dys-
funkéné vztahy a ako sa daju znova napravit. V tejto knihe
sa s vami chcem podelit o to, ¢o je v rodicovstve relevantné.
Budem hovorit o tom, ako pracovat s pocitmi - vasimi aj
ich -, ako sa naladit na svoje deti, aby ste im lepsie rozume-
li, a ako si s nimi vytvorit ozajstny vztah a nezaseknut sa
vo vycerpavajucej slucke konfliktu alebo uzavretosti jeden
pred druhym.

Pozeram sa na rodic¢ovstvo z dlhodobého hladiska, nepo-
nikam tipy ani triky. Zaujima ma, ako mdzeme dietatu po-
rozumiet, nie ako ho zmanipulovat. V knihe vas budem na-
badat, aby ste sa zamysleli nad svojimi zazitkami z detstva,
aby ste mohli odovzdat dalej to dobré z vlastnej vychovy a vy-
hnat sa tym menej nadpomocnym aspektom. Budem sa ve-
novat tomu, ako mozeme zlepsit vSetky svoje vztahy, v kto-
rych vyrastaju nase deti. Spomeniem aj to, ako nase postoje
v tehotenstve ovplyvnuju puto s dietatom v budticnosti a ako
si s babatkom, dietatom, tinedzerom alebo dospelym po-
tomkom udrziavat vztah, ktory bude pren zdrojom sily a pre
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Uvod

vas zdrojom spokojnosti. A popritom sa pozrieme aj na to,
ako ovela menej bojovat s obliekanim, kfmenim, umyvanim
a ukladanim do postele.

Tato kniha je urcend pre rodicov, ktori svoje deti nielen -
bia, ale je im s nimi aj dobre.






PRVA CAST

Co sme sa o vychove nautili od rodicov






Plati staré klisé: deti nerobia to, ¢o im hovorime, ale to, ¢o
robime. Este skor ako sa za¢neme zamyslat nad spravanim
svojich deti, je uzito¢né, ba priam nevyhnutné najprv pre-
skumat ich primarne vzory. A medzi ne patrite aj vy.

Tato kapitola bude celd o vas, pretoze svoje dieta vyznam-
ne ovplyviujete. UkdZem vam v nej priklady, ako moze mi-
nulost ovplyvnovat pritomnost vo vaSom vztahu s dietatom.
Budem hovorit o tom, Ze dieta v nds ¢asto vyvola staré pocity,
ktorym potom nepravom dame priechod vo vztahu k nemu.
Tiez sa budem zaoberat vyznamom skumania svojho vnu-
torného kritického hlasu, aby sme jeho $kodlivé uc¢inky ne-
prenasali na dal$iu generaciu.

Minulost nam to spocita (aj nasim detom)

Dieta potrebuje laskavost, prijatie, fyzicky dotyk, vasu fyzic-
ku pritomnost, lasku s hranicami, porozumenie, hru s ludmi
kazdého veku, upokojujuce zazitky a mnozstvo vasej pozor-
nosti a ¢asu. Aha, tak to je lahké, knihu mézeme ukoncit uz
rovno tu. Akurat ze nemdzeme, pretoze do cesty vstupuju
rozne faktory. Napriklad va$ Zivot - okolnosti, skolka, pe-
niaze, $kola, praca, nedostatok ¢asu, zaneprazdnenost...
a ako urcite viete, nevymenovala som ani zdaleka vsetko.

15



Toto mali ¢itat nasi rodicia

Viac ako ¢okolvek iné sa vSak do cesty mdze postavit to,
¢o sme dostali my sami, ked sme boli mali. Ak sa nezamysli-
me nad tym, ako nas vychovali a ¢o si z toho nesieme so se-
bou, mdze sa nam to vratit. Mozno ste sa uz pristihli pri po-
dobnej situdcii: ,,Otvorila som usta a ozvali sa slova mojej
mamy.“ Pravdaze, ak $lo o slova, pri ktorych ste sa ako dieta
citili milovani, chceni a chraneni, vSetko je v poriadku. Vel-
mi ¢asto vsak ide o uplny opak.

Do cesty sa nam moze pripliest napriklad nedostatok se-
bavedomia, pesimizmus, obranny mechanizmus, ktory blo-
kuje nase pocity, a strach z toho, Ze nas pocity prevalcuju.
Vo vztahu k detom moze ist napriklad o to, co nas na nich
irituje, aké od nich mdme ocakavania alebo ¢oho sa bojime.
Sme len ohnivko v retazi, ktora sa tiahne naprie¢ miléniami
a do buducnosti az ktoviekam.

Dobra sprava je, Ze vade ohnivko mozete pretvorit, a tak
zlepsit zivot svojim detom a ich detom. Mozete s tym zacat aj
hned. Nemusite opakovat vsetko, ¢o robili vasi rodi¢ia vam.
Da sa zbavit tych veci, ktoré nicomu nepomohli. Ak ste rodi¢
alebo sa nim chcete stat, mozete vybalit batoh svojho detstva,
preskumat, ¢o je v nom, prebadat, ¢o sa stalo vam, ako ste sa
vtedy citili, aky z toho mate pocit dnes. A ked vsetko vybali-
te a poriadne zhodnotite, vratte do batoha len to, ¢o naozaj
potrebujete.

Ak vas v detstve zvacsa reSpektovali ako jedine¢nt a hod-
notnu bytost, zahrnali vds bezpodmienecnou laskou, posky-
tovali vam dostatok pozitivnej pozornosti a s ¢lenmi rodiny
ste mali uspokojujuce vztahy, potom ste dostali zaklad pre
tvorbu pozitivnych, fungujicich vztahov. Ukdzalo vdm to,
ako mozete pomoct svojej rodine a komunite. Ak o vés plati
uvedené, potom vam skiimanie vlastného detstva zrejme ne-
prinesie vela bolesti.
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Co sme sa o vychove naucili od rodicov

Ak ste vSak neprezili takéto detstvo — a to je pripad vacsi-
ny z nas —, pohlad spat vam zrejme prinesie neprijemné po-
city. Myslim si, Ze si musime viac uvedomovat prave tie ne-
prijemné pocity, aby sme ich mohli prestat prenasat dalej.
Vela z toho, ¢o sme podedili, sa nachadza tesne za hranicou
vedomia. Preto niekedy tazko povedat, ¢i reagujeme na spra-
vanie dietata v konkrétnom momente, alebo st nase reakcie
skor zakorenené v minulosti.

Na ilustraciu mi poméze pribeh. Porozpravala mi ho Tay,
milujica mama, skisena psychoterapeutka, ktora ¢asto uspo-
radava $kolenia pre psychoterapeutov. Spominam obe jej
roly, aby som dala jasne najavo, Ze aj ti najuvedomelejsi z nas
s tymi najlep$imi imyslami mézu skiznut do emocného stro-
ja ¢asu a reagovat na svoju minulost a nie na to, ¢o sa deje
prave teraz. Pribeh sa zac¢ina, ked Tayina takmer sedemroc-
nd dcéra Emily zakric¢ala na mamu, Ze nevie zliezt z prelie-
zacky a potrebuje, aby ju zlozila.

Povedala som jej, aby zisla dole, a ked odvetila, ze to nevie,
nahle som sa rozzdrila. Mala som pocit, Ze vymysla — ved moh-
laTahko zist aj sama. Skrikla som na nu: ,Okamzite zlez dole!”

Napokon to zvladla. Potom sa ma pokusila chytit za ruku,
ale este stale som zurila, tak som ju odmietla a ona zacala
nariekat.

Ked sme prisli domov a spravila som nam ¢aj, Emily sa
upokojila a ja som nad celym incidentom len mavla rukou
s tym, Ze ,,Boze, deti vedia byt stra$nd otrava®

O tyzden neskor sme $li do zoo a natrafili na inu prelie-
zacku. Ked som sa na nu pozrela, prepadol ma pocit viny. Aj
Emily to zjavne pripomenulo minuly tyzden, pretoZe sa na
mna pozrela takmer so strachom.

Spytala som sa jej, ¢i sa chce na nej pohrat. Tentoraz som si
vsak nesadla na lavi¢ku a nepozerala som do telefénu, ale std-

la som pri nej a sledovala ju. Ked sa jej zdalo, ze sa nevie pohnut
dalej, natiahla ku mne ruku. Snazila som sa ju povzbudit.
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Toto mali ¢itat nasi rodicia

Povedala som: ,,PoloZ jednu nohu sem a druhu tam, tu sa chyt
a zvladnes to sama.“ A naozaj to zvladla.

Kedzisla dole, spytala sa: ,,Pre¢o si mi minule nepomohla?“

Zamyslela som sa a odvetila som: ,,Ked som bola malg,
babka sa ku mne spravala ako k princeznej, v§éade ma nosila
a stdle mi hovorila, nech si ddvam pozor. Mala som pocit, Ze
ni¢ nedokdZem sama, a nemala som ziadnu sebaddveru. Ne-
chcem, aby sa to stalo aj tebe, preto som ti minuly tyzden ne-
pomohla, ked si chcela, aby som ta zlozila z tej preliezacky.
Pripomenulo mi to, Ze v tvojom veku mi mama nedovolila
zist z preliezacky samej. Zaplavil ma hnev a vyliala som si ho
na tebe. Nemala som to robit.“

Emily na ma pozrela a povedala: ,Aha, a ja som si mys-
lela, ze je ti to proste jedno.“

,Och, to nie,“ odvetila som. ,Nie je mi to jedno, akurat
som si v tej chvili neuvedomila, Ze sa hnevam na babku a nie
na teba. Mrzi ma to.“

Je lahké usudit, Ze vasa emocionalna reakcia je vyvolana
danym okamihom, a neuvedomit si, Ze moze rovnako dobre
suvisiet s nie¢im, ¢o sa spusti vo vaSom vnutri.

Ked vsak vase dieta nieco spravi alebo vas o nieco pozia-
da a vy pocitite hnev, pripadne int ndro¢nt emdciu ako roz-
hor¢enie, frustraciu, zavist, znechutenie, paniku, podrazde-
nost, hrozu, strach a tak dalej, treba to brat ako varovanie.
Nie varovanie, Ze vase dieta alebo deti nevyhnutne robia nie-
¢o zI¢, ale varovanie, Ze vam to zatalo do zivého.

Casto to funguje takto: ked na svoje dieta zareagujete hne-
vom alebo inou nadmieru vyhrotenou eméciou, je to preto,
ze ste sa tak v jeho veku naucili branit vlastnym pocitom. Ne-
uvedomujete si to, ale hrozi, Ze jeho spravanie vypusti vase
davne pocity zufalstva, nesplnenej tizby, osamelosti, Ziarli-
vosti alebo ochudobnenosti. Tak nevedomky siahnete po Iah-
$ej moznosti — nevcitite sa do prezivania svojho dietata, ale
hned vas zasiahne hnev, panika alebo frustracia.

18



Co sme sa o vychove naucili od rodicov

Pocity z minulosti, ktoré sa takto obnovuju, niekedy sia-
haju aj dalej ako po jednu generaciu. Mojej mame vzdy vel-
mi vadilo, ked deti pri hre vyskali. V§imla som si, Ze aj ja som
spozornela, ked moja dcéra s kamaratmi robili hluk, hoci ne-
stvarali ni¢ zIé. Chcela som preniknut hlbsie, preto som sa
svojej mamy spytala, ¢o by sa stalo, keby sa ona ako dieta hra-
la hlu¢ne. Povedala mi, Ze jej otec - moj dedo — mal uz po
patdesiatke, ked sa narodila, a ¢asto ho trapili bolesti hlavy.
Deti museli po dome chodit po $pickach, inak bolo zle.

Mozno sa bojite pripustit, ze niekedy podlahnete svojmu
podrazdeniu. Zda sa vam, Ze to negativne pocity este zvy-
razni alebo ich spravi skuto¢nej$imi. Ak vSak sami pred se-
bou pomenujeme svoje neprijemné pocity a ndgjdeme pre ne
alternativne vysvetlenie - také, za ktoré nase dieta nemoze -,
nebudeme svojmu dietatu davat za vinu, Ze ich v nds vyvola-
lo. Ak to zvladnete, bude menej pravdepodobné, Ze si ten po-
cit vybijete na dietati. Nie vzdy sa vam podari dopracovat az
k zmysluplnému vysvetleniu, ale to neznamend, Ze ne-
existuje, a uz tato skutocnost vam moze pomaoct.

Problém moze tkviet aj v tom, ze ako dieta ste mali pocit,
ze vas$i blizki vas nemali vzdy radi. Mozno ste im niekedy pri-
padali otravni, naro¢ni, nedoleziti, nemotorni ¢i hlapi, roz-
¢ulovali ste ich alebo ste boli pre nich sklamanim. Ked sa vase
dieta sprava spdsobom, ktory vam to pripomenie, je to pre
vas impulz a vy za¢nete kricat alebo vyvadzat.

Stat sa rodi¢om sa vam urcite moze javit naro¢né. Zo dna
na den sa vase dieta stane najdolezitej$ou prioritou, dvadsat-
$tyri hodin denne, sedem dni v tyzdni. Mozno si pritom do-
konca uvedomite, ¢o museli zvladnut vasi rodi¢ia, moZno
si ich budete o to viac vazit, viac sa s nimi budete vediet
stotoznit a sucitit s nimi. Musite sa v$ak vediet stotoznit aj
so svojim dietatom. Ak sa zamyslite, ako ste sa asi citili ako
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