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................................................................ 0 ROV CoVAN

Ahojte. Nebudem vam vykat, mili rodi¢ia. Budeme si tykat,
dobre? Sme na spolocnej lodi, v spoloc¢nej ponorke, na tom
istom rozburenom moria obcas na vetchej pltke. Skratka na
jednejvlne.

Poviem vam, ako je. Priblizne po pol roku materstva som
simyslela, Ze som uz na iplnom konci s trpezlivostou a ener-
giou. Teraz je rok 2025 a mamou som dvanast rokov. Verim
na zazraky, lebo eSte stale ma to celé bavi. A zaroven si uve-
domujem, ze som aj tak iba na iplnom zaciatku. A to som si
myslela, Ze ked'sa skoncili koliky, ze to uzbude celé s prstom
vnose... zlatucka.

Rodicovanie je... Napadaju mi kadejaké srandovno-seba-
ltitostno-ba az jemne vulgarne sprostosti. Rodicovstvo je...
nieco, ¢o saneda opisat. Nech vam o tom ktokolvek a ¢okol-
vek rozprava, je to nieco, ¢o musite zaZit, aby ste to pochopili.

Navlastnom tele, dusi, mozgu, nervoch, prsiach, chrbtici,
na LEGO stavebnici, na ktoru stupite. Dozuvajic rozzuzlany
rozok, so soplami na obleceni, nekonecné hodiny, dni a me-
siace a roky, ktoré v kone¢nom désledku ubehnt nekonecne
rychlo. AZ tak rychlo, Ze nam to aj pripada obcas lito. Teda
mne.



Som obzerac¢ka malych I'udi a obéas siaj facku ddm, aby mi
ndhodou nenapadlo znova otehotniet. Preto vyhladdvam
cudzich malickych ludi, ktorych po dékladnom pomojkani
a dojimani sa méZem vratit ich rodi¢om. A aj tajne ddvam za
pravdu tym Radodajkam (Zeny, co davaju nevyziadané rady),
ktoré mi hovorili, Ze si to mam uZit. A ja som si uzila, ale asi
by som sivedela ajviac, keby som o rodicovani vedela vSetko
to, ¢o viem teraz.

Casto hovorime o tom, %e mat deti je ndro¢né... Ja by som
to predefinovala, nie ti mali l'udia st narocni... Narocné je
byt rodi¢om a objavovat v tom samého seba az do $piku kosti.
A rada volam deti ,,mali ludia“ Lebo zo slova ,,deti“ sa stalo
nieco, co pomenuva niekoho nesvojpravneho, nesamostat-
ného, neschopného, skratka prili§ malého na to, aby bol plno-
hodnotnym ¢lovekom. Maliludia st presnejSie pomenovanie
pre tuto knihu. Lebo aj deti st Iudia. A aj rodic je len ¢lovek!

My mame troch malych ludi. Aspoii myslim. Dnes som
fakt unavena. Dve dcéry, ktoré maju v dobe, ked piSem tento
text, dvandst rokov, a syna, ktory ma Sest. Napisala som tri
knizky o mamovani. Vtedy som totiZ netusila, Ze to celé nie
jelen o mame.

Ja som sa citila sama. Mama. Jeden kus. Dnes davam do-
kopy knihu o rodicovani. To slovo existuje, hoci neexistuje.
My sme rodicia. Nie som sama mama. Madm manzela Peca,
ktory je macochom a tatulom, a uz neviem pisat knihu o ma-
movani, lebo rodicovanie by v najlepSom moznom pripade
nemala byt single zalezitost.

Som taka $tastna, ze posledné roky okolo seba vidim vela
spolurodicov, ktori su si nielen laskavymi partnermi, ale aj
rodicovskymi partnermi!



0 ROV COVANT

Skutocne zdielaju vsetky zdravotné, vychovné, financné,
vzdeldvacie, gastronomické a iné tiskalia. Som $tastna, ze
v poslednych rokoch vidim zmeny. Vidim tolko otcov, ktori
st plnohodnotnymi rodi¢mi, ktori sa zaujimaju o otazky vy-
chovy, psycholégie, st plne mentalne pritomni pocas toho,
ako z ich malych l'udi rastt velki.

Rodicovstvo je totiz zivotny Styl. Myslim, Ze to je najvacsia
laska, aka sa da zazit. Myslim, Ze tu vieme siahnut na dno
svojich sil a este stale ich mat dost na to, aby sme isli dalej.

Je to Zivot, kde vieme skuto¢ne odpustat, skuto¢ne milo-
vat, neskutocne trpiet a citit sa absolutne povznasajico a bez-
radne zaroven. Citime sa ako neschopni rodic¢ia nevdacénych
detisk a zdroven sme pre ne tymi najdolezitej$imi bytostami
na svete. Médzik, schizofrénia, masochizmus a zamilovanost
vjednom. Alebo dvojnasobne. U mnia trojnasobne.

ESte stelen na prvej strane a uz sa mnohi chytate za hlavu,
¢ouztd Tormovaradi o tom, ako byt rodi¢om, a eSte aj pouzi-
vaslovo ,,rodicovanie‘, ktoré neexistuje! Cositotaosobaose-
be mysli? Hned vam poviem, ¢o si osoba Tormova o sebe
mysli.

Ze fakt nevie, ako sa rodi¢uje. Tormova hladala iné sloveso,
ktorym by vedela dokonale pribliZit to laskavé, masochis-
tické vykonavanie snahy o starostlivost malych l'udi. Nikto
jej nepovedal, Ze tonie je len tak. VSetci hovorili o laske a fiu-
nunuveciach a nikto nikdy nepovedal nahlas pravdu, Ze je to
morda ako svina.

Ja som si uz na zaciatku svojho mamovania, ked mi prisli
na svet predcasne narodené dvojicky, hovorila, Ze to urcite
zvladnem, ved aj vacsi debili ako ja maju deti. Aj ked mi ho-
vorili, Zze s dvoma asi tazko. Tym som sa tak chldcholila.



Vel'milacna pomdcka, uznavam, ale v stave zufalstva humor
pomdha. Skusala som ¢itat knihy o vychove, ale malokedy
som sa v nich nasla. Psikov som vychovala dvoch. Od svojho
rodicovania som chcela nieco iné ako vychovavanie. Napri-
klad vediet, ze deti, ktoré sa vam jedného dria ocitni doma
a uZ tam ostandu, nie su otravné (aj ked obcas ano). Ale Ze st
toludiaakoja. Len mali. A ajlepsi, az kym siich nedogabeme.
Chcela somviac ako ,,urob mamicke radost*a ,,nehnevaj ma-
micku“a ,neplac® Chcela som svoje deti nielen od rana do
noci poc¢uvat, ale aj ich skutoc¢ne pocut.

Poznate vetu, Ze ,,stac¢i pekne Zit a deti sa pridaju“? No ne-
prikyvuj, lebo idem napisat, Ze ta veta ma nekoneéne irituje
anesuhlasim s1iou. Kto ju vymyslel, bol bud' na nejakych faj-
nych liekoch, alebo klamal. Nech sa akokolvek snazim, ja
neviem zit len ,,pekne“ Ja robim tolko veci a potykam sa s tol-
kymi zlyhaniami, Ze naozaj nechcem, aby sa deti pridali. Sa-
mozrejme, k tomu peknému, ¢o robim, nech sa pridavaji. No
nechcem byt t4, ¢o sa bude hrat na neomylnt a boZiu mater.
Rodicovanie je cesta z pruseru do pruseru, na ktorej v sebe
objavujeme to najhorsie z nasho ja. A nasi mali ludia casto
Ziju ovela krajSie ako ja. To sa radSej priddm k nim.

Jedného diia, pozorujuc seba a svoje deti a hlavne inych
rodicov a obzvlast star§iu generdciu prarodicov, som si po-
vedala, Ze ja nechcem byt len takd mama. Lebo ja viem ma-
movat. Viem deti lubit, dojcit, uspavat, prebalovat, zabavat,
viem varit (nie deti)... ale nejako sa mi zachcelo vediet viac.
Vsetci asi vieme, ¢im a ako nas v detstve niekde niekto do-
gabal. Také boli ¢asy, nebolo to naschval, tak sa to robilo, ja
viem, ja viem, ja len kons$tatujem. Ale ja to tak dogabat ne-
chcem! Ja si svoje deti dogabem po svojom!!! Rodicovstvo
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0 ROV COVANT

je plné nespravnych rozhodnuti a reakeii. Deti maju smolu,
%e sa u¢ime rodi¢ovat prave na nich. Co ndm v3ak ostava?
MozZno by sme si mali deti najprv pozic¢iavat, nez ich poro-
dime... No preco by som zas mala dogabat cudzie dieta, vSak
ano?

Rodicovanie je moja najstabilnejsia a najdlhodobejsia
praca, ktord robim zadarmo a 24/7 uZ vySe dvanast rokov.
A napriek tomu o tom viem figu. A ked' si myslim, Ze sa uz
v rodi¢ovani za¢inam orientovat, bum ho. Zase pride nové
obdobie, ktoré ma zaskoci, buchne mi kladivom po hlave,
potkne mo6j sebavedomy krok a som zase tam, kde som bola.
Ano, presne tam. A tak plaziac sa rodi¢ujem najlepsie, ako
viem, aj ked to Casto vobec neviem. A ano, je to vsetko ,,len
obdobie ale nikto ndm nepovedal, Ze po tom obdobi pride
dalSie obdobie a potom dalSie a Ze sa tie obdobia nikdy ne-
skoncia. Picne ma! Asi dobre, Ze nam to nikto nepovedal
predtym, nez sme mali deti, alebo sme tomu aspon neverili,
lebo inak by ludstvo vymrelo. Som jednoznacne ta najlep-
Siarodicka, akou len viem byt, aj ked som zo seba ¢asto skla-
mand. No nebudeme si klamat, moje deti maji presne taku
mater, aku si zasluzia! Buhaha! Ni¢ iné si nezasluzia! Buha-
haha!

Viete, ako sa hovori, Ze vam deti na kompletku zmenia
zivot? Tak je to pravda. A nie je to len o tom, Ze menej spite,
ste unavenej$i a idete sa zblaznit z nikdy sa nekonéiacich ob-
dobi. Zmenia ndm zivot aj tym, Ze zmenia nas, Ze sa mozeme
znovuzrodit. A zacat sa postupne l'ibit tak, ako I'ibime na-
$ich malych ludi, po¢uvat svoje potreby tak, ako po¢ivame
potreby nasich ¢lovie¢ikov, nechat sa nosit a spat vedla tych,
sktorymi sa citime bezpec¢ne. Nerobit veci, ktoré st ndm ne-



prijemné, a vediet povedat nie. Tak nase rodi¢ovstvo zmeni
celych nas, vylieci nasich vnutornych malych ludi, ktorych
S pasiou nazyvam inrc¢ajldami.

Vdaka mojim detom, vdaka méjmu rodi¢ovaniu som nasla
seba. Toto nie je knizka len o tom, ako rodi¢ovat a ako sa spra-
vatk nasim malym ludom. Je to kniha aj o ns, ktori sme pocho-
pili, Ze rodi¢ovanie je bajecné obdobie na vlastny osobnostny
rast! Lebo s nasimi malymi ludmi méZeme rast. A bola by
chyba nepridat sa k nim. V8etko, ¢o sa tu do¢itate, mdZete po-
uZit aj pre seba. A potom sa na seba za¢nete pozerat uplne
inak. Re$pektujtico. Nie ako na niekoho, kto nemad otravovat.
Alebo sa asponi naucite povedat nie. Lebo kazdy rodic¢ sa
chtiac-nechtiac (skor nechtiac) denne podrobuje tomuto in-
tenzivnemu ,,NIE!“ kurzu. ,,Nie“ je fantastické do zivota!

Vdaka rodicovaniu som sa stala naozajstnou ja. To pekné,
mudre rodicovanie, sineobycajne obycajné zrucnosti, ktoré
sa Casom zautomatizuju a nas svet bude fakt lepsi. Je to celé
ovela taz$ie, ako sa naucit sa bicyklovat, ale plati, Ze ked'sa
toraz naucite, uztoide avysalen zlepSujete. Potom viete jaz-
ditbez drzania, a aj ked spadnete a rozbijete si koleno, budete
na druhy den bicyklovat znova. A ¢o je najdélezitejSie, neda
sa to zabudnut! BoZe, ved miia je $koda na knihu, ja by som
mala mat ddvno na Pasienkoch vypredané prednasky o osob-
nom raste! Kaucka ako lusk!

Snazim sa byt re$pektujuca rodi¢ka a k svojim detom pri-
stupovat ako k malym l'udom, nie barsakym, este prili§ ma-
lym fafrnkom. Nebojim sa robit chyby, som v tom naozaj
skveld. Nie som kosa¢kova mama, ktord kosi detom cesti¢ky.
To s reSpektom a ludskostou nema ni¢ spolo¢né. Naopak, ja
chcem, aby sa moje deti nebdli chodit po vysokej trave, aby
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................................................................ 0 ROIICOVANI

v nej skiumali kvety a chrobaciky a v obdobi vretenic vedeli,
Ze si maju dat gumaky.

Nikdy som si tak nesiahla na svoje dno ako prirodic¢ovani.
CiuZvunave, strese, strachu, bezmocnosti. Viem presne,vcom
som dobrd avcomnie. Aniekedyanivtom, v¢om som dobra,
nie som dobra. Nieco sa mi podarilo, nieco som velmi pohno-
jila. Robim aj veci, ktoré som nikdy robit nechcela. Teraz ne-
myslim ist s malym ¢lovekom na horsku drahu, ale kricat,
byt odpornd, urazend, nahnevand, utdpam sa v sebaltutosti
arole obete... No peklo... Hladam sticit sama so sebou.

Obsah tejto knihy som zbierala niekolko rokov. Rozhovory
vznikali v réznych ¢asovych obdobiach. VSetky predslovy
som pisala toto leto a na zaciatku jesene. Je rok 2025 a ja som
prekvapena, ako velmi som sa vrodi¢ovani posunula. Asi som
naseba aj trochu py$na. Nemam rada knihy o vychove, ale ne-
konecne rada sa o tychto veciach rozpravam. So spolurodic-
mi, s celkom cudzimi l'udmi a odbornikmi a odborni¢kami.
Mam okolo seba vela l'udi, ktori sa stali mojimi vzacnymi
mentormi. Rodicovskymiiludskymia zase naopak. Boli pre
mnavzdy zachranou, ked' som mala pocit, Ze rodicovanie ne-
zvladam. A ten pocit mam pomerne casto. A tolko som saich
vypytovala, az som z toho urobila tuto knizku. Niektoré roz-
hovory som robila pred niekolkymi rokmi, niektoré su Cer-
stvejsie, ale st to veci, ktorych platnost nie je ohrani¢ena
casom. Vsetko, o najdete v mojich rozhovoroch s mojimi
vzacnymi ludmi, je zaloZené na vede a vyskumoch. Ziadne
blabotance. Kazdy rodic¢ to ma, samozrejme, inak a nie kazdy
s tym, ¢o sa tu docitate, musi sthlasit. Toto nie st rady ani



zazracné slova, vdaka ktorym budeme najlep$imi rodi¢mi
a celé tobude brnkacdka. Toto st také malé natuknutia, vdaka
ktorym mozno naberieme lepsi, laskavejsi a prijemnejsi smer.
Ja som si pocas nasich rozhovorov miliénkrat povedala ,,Aha!
Takto to je! Dakujem!“ A toje nieco, o ¢o je fér podelit sa.

Kazdy vecer poprosim vase deticky, aby trikrat povedali:
»Dakujeme, pani Tormova!“ Nie¢o ako modlitbi¢ka, chapete.
Ritualik pred spanim.

Tak nech savam dobre ¢ita, mili spolurodicia. Velmimina
tom zalezi, aby sa tato knizka stala vasou bezpec¢nou chvil-
kou. Tak si tu nezabudnite robit poznamky, pod¢iarkovat, vy-
farbovat a ohybat strany. Cokolvek potrebujete. Cim bude
knizka opotrebovanejsia, tym lepSie - nielen pre nasich ma-
lych I'udi, ale aj pre nas dospeldkov, rodicov.

A mozno jedného dna zistite, ze do vasho Zivota pribudol
okrem tych vasich malych ludi este jeden novy clovek: nova
anovy ty.

Tak objimam a fandim a tak. V K

J .

VasaaTvoja
k.



Dakujem Miske Hrnéiarovej,
z ktorej iniciativy sme zacali s tymito rozhovormi
pre Coworking Cvernovka.

Dakujem vsetkym, ktori sa so mnou rozprdvali o rodicovant.
Dakujem za Cas, energiu, miidro, ldskavost a pocit bezpetia
Janke, Denise, Nicole, Martine, Mdrii, Soni, Natdlii,
Marekovi, Martinovi M., Martinovi P, MiloSovi a Andrejouvi.
A aj vsetkym tym, s ktorymi debatujeme o nasich maljch
ludoch a nasich rodicovskjjch peripetidch i radostiach
v neobycajne obycajnom Zivote, i v mojom vzdcnom
online priestore, kde mdm silnii a fantasticky spolurodicovsku
komunitu. A keby nebolo Zuzky Cizmdrikovej,
ktord sa odhodlane piplala s prepisovanim rozhovorov,
tato knizka by nikdy nevznikla.
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0 JEBADGVERE A VEBAH 0pVITE

Keby som mohla nieco vo svojom rodicovani v minulosti
zmenit, viem uplne presne, ¢o by to bolo. Nepoc¢uvala by som
nevyziadané rady. Ako rodicka predcasne narodenych dvoji-
¢iek som nonstop pocuvala, aké to bude peklo, ako to nemam
$ancu zvladdat, ako sa to nedd a hlavne: nech ich nenosim na
rukach, lebo si zvyknu, nech siich nedavam do postele, lebo
si zvyknu. Nenechaj sa nimi vydierat a manipulovat, nemo-
ze$ k nim priskocit hned, ked revi1! Dokonca som bola vede-
na k tomu, aby som nechala asi mesa¢ného malého cloveka
vyplakat samého vizbe, lebo ved'sa uz musi naucit zaspavat
sam. A ja som to aj na chvilu skusila... ale nevydrzala som to.
Viete, mne dusu drasa, ako som z neistoty robila veci, pri kto-
rych som citila, Ze sa minepacia. Skoda, Ze som to véetko, ¢o
sa dozviete aj vnasom rozhovore s Jankou, nevedela skor. To
ma naozaj hlboko mrzi. Bdla som sa verit svojej intuicii, lebo
strach je taky. Nic¢i pekné veci.

Moje dcéry som skutocne nenosila. Aby si nezvykli. Hoj-
dala som ich v sede, to sa mi zdalo bezpec¢né. Ani sme spolu
nespali. AkedZe mi nepripadalo normalne nechat takych ma-
lych Iudi, ktori potrebuju bytostne dospelaka, aby sa o ne
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postaral, presedela som celé noci pri ich postielkach. Jedna
ruka v jednej, druha v druhej, na cele odtlacené tycky z po-
stielky. A tak som tam sedela a hladila ich po chrbatikoch aj
niekolko hodin, aby vedeli, Ze som tam, ked' sa casto budili.
Ako krasne sme mohli spat vSetky tri pritilené spolu! Viete,
aka zmena to bola, ked som sa vykaslala na vsetky rady a za-
kazy a zacali sme spolu spavat? Viete, kolko lasky a pokoja
k nam prislo? Fakt mi je do placu, ako som sa vo svojom stra-
chu aneistote nechala ogabat. Aj doj¢it som uZ mala prestat!
NemdZu byt predsa odo miia také zavislé. A tak som s tym po
roku a pol sekla. Aj som ich mala naudit byt bezo mna, lebo
to nie je normalne, aby sme sa tak naviazali. A tak dopltiam
dodnes, ¢o sa da... Nieeeee, nezacala som ich znova doj¢it,
upokojte sa!

Ano, s dvoji¢kami je to celé iné, naozaj fyzicky naroénejsie
a o praktickosti sa velmi hovorit neda. Navyse napliat dve
bezpec¢né vztahové vazby zaroveri je pomerne nemozné. Ked
doplnite jednu, potrebuje druha a tak dookola v rovnakom
Case na rovnakom mieste v takych istych pyzamkach. Nas
syn sa narodil o Sest rokov neskor a ja som uz bola ostrielana
mater, plnd mudrosti. Mat donosené jedno dieta, navyse s ¢lo-
vekom, s ktorym sme si aj spolurodicovsky magicky sadli,
bolo pre mna nieco, ¢o som si ani v najkrajsich snoch nedo-
kéazala predstavit. Nosila som ho ¢o najcastejsie, lebo to je
krasne a hlavne ja som tu predsa preitho! Lebo maly ¢lovek
eSte nevie byt samostatny. Spali sme spolu od jeho narodenia
a jeho postielka bola vybornym miestom na odkladanie ha-
rabtrd. Spal s nami v posteli do Styri a pol roka a ni¢ na svete
som nemilovala viac. Mozno eSte dojcenie. Dva a pol roka
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blizkosti. Jasné, nie kazdému to musivyhovovat, ale pre mna
to bol vrchol krasnorodicovania. Obzvlast ked' som uz od
mudrych ludi a hlavne mojej Janky vedela, Ze vyskumy uka-
Zuju, ze toto su jednoznacne najlepsie veci pre vyvin ¢lovie-
¢ika a nielen, ¢o sa tyka sebahodnoty.

Zvykne si! Bude od teba zavisly! Musi byt samostatny!
Jasné, ze bude odo mia zavisly, ved sam nic¢ nevie. To je v po-
riadku. Ja som tu na to, aby ma maly ¢clovek mal vzdy, ked' po-
trebuje. Zvyknut si! To dufam! Maly ¢lovek by si mal zvyknut
na to, Ze je vbezpeci. Je to extrémne dolezité pre jeho vyvin.
A ¢o? Nosit, tul'kat? Preboha, hddam ho nebudeme navykat
na lasku! Fuj! Uplne maly &lovek nepozné ni¢ iné okrem
tlkotu srdca svojej mamy. A vObec, viete si predstavit, Ze aj
manzelovi jedného diia poviete, Ze uz staci, ze ziadne pu-
sinky a spolo¢né spanie? Nech ide spat do obyvacky, je uz
predsa samostatny! A on povie, ale ja talibim a citim sa s te-
bou dobre. Avy nantho zvysite hlas a poviete mu, nech nevy-
mysla, je uz predsa velky.

Psychologicka Janka Zemandl, moja dusa spriazena, moja
zena jedinec¢nd, ma za tie roky naucila tolko, Ze mirodicova-
nie premenila na este vacsi zazrak. A ja jej budem navzdy
vdacna. Aj preto, ze mi na zaklade vedeckych studii potvrdila
to, o som intuitivne citila, aj preto, lebo nase deti su samo-
statni, sebavedomi 'udia, ktori vedia, Ze sa na tomto svete
maju kde citit bezpecne. A Ze to md byt Standard. A aj preto,
Ze vdaka jej mudram som zacala inak pristupovat k sebe.
S reSpektom a laskou. Nie vzdy mi to ide, niekedy sa mam
fakt chut nechat vyplakat... No inak sa nosim a tulkdm vzdy,
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ked'sa potrebujem. A nie, nie som z toho rozmaznana. Som
z toho vdaénd a $tastna.

Bezpecéna vztahova vazba je nieco, ¢o bude mat nas ¢lovie-
¢ik vsebe cely Zivot. Podla toho sibude utvarat vztahy. Podla
toho bude odvazny, sebavedomy, sebastcitny, azda aj sam
sebou. Nie ako jeho matka, ktord toto vsetko zacala zaZivat
niekedy pred Styridsiatkou. Bude vediet, Ze je normalne citit
sa dobre a nie je to nieco, ¢o si musi zasldzit. Nemusi preto
zachadzat za svoje hranice. A to je podla miia to, ¢o chce
kazdy rodic pre svoje deti. Sebahodnota je vlastne taka sku-
tocna laska k tomu, akd naozajstne som. A je to sloboda, je to
miliénkrat krajsi Zivot. Nechcite vediet, ¢o vSetko som zazila,
pretoze som nemala sebahodnotu ani sebastcit a ani seba sa.
Covsetko som dovolila, aby sa so mnou dialo, lebo som si my-
slela, Ze 1asku si musim zaslazit. Ako vel'mi som sa béla byt
sama sebou a aké naozaj Skaredé veci som preto zazila. Do-
dnes bolia a hoja sa velmi pomaly. Zbavujem sa strachu, po-
citu ohrozenia, beznadeje.

Vdaka tomu, Ze viem o bezpec¢nej vztahovej vizbe a o tom,
Ze zvykat si na lasku je spravne a mat v okoli l'udi, s ktorymi
sa citime krasne, nech sme akikolvek, sa mi zmenil Zivot.
Pritom st to Uplne jednoduché veci, obycajnosti, spontanne
rozhodnutia. No asi nie v§etci sme nie¢o také mali moznost
zazit, a preto sa ich bojime. Tolko neobyc¢ajného obycajna sa
dd urobit pre nasich malych l'udi a tol'ko sa skrz to da naudit
aj pre nas velkacov, rodicov. OSetrit svojho malého ¢loveka,
svoje vnutorné dieta, svojho inrc¢ajlda. Polubit sa, ked sme
smutni, nebat sa inakosti, reSpektovat inych... Je toho kopec.
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A dakujem Janke za bezpeénu vztahovu vdzbu, ktord
medzi sebou mame. Jedna z mojich najbezpeénejsich. Pocitit
taky vztah je nieco, ¢o vam kompletne zmeni Zivot. Na o si
chcete zvyknut. Viete, Ze nech sa deje ¢okolvek, mozete sa
vyplakat a budete pomojkani. Bezpedie je prirodzené pro-
stredie pre vase ja. Mam takych vazieb ¢oraz viac, rozmazna-
vam si ich a neviem sa ich nabazit. A dopltiam vizby aj inym
ludom a hlavne tym svojim malym. Lebo to sa da. Dokonca
kedykolvek. D4 sa to napravit, dd sa to dosytit... Doneko-
necna. To, akd som bola neista mama na zaciatku svojho ro-
dicovania, uz nezmenim, ale aj tak to nie je iplne stratené.

Je dolezité, aby deti so sebatictou a vo svojej samostatnosti
vedelibez zavahania poslat do kelu kazdého, kto im bude ho-
vorit, Ze na lasku a blizkost si ludia nemézu zvykat a Ze si ju
musia zaslazit.

Nebojte sa rodic¢ovat s laskou. Nie, nebudi rozmaznani
mamacikovia, budi odvazniabuduverit naldsku. Astymsa
Zije ovela jednoduchsie. Viem to, lebo som si vela bezpec-
nych vztahovych vizieb podopliiala aZ v dospelosti. Keby
som nieco vo svojom zivote mohla zmenit, bolo by to to, Ze
by som o tomto vSetkom vedela o takych Styridsat rokov skér.



Rozhovor so psychologi¢kou a spoluautorkou
knihy Psycholégia pre milujucich rodi¢ov

Vavou zeMarbL

.Nepchaj sa tam, kam ta dieta nevola.
Ked'ta nepotrebuje, usttip o krok a déveruj tomu,
¢o si doni vloZila. Ked'zavold, bud’nablizku.”
Sucast bezpecnej vazby je nielen istota, ale aj priestor. Dieta
potrebuje priestor a déveru. Problémy so samostatnostou
Casto spocivaju skor v naom nepusteni. Samostatnost je
spravanie, sebaddvera je vnutorny pocit. Vyrastaju spolu:
dévera, ktort my dame detom, sa meni na déveru, ktoru si
nesuvsebe.
 Mili spolurodiéia, ¢itanim tohto rozhovoru sa stavate
spoluticastnikmi nasho rande s Jankou. Janku som pred
rokmi oslovila ako detsku psychologi¢ku pre svoju dcéru,
no stalo sa nam, Ze sme sa do seba trochu buchli, a odvtedy
sme velmi vzacnymi priatelkami. Verim, Ze nasSa laska
bude od¢itatel'na vtomto midrom rozhovore. Uz som spo-
minala, Ze nie som ¢itatelkou knih o rodic¢ovstve, ale jedna
savola Psycholégia pre milujicich rodi¢ova som presved-
¢end o tom, Ze by ju mali davat rodi¢om priamo v pérodnici
spoloéne s dietatom. Amen. Jani, ty si si vybrala tému sa-
mostatnost a sebaddvera deti.

Ano, je to téma, ktord je mi blizka a ktorti povaZzujem za
klucova.
« Jevel'mi pekné preéitat si tieto dve slova takto vedl'a seba,
lebo vlastne keby som ich takto vedla seba nevidela, tak si
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ich asi nikdy nespojim. A ako sa tak na ne pozeram, naraz
chapem, Ze takto spolu st strasne silné a vel'mi spolu stvi-
sia. A najlepSie na tom je, Ze v momente si uvedomis, Ze
nejdelen o samostatnost a sebadéveru deti, ale aj nas rodi-
éov. A zaroven, ak ddme detom samostatnost a sebaddveru
alebo ich k nim dokaZeme viest, majii na cely Zivot takd vy-
bavu, aku ja uz mat nikdy nebudem.

Presne tak. Je to krasna téma aj preto, Ze sa jej rodicia za-
¢inajt venovat velmi skoro. Casto este skor, ne¥ je to naozaj
aktudlne. Pamatam si, ako som odchadzala z pérodnice a le-
kéarka mi do dveri zavolala: ,,Hlavne si ho nepustajte do po-
stele, lebo uZ sa ho nezbavite. Vidis, prianie, aby dieta bolo
samostatné, sa objavuje od prvych dni. V nasej kulttre dlho-
dobo rezonuje myslienka, Ze samostatnost je nieco, ¢o treba
dieta ucit ¢o najskdr. Samostatnost ma pritom mnoho pod6b
avyvija sa postupne - nejde len o to, ¢i dieta spi samo alebo
¢isi dokaze urobit rafiajky.

» Vidi$, mne toto vobec nenapadlo, lebo ja som si uz presla
zivotnou $kolou s tebou a pod samostatnostou si predsta-
vujem nieco uplne iné.

Samostatnost sa objavuje uz pri malych babdtkach. Rodi-
¢ia niekedy hovoria:,Je také nesamostatné, stale na mne visi,
zaspava iba so mnou.” Ale o to predsa v tomto obdobi ide -
malé dieta prirodzene potrebuje blizkost. Samostatnost ma
mnoho podéb avyvija sa postupne. V praxi stretavam aj star-
Sie deti, ktoré sa stale doslova drzia mamy za nohu, a okolie
ich okamzite nalepkuje ako ,,nesamostatné‘ Preto je dobré
sa na tuto tému pozriet s odstupom a porozumiet, ¢o samo-
statnost v r6znom veku naozaj znamena.

« Jasito proste predstavujem tak, Ze samostatnost znamena,
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Ze v troch rokoch mi fafrnok p6jde kupit rozky a urobi ra-
najky do postele. A sebaddvera je, Ze sa v patnastich pri-
hlasi na miss.

Aj tak sa to da predstavit. No vazne - samostatnost ma

v roznom veku iné prejavy. Pri malych detoch ide o to, ¢i do-
kazu zvladnut malé, veku primerané dlohy. A sebadévera? To
jetrochu ind oblast. Vbeznej reci sa ¢asto zamieria so slovami
sebavedomie ¢i sebahodnota. Preto je dolezité si vyjasnit,
o ¢o nam ide. Sebaddvera nie je namyslenost. Je to ticha
vnutornd istota: ,,Mam na to. Zvladnem to.“ Samostatnost je
spravanie, sebado6vera je vnutorny pocit. Vyrastaju spolu:
dévera, ktorti my dame detom, sa meni na déveru, ktort si
nesu v sebe.
» Natomto je zaujimava jedna vec. Ja sirada tieto vase mud-
re témy pretavujem do nas dospelakov. Len nedavno zaca-
li byt pojmy ako sebaldska a sebadévera vel'mi in, aspoini
v mojej bubline a na mojom Instagrame. To ma vel'mi te-
§i, lebo si myslim, Ze je to vel'mi d6lezité, a je hrozné, Zze
na to prichadzame aZz v Styridsiatke. Ale dobre, Ze vobec.
Avnimam aj taku zvlastnu vec, Ze I'udia si ¢asto mylia seba-
vedomie s namyslenostou: ona je taka sebavedoma, aro-
gantna, namyslena, nafrnena. Co je to za nezmysel? Ako
sa stalo, Ze sa toto slovo a jeho vyznam takto degradova-
lo? Co myslis?

Jeto zvlastne, lebo ked'si zoberieme koren slova, osoba se-
bavedoma je vedoma seba. A to je predsa velmi zdravé a po-
trebné - vediet, kde sa zad¢inam ja a kde sa za¢ina druhy
¢lovek, poznat svoje hranice. Myslim si, Ze problém je v tom,
Ze nasa generacia si ¢asto neniesla z detstva jasny a zdravy
sebaobraz. Mnohi z nds maji tazkosti povedat ,,nie“, pome-
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novat, ¢o citia, alebo stat si za vlastnymi potrebami bez po-
cituviny. A tak sa stalo, Ze sebavedomie sa za¢alo zamienat
s aroganciou. Pre mria je sebavedomy ¢lovek ten, kto vie ist
za svojim, ale zaroven zohladiuje aj ostatnych. Niekedy sa
prave nedostatok sebavedomia prejavi navonok ako pre-
hnana dominancia, krik ¢i Gto¢nost - potlac¢ené potreby skér
¢ineskor vybuchndt.

« Inak, to robim aj ja. Ked'sa citim malo sebavedoma, ne-
svoja, ako rodi¢ka kri¢im. SnaZzim sa nasilu ziskat silu. Ked'
sa necitim suverénne, zaénem napriklad ttoéit na man-
zela. Je to taka obrana. Je to velmi zvlastne, lebo ja som teda
extrémne samostatna, vzdy sombola, aj ako dieta. Ale teda
sebadéveru za¢inam objavovat aZ teraz. A tak sa dostavam
k tomu, o ¢om sa ideme rozpravat: kde udélali soudruzi
z NDR chybu? Alebo za¢nime pekne postupne. Porodim
malého ¢loveka a bez toho, aby som sa zblaznila, mu potre-
bujem poméct vybudovat samostatnost a sebadéveru.
TakZe je délezité mat po pérode bonding s élovieé¢ikom
a hotovo, uz to je a uZ nemusis 18 rokov ni¢ robit?

Je velmi cenné, %e zaéina$ prave pri pérode. Ano, bonding
je délezity, ale nie vZdy sa podari a nie je to dévod mysliet si,
Ze je vSetko stratené. Pre nasu tému je klicova bezpecna
vztahova vazba. To znamena, Ze rodi¢ dokaze v prvom roku
Zivota odpovedat na potreby dietata - nie mechanicky, podla
tabuliek, ale citlivo a podla toho, ¢o dieta skutoc¢ne potrebuje.
Bezpecnd vizba je o tom, Ze hlavny zaZitok dietata je: ked'
nieco potrebujem, mama alebo ind blizka osoba je tu pre mna.
A prave tato istota je zakladom buduicej samostatnosti aj se-
bavedomia. Bezpecna vdzba nerobi deti zavislymi, ale od-
vaznymi. Ked sa opakovane zazije: ,,Ked nieco potrebujem,
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niekto je tu pre mia,“ mozog si dovoli prepinat zo stresu do
zvedavosti. A zvedavost je motor samostatnosti. Ked'sa nieco
podari, dieta si uklada: ,,Zvladnem to.“ Ked'sa nepodari a vy
to spolu unesiete, uklada sa: ,,Zvladnem to nabuduce.” Obe
skusenosti stavaju sebadéveru.

o CiZe ide skér o mamu ne? o dieta?

Vistom zmysle ano. Ked to zhrniem do jednejvety: tlohou
mamy je v prvom roku désledne napliiat potreby dietata. To
vytvara pocit bezpecia a dovery, z ktorého moze dieta neskér
vykrocit do samostatnosti. A je to zaroven opak mechanic-
kého pristupu typu,,kfmenie kazdé tri hodiny* ¢i,,zaspava-
nielen samo v postielke. Bezpe¢na vazba znamena: v§imam
si svoje dieta a reagujem na to, ¢o naozaj potrebuje.

o CiZe nie to, o hovori svokra, ale to, ¢o ja vidim logicky.
Tym, Ze som napojend na dieta, dokdZem ho aj ovelalahsie
vnimat a moja mamova intuicia lep$ie funguje.

Presne tak. Rodic¢ovska intuicia funguje. Samozrejme, je

dobré mat aj kvalitné odborné informadcie, ale konkrétnu od-
poved najdes vzdy pri pohlade na svoje dieta. A tu je klucovy
prechod: dieta, ktoré zaZiva spolahlivé napitanie potrieb, si
vytvara pocit hodnoty a dévery vseba aj vinych. To je zdklad
sebadovery a neskor aj samostatnosti.
» No presne, Zabky, babky, tetky povedia: ale nemézes ho
tak rozmaznavat. Nemézes$ hned skoéit, ked place. Nemé-
ze$ ho stale nosit na rukach, ved ho rozmaznas. Alebo:
dieta ta vydiera... Po prvé, da sa babdtko rozmaznat? Po
druhé, vy to mate v kniZke tak vtipne napisané: to by ste
museli porodit génia na to, aby vas v tomto veku vydieral.

Nie. Malé dieta reaguje uplne instinktivne. Place preto,
lebo inak komunikovat nevie. UZ viac nez 50 rokov vysku-
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mov bezpeénej vizby hovori jasne: napliianie potrieb ba-
batka je pre jeho vyvin zdsadné. Dieta sa nedd rozmaznat
tym, Ze mu poskytujeme blizkost a odpoveddme na jeho sig-
naly. Naopak, deti, ktoré maji skusenost, Ze ich potreby su
videné a napltiané, st neskér samostatnejsie, odvaznejsie
a schopnejsie skumat svet. MoZno na tuto logiku nie sme
uplne zvyknuti, ale aj intuitivne dava zmysel.

 Ja si myslim, Ze toto je vyborné. O tomto si hovorila
skvely priklad: Ze by som muZovi z ni¢oho nié¢ povedala, Ze
dnes so mnou nebude$ spat, chod'sa vyplakat. Budem ta
kazdych 7 minut chodit pozerat. Alebo muZ ti povie, Ze je
hladny, a ty mu povies, Ze nie, jest m6Zes aZ o tri hodiny.
Len co sivSetky tieto veci z detskej psycholdgie implemen-
tujeme do nasho dospelackeho Zivota, pochopime, Ze to
je celé strasne jednoduché: nerob dietatu to, ¢o by si ne-
chcela, aby robil niekto tebe.

Presne. Ked'si to prenesieme na seba, zrazu je to uplne
jasné. Predstav si, Ze si v stave ohrozenia - napriklad by pri
tebe vybuchla sopka. Co by si robila? Ur¢ite by si nerie$ila
puzzle, ale snazila by si sa prezit. A dieta, ktoré place a ne-
dostava odpoved, je v podobnom stave - nevie, kedy pride
pomoc, nema istotu. Ak potreby opakovane nie st naplnené,
jeho energia ide do prezivania stresu namiesto do ucenia
a skumania. No dieta, ktoré zazije, ze mama pride a utisi ho,
sa rychlo upokoji a méze sa vratit k hre, k objavovaniu. To je
fascinujuci mechanizmus: bezpe¢na zakladila umoziuje
exploraciu a rozvoj.

« Toto je taky maly velky moment, ja to milujem.

Je to nddherné. A mame na to aj vyskumy: ucitelky v skol-

kach hodnotili deti podla samostatnosti, spoloc¢enskosti
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a schopnosti poziadat o pomoc, schopnosti upokojit sa po roz-
ruseni a pod. Deti s bezpe¢nou vztahovou vdzbou vynikali.
Vyskum opakovane potvrdzuje, Ze deti, ktorych potreby boli
v prvom roku Zivota spolahlivo naplfiané, st neskdr sebais-
tejSie a samostatnejsie.

» No vSetky tie Zabky babky, tetky, ako ich volam, Rado-
dajky, Zeny, ¢o davaju nevyZziadané rady, pridu nad kolisku
a uz idu: nemézes ty utekat, ked vybuchne sopka. VSak
tuto pockaj. Aku chces ty volat sanitku, ked' vybuchla
sopka, a hasi¢ov? VSak tu sa vyplac, to prejde. VSak nech si
plicka trénujes. Je to vlastne strasne nezmyselné.

Ano, jeto presne tak. Predstavsi, Ze sa stane tragédia, hava-
ria a ty potrebujes zavolat pomoc. Lenze stres ta paralyzuje -
nevies si spomenut ani na ¢islo. V takychto situdcidch sandm
vypinaracionalna ¢ast mozgu a reagujeme len instinktivne.
A to isté preziva dieta, ked place a nedostava odpoved. Je
v ohrozeni, nema istotu, Ze pride pomoc. Aked'je v strese, ne-
méze sa udit ani skimat. Dieta, ktoré ma bezpeénu vztahova
vazbu, reaguje uplne inak: ked mama odide, zaplace - ¢o je
zdrava reakcia. Ked sa mama vrati a vezme ho do narucia,
upokoji saa moZe dalej objavovat. To je mechanizmus, ktory
neskor podporuje samostatnost.

« To znamena, Ze poviem: zabky, babky, tetky, dakujem za
tuto radu, chod'te na zmrzlinu. Inak, pouzivala som skvely
argument, ked' mi niekto vysvetloval, Ze neméZem mat
Alanka tol'’ko v Satke a na rukach a pri sebe. Amne to robilo
tak dobre! A tak som povedala: ,,Milé Zabky, babky, tetky,
aleviete, jediné, ¢o pozna, ¢o mu navodzuje pocit bezpecia,
je tlkot m6jho srdca. A zabky, babky, tetky sa roztiekli od
Stastia, 6, aké krasne. A vlastne to pochopili. CiZze ak mama
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sebavedome a samostatne vie, ¢o robi, je to dobra cesta k to-
mu, aby sme mali cool drsné deti.

Presne. Mama, ktord déveruje sebe a svojej intuicii, vie, co
robi. Ato je zdklad - nielen pre pohodu dietata, ale aj pre bu-
dovanie jeho sebadévery a samostatnosti. Ak viem, zZe moj
plac je videny a pocuty, ak viem, Ze mama pride, ked'ju po-
trebujem, mézem postupne skusat ist dalej, dalej sa osamos-
tatiiovat.

* Autekiame, ked vybuchne sopka.

Utekame, ked vybuchne sopka, pretoze nas k tomu vedie

inStinkt. A pla¢ dietata je presne takyto poplach - jeho spo-
sob, ako nam povedat: ,,Nieco potrebujem, poméz mi.“ To, Ze
nam je plac fyzicky neprijemny, nie je ndhoda. Je to biolo-
gicky signdl, ktory nds ma priviest k dietatu, aby prezilo.
« Inak, je zvlastne, Ze ked'si tehotnd, nikto ti o vztahovych
vdzbach nerozprava. Naozaj mas pocit, Ze vSetko dolezité
sa konéi bondingom, preto som to tak ironizovala. A nikto
ti uZ nepovie, ¢o bude dalej. Nikto ta nepripravi na to, Ze
dieta je stratené, pretoZe nié¢ nevie. Keby miia po deviatich
mesiacoch niekto vybral z nejakej tmavej diery a zrazu by
som Uplne sama musela jest a kakat... VSak to je strasne
velaveci, ¢o maly ¢loviecik zaZiva, ¢iZe pocit istoty je iplne
najdodlezitejsi. Ale prave mamy casto samy tu istotu ne-
maju, pretoZe st rovnako zmdtené zo vSetkého, ¢o sa deje.
AKké st teda také tiplne zdkladné tipy alebo body, ¢o spravit
pre sebaddveru a samostatnost, zdklad samostatnosti?
Vsak babitko este nevie byt samostatné, toto st na zaéiat-
ku spoloéné veci.

St to spolo¢né kroky - pre dieta aj pre mamu. Dnes nastas-
tie viac hovorime o napirvlani potrieb: blizkost, nosenie,

21



VANVA  PEMANDL ettt ettt

dojcenie na poziadanie. Nie je to mdda, ale evolucne prirodze-
ny spdsob, ako tvorit bezpecie. Ddlezité je vSak chépat, Ze
tieto ,,techniky* su len prostriedok. Podstatou bezpecnej
vazby je citliva, véasna odpoved na redlnu potrebu dietata -
¢iuzjeprinasvSatke, alebo vkociku, ¢ipije mlieko z prsnika,
alebo z flage. A rovnako dolezité je v§imnut si, kedy uz dieta
tuzi skusat veci samo, a ustupit o krok, aby sme mu nebranili
,roztiahnut kridla“

 ESte aj na toto kadekto povie, Ze to je teraz také hrozne
moderné, tie vztahové vizby. Raz mi taky stary pan hovo-
ril, Ze sa mi dieta v tej Satke zadusi a éo je toto za médu.
A ja Ze nie, aj vase babicky tak nosili deti na pole v Satke
a Ze tobolo vzdy tiplne normalne, len sa to niekde vyparilo.

Historicky sme deti nosili, spali s nimi, reagovali na ich
plac - pretoze to zvySovalo S8ancu na prezitie. Anaozaj dolezi-
tavec: spolocné spanie, nosenie ¢i dojcenie nie st garanciou
bezpecnejvazby. Pozndme rodiny, kde to vSetko je - a predsa
chyba naladenie. Anaopak, dieta vkoé¢iku s citlivym rodicom
moZe mat velmibezpeénivazbu. KIu¢ je vnaladenia adekvat-
nej reakcii na potrebu. Ama to aj bé: ak dieta vola k samostat-
nosti, neprekryvajme jeho iniciativu vlastnou nadmernou
pritomnostou.
 Alebo sa dieta samo hra a ja pridem: pozri, tu je dalsia
hracka. Ze nenechas to dieta vo svojom svete.

Ano. Typicky priklad je, ked dieta stavia a my mu ,,poma-
hame*, preskupujeme kocky, navrhujeme rieSenia. Z dobrej
vOle, ale mimo jeho potrieb. Takto mu berieme autonémiu
aradost z objavu. Ked's mamami pozerame video z hry s det-
mi, ¢asto si aZ v zdzname vSimnd, Ze idu za dietatom krok
za krokom a vstupuju mu do hry, hoci nevola. Délezitd
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otazka je vzdy: ,,Ciu potrebu teraz napiﬁam - svoju, alebo
dietata?

» Moja, jasné, Ze moja. A potom je opacny extrém. Niekam
prideme a Alan mi visi na nohe a odmieta sa odpojit. A ja
viem, Ze je to okej, neniitim ho, lebo viem, Ze to o dvadsat
minut prejde a on bude $éfom toho miesta, kam sme prisli.

V novom prostredi si mnohé deti najprv dopltajt pocit
bezpecia - ,,nacerpaju” si nas. Stadi neutralne potvrdzovat,
¢o vidim: ,,Chce$ este byt pri mne. Pozeras sa odtialto Bez
hodnotenia abez tlaku. Tym dietatu hovorime: ,,Tvoje tempo
je vporiadku.“ A prave vtedy sa odpoji skor a istejsie.

e Zahraj mi to. Som dieta zavesené na tvojej nohe.

Povedala by som pokojne a jednoducho: ,,Teraz chce$ byt
pri mne. Rozhliada$ sa odtialto. Potom chvilu mlé¢im a zo-
stanem dostupna. Ked'sa dieta uvolni, priddm pozvanie bez
natlaku: ,Ked' budes chciet, m6Zzeme sa ist pozriet blizsie.
* To si ma nauéila a dakujem ti. Pomenovavat emdcie.

Rado sa stalo. Pomenovanie emécii a potrieb je jemna, ale
ucinnd forma vedenia. U¢i dieta jazyk o sebe samom - a po-
tom ho pouzije v 8kole, v kamaratstvach aj pri u¢eni. Mimo-
chodom, dospelym castejsie doprajeme rozmanitost: niekto
je introvert, niekto extrovert. Pri detoch ju ¢asto popierame
atla¢imeich dojedného ,spravneho” spravania.
¢ Jasné, nie vSade a s kazdym sa citi$ dobre. Je hrozne ne-
fér, Ze od deti mame viésie o¢akavania.

Ano. Vyroky typu ,,nehanbi sa“ ,,neplac’ ,,chod, vSetci sa
hraji“ nastavuju latku mimo ich momentalnych kapacit. Od-
kazje:,, Taka/taky, aka/aky siteraz, nie sivporiadku.“ Az tohto
sa sebavedomie nerodi. Zrodi sa z posolstva: ,,Vidim, ¢o pre-
zivas, a je to tak v poriadku, zvladneme to spolu.
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