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ktorím záleéí na vytváraní láskavého prostredia pre svoje deti, pre 
dospelé dcéry a synov, ktorí túéia po niehom trvalom, ho by zaplnilo 
prázdnotu v ich srdciach, ako aj pre lekárov, ktorí sa zaoberajú ranami 
spôsobeními nedostatkom materinskej lásky a ich liehením.“

— Evelyn BasshoO, PhD, psychoterapeutka, autorka 

knihy Mothers and Daugthers Loving and Letting Go

„Táto kniha otvára ohi vžetkím nám, ktorí sme nedostávali od matky 
to, ho sme potrebovali. Autorka citlivo a presvedhivo zahleúuje princí-
py vívinu do empatického ponímania toho, ho znamená nedostatok 
materinskej lásky.“

—  Connie Dawson, PhD, spoluautorka knihy Growing 

Up Again: Parenting Ourselves, Parenting Our Children 

„Jasmin Lee Cori odviedla skvelú prácu, ke“ opísala, ho je potrebné pre 
vznik zdravej vzýahovej väzby v detstve, ako aj psychologické zranenia, 
ku ktorím dochádza, ke“ emocionálne neprítomná matka nedokáée 
takéto potreby dostatohne napTúaý. Autorka vístiéne a zrozumitešne 
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rany spôsobené nezdravou vzýahovou väzbou. Túto knihu vrelo odpo-
rúham kaédému, kto chce porozumieý zraneniam spôsobením vícho-
vou emocionálne neprítomnou matkou a dozvedieý sa, ako sa dajú za-
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Venujem dečom, ktorám chábala mama,
a nejako preďili bez toho vyetkého,

.o nedostávali,
aj keT ju mali fyzicky pri sebe.

Táto kniha je pre vás.



Mami, kde si bola?
Prvé kroky.
Stála som tam, trochu neistá, 
ale taká hrdá a nadžená ako vtáhatko, 
ho práve objavilo, ée vie lietaý. 
Ke“ som sa obzrela so žirokím úsmevom na tvári, 
nemohla som ýa nájsý.
Mami, kde si bola?

Môj prví deú v žkole.
Nastúpila som do toho hluhného, rachotiaceho autobusu 
uháúajúceho na neznáme miesto –
obklopená davom detí a zvedavo sa rozhliadajúcich dospelích.
Celí svet bol pre múa noví.
Mami, kde si bola?

Prvíkrát som prižla domov s plahom,
terh detského posmechu.
Ich slová mi ežte dlho zneli v hlave.
Potrebovala som trochu utežiý,
ale ty si mlhala.

Si na starích fotografiách,
ale v mojich spomienkach chíbaž.
Nepamätám si objatia ani útechu,
éiadne vínimohné chvíle – len ty a ja.
Nespomínam si na tvoju vôúu ani na tvoje dotyky.

Pamätám si farbu tvojich ohí
a bolesý hlboko v nich – 
bolesý, ktorú si zvyhajne skrívala ako toško iních pocitov
pod maskou, cez ktorú som nedokázala preniknúý.

Hšadela si na múa, ale nevidela si ma.
Tvoje teplo nikdy nepreniklo do môjho detského srdiehka.
Preho sme sa míúali, mami?
Kde si bola?
Bola to moja vina?
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Úvod do druhého vydania

L E N  M Á L O K T O R É  Z Á C I T K Y  V C I V O T E  Ľ L O V E K A sú také silné ako to, 
ho cítime k nažim matkám. Korene niektorích z tíchto pocitov sa 
strácajú v tmavích zákutiach nažich predverbálnych skúseností. Ich 
víhonky sú rozvetvené vžetkími smermi, niektoré uchovávajú nádher-
né, slnkom zaliate okamihy, zatiaš ho iné sú odlomené a zanechávajú po 
sebe ostré a neobrúsené hrany, o ktoré sa zachytávame. Téma mater-
stva je zloéitá.

Naže city vohi matkám sú neraz nesúrodé a spletité, a to na kultúr-
nej i psychologickej úrovni. Mama a jablkoví koláh sú síce silné sym-
boly uctievané v nažom národnom povedomí, ale opomínané v ná-
rodnej legislatíve, o hom svedhí napríklad naža politika tíkajúca sa 
rodinnej dovolenky, ktorá je v porovnaní s iními vyspelími krajinami 
biedna. Ak by sme to s materstvom mysleli naozaj váéne, poskytovali 
by sme matkám vähžiu finanhnú pomoc a pomoc v domácnosti, ako aj 
viac vzdelávacích moéností. Matky sú dnes oslavované, ale reálnej 
podpory sa im dostáva len vešmi málo.

My dospelí si to uvedomujeme. Len málokto z nás nemá pocit, ée 
matky si treba váéiý, alebo ée sú príliž hasto povaéované za samozrej-
mosý a ich obetavosý je nedoceúovaná. Mnohí z nás sú vžak tajne 
(alebo nie aé tak tajne) nespokojní s tím, ho sme od svojich matiek do-
stali, a pociýujú rozhorhenie nad tím, ée nám – hi ué to bola, alebo 
nebola ich vina – neposkytli dôleéité aspekty toho, ho sme potrebovali. 
A my za to platíme.



XIV • E M O C I O N Á L N E  N E P R Í T O M N Á  M AT K A

Ide o citlivú tému – citlivú pre matky a citlivú pre nás vžetkích. 
Niektorí v snahe chrániý matky pred kritikou kritizujú tích, ktorí sú 
nespokojní, a obviúujú nás, ée obviúujeme svoje matky, akoby sme sa 
nespravodlivo zbavovali zodpovednosti za svoje utrpenie. Hoci nepo-
pieram, ée niektorí šudia môéu obviúovanie vyuéívaý na odpútavanie 
pozornosti bez toho, aby prevzali zodpovednosý za nárohní proces 
uzdravovania, ako terapeutka sa hastejžie stretávam so silním pocitom 
viny a nevôle, ktorí musia šudia prekonaý, aby prestali chrániý svoje 
matky. Je to, akoby sme sa aj hlboko v nažom vnútri báli ich kritizovaý. 
Chránime si obraz matky, chránime si svoj krehkí vzýah k nej tím, ée 
popierame vžetko, ho by ho mohlo naružiý, prihom samích seba 
ochraúujeme pred sklamaním, hnevom a bolesýou, ktoré sme si ucho-
vávali v podvedomí. Ako vysvetlím v nasledujúcich kapitolách, mnohí 
šudia sa neodváéia odhaliý bolestnú pravdu o tom, ho chíbalo ich mat-
kám, pretoée nie sú pripravení vyrovnaý sa s tím, ho by to znamenalo.

Kaédí takí zloéití vzýah, ako je vzýah medzi matkou a dieýaýom, 
bude zahAúaý lásku aj nenávisý. Vähžina malích detí pociýuje chvíle 
nenávisti, ke“ sa ich potreby alebo éelania nenaplnia, hoci mnohé deti 
by sa to neodváéili vyjadriý, ke“ée ich puto s mamou je príliž krehké. 
A prakticky vžetky deti pociýujú k matke lásku, aj ke“ je táto láska po-
tláhaná alebo blokovaná. Robert Karen vo svojej zbierke vískumov tí-
kajúcich sa vzýahovej väzby vístiéne uvádza:

Prakticky vyetky deti, dokonca aj tárané deti, svojich rodi.ov 
milujú. Je to zakódované v samotnej podstate toho, .o znamená 
byč diečačom. Deti môďu byč zranené, sklamané, uväznené v de-
ytruktívnych spôsoboch bytia, ktoré bránia akejkoúvek moďnosti 
dostávač lásku, po ktorej túďia, ale pripútanosč, hoci aj úzkostná 
znamená lásku. Cítič lásku môďe byč kaďdám rokom o nie.o čaď-
yie. Kaďdám rokom môďe dieča eyte rozhodnejyie popierač svoju 
túďbu po spojení. Môďe dokonca úplne zavrhnúč svojich rodi.ov 
a popierač, ďe k nim cíti akúkoúvek lásku, ale tá láska tam je – rov-
nako ako túďba po jej aktívnom prejavovaní a zároveJ opätova-
ní –, skrytá, ale ustavi.ne planúca ako slnko.ň



Karenine slová poukazujú na niektoré aspekty zloéitosti tohto vzýahu. 
Niet hloveka, ktorí by netúéil po materinskej láske.

Materstvo je citlivou témou aj pre samotné matky. Ke“ som zahala 
pracovaý na tejto knihe, vžimla som si istí pocit viny a obranní postoj, 
ke“ som sa o svojej pripravovanej knihe rozprávala so éenami – mat-
kami. Chceli povedaý: „Nedávajte mi toško moci. V éivote dieýaýa je 
mnoho “alžích vplyvov. Nie je to len moja vina, ako dopadli.“ To vžetko 
je naozaj pravda. Prichádzame s individuálnymi rozdielmi, ktoré sú 
ohromujúce. Existujú aj “alžie vplyvy v detstve vrátane poradia naro-
denia, väzby s otcom a jeho adekvátnosti ako rodiha, environmentál-
nych a genetickích vplyvov na základnú fyziológiu dieýaýa, rodinnej 
dynamiky a dôleéitích udalostí v rodine, ako je napríklad váéne ocho-
renie, a stresov v žiržom kultúrnom prostredí.

Napriek tímto mnohím faktorom je vplyv matky neporovnatešní. 
Vnímavá, schopná a starostlivá matka môée pomôcý kompenzovaý 
mnohé iné hendikepy, prihom absencia takejto materinskej starostlivos-
ti je azda najvähžím spomedzi vžetkích hendikepov, pretoée ke“ matka 
nevykonáva túto svoju prácu, ktorá je jej éivotním poslaním, tak, ako je 
potrebné, deti majú závaéné nedostatky vo svojich základoch.

Na matky sa nesústre“ujem preto, ée by bolo potrebné naloéiý na ich 
plecia viac viny alebo zodpovednosti, ale preto, ée kvalita materinskej 
starostlivosti, ktorej sa nám dostáva, tak silne formuje náž vívin. Dúfam, 
ée nás porozumenie tímto vplyvom povedie k lepžiemu pochopeniu sa-
mích seba a, ho je najdôleéitejžie, k splneniu vívinovích úloh a zahojeniu 
zranení, ktoré vznikli v dôsledku nedostatohnej materinskej starostlivosti.

Dúfam, ée hitateškám, ktoré sú matkami alebo sa nimi hoskoro 
stanú, pomôée moja analíza úloh matky a zdôraznenie hlavného ví-
znamu starostlivosti viac otvoriý ohi. Hoci niektoré aspekty materstva 
sú inžtinktívne a éeny, ktoré samy dostali dobrú materinskú starostli-
vosý, si poznatky o nich odovzdávajú z generácie na generáciu, mnohé 
éeny sa materstvu musia vedome nauhiý. Ak sa vám nedostávalo adek-
vátnej materinskej starostlivosti, važa úloha bude dvojaká: vyliehiý si 
svoje vlastné rany a otvoriý sa inému spôsobu bytia s važimi deými, akí 
existoval medzi vami a važou matkou.

Ú V O D  D O  D R U H É H O  V Y D A N I A  • XV
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Ke“ som zahala na knihe pracovaý, chcela som si doplniý svoje poní-
manie dospelích, ktorí zaéili nedostatok materinskej lásky, prostred-
níctvom rozhovorov s šu“mi s takouto skúsenosýou z môjho okolia aj 
z psychoterapeutickej praxe. Okaméite ma zaplavilo mnoéstvo reakcií 
na moju vízvu na uskutohnenie takéhoto rozhovoru. Ako sa dalo oha-
kávaý, nažla som viac éien ako muéov, ktorí boli ochotní hovoriý s ne-
známou osobou o svojich skúsenostiach, aj ke“ je pravda, ée som záro-
veú mala aj viac moéností kontaktovaý práve éeny. Na mojom víbere 
respondentov nebolo nih vedecké, takée nemôéem tvrdiý, ée som za-
chytila tích, ktorím sa v detstve nedostávalo dostatohnej materinskej 
lásky a starostlivosti, z demografického alebo sociologického hšadiska, 
ale domnievam sa, ée ich odváéne a hasto vístiéné vípovede majú 
nejakú hodnotu pre nás vžetkích. Niektoré z mojich zistení sú roztrú-
sené vo vžetkích kapitolách, ale najviac ich nájdete v ď. kapitole, kde 
opisujem prostredie, v ktorom éili moji respondenti v detstve, a záro-
veú vízvy, ktorím helili v dospelosti.

V prvom vydaní tejto knihy som sa zamerala na dôsledky víchovy 
emocionálne „odpojenou“ matkou. V období, ktoré odvtedy uplynulo, 
som sa dozvedela viac o rôznych emocionálne neprítomních matkách 
a o tom, ako sa emocionálne zanedbávanie a emocionálne zneuéívanie 
neraz prelínajú. V tomto rozžírenom vydaní sa hlbžie venujem aspek-
tom zneuéívania a príhinám, ktoré vedú k tomu, ée sa matka takto 
správa.

Kniha má teraz tri hasti. Prvá hasý sa zaoberá tím, ho deti potrebu-
jú od matky. Zameriava sa na prvky dobrej materinskej starostlivosti 
a dôleéitosý tejto prvej vzýahovej väzby. V druhej hasti sa dozvedáme, 
ho sa stane, ke“ sa materstvo pokazí, aké dôsledky má emocionálne 
zanedbávanie a zneuéívanie a ho vedie matky k tomu, ée takto zlyhá-
vajú vo vzýahu k vlastním deýom. Tretia hasý je zameraná na tému 
uzdravovania. Za prehšadom procesu uzdravovania nasledujú kapito-
ly venované psychoterapii, obnove rodihovskej starostlivosti o vlastné 
vnútorné dieýa, napTúaniu nenaplneních potrieb a úprave vzýahu 
s matkou v dospelosti.

V knihe je mnoéstvo cvihení, ktoré si môéete, ale nemusíte vypra-
covaý. Sú v nej aj prestávky, v rámci ktorích budete vyzvaní, aby ste 



informácie spracovali a popremížšali o svojej vlastnej situácii. Odpo-
rúham vám, aby ste sa pohas takíchto prestávok na chvíšu zamysleli 
a sústredili sa na to, ho vám v danej súvislosti napadá, aj ke“ sa rozhod-
nete, ée nebudete formálne odpovedaý na kaédú otázku.

Ke“ée dôleéitím prínosom hítania tejto knihy má byý to, ho si z nej 
odnesiete pre svoje vlastné pochopenie a uzdravenie, doprajte si do-
statok hasu na zamyslenie. Bu“te sami sebe stráécom – ak vás niektorí 
obsah znepokojuje, pouvaéujte, akú podporu by ste mohli potrebovaý. 
Cvihte sa v tom, ako byý dobrou matkou sebe samej tím, ée na seba 
preberiete len to, ho v danom okamihu dokáéete zvládnuý. K materiálu 
sa môéete vrátiý kedykošvek neskôr. Niektorím hitatešom sa prvá hasý 
o dobrom materstve najprv zdala príliž sugestívna a rozhodli sa, ée sa 
k nej vrátia neskôr. Hoci kaédá kapitola nadväzuje na predchádzajúcu, 
s knihou môéete pracovaý tak, ako vám to najlepžie vyhovuje.

Moje žtyri ciele v tejto knihe sú nasledovné:

• Pomôcý vám získaý jasnejžiu predstavu o tom, akí typ mate-
rinskej starostlivosti ste dostali.

• Pomôcý vám vidieý súvislosý medzi materinskou starostlivos-
ýou, ktorú ste dostali, a ýaékosýami vo važom éivote. To, ho sa 
povaéovalo za osobné nedostatky, sa potom môée prepojiý 
s nedostatkami vo víchove a starostlivosti, hím sa zníéi miera 
sebaobviúovania.

• Poskytnúý návrhy, ako moéno tieto chíbajúce prvky doplniý – 
hi ué terapiou, prostredníctvom blízkych vzýahov, alebo tím, 
ée ich poskytnete sami sebe.

• Pomôcý vám rozhodnúý sa, ako postupovaý vo vzýahu s mat-
kou* v dospelosti, a poskytnúý vám viac nástrojov a moéností, 
ako ste moéno mali na zahiatku.

*  V celej knihe autorka pouéíva slovo matka a jeho odvodené vírazy s malím 
alebo veškím zahiatohním písmenom, ho reprezentuje zámerné zdôrazúovanie 
jeho víznamu v urhitích súvislostiach. Rovnako tak zdôrazúuje slová Otec, 
Láska, Strach a podobne.

Ú V O D  D O  D R U H É H O  V Y D A N I A  • XVII
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Dobrou správou je, ée nedostatky neadekvátnej materinskej starost-
livosti sa dajú neskôr vykompenzovaý – moéno nie úplne, ale víraz-
nejžie, neé sa zvyhajne odvaéujeme dúfaý. Dokáéeme vyliehiý nemilo-
vané dieýa vo svojom vnútri a staý sa silnejžími, milujúcimi dospelími. 
A to je cesta, ktorá za to stojí.



Č A S Ť  I

Čo potrebujeme 
od matky



J .

Materstvo

M a t k a  a k o  s t r o m  Č i v o t a

V pamäti mi navédy utkvel obrázok z putovnej vístavy fotografií s náz-
vom óudská rodina (De Family of Man), ktorá precestovala celí svet 
a bola zachytená v kniénej podobe. Zobrazoval vysokú žtíhlu hernožku 
s dvoma malími deými, ktorích tváre boli tmavé, zachytené v tieni. Na 
vedšajžej strane s prísloviami bolo napísané: Ona je ich strom ďivota. 

Strom éivota. Strom, ktorí poskytuje prístrežie, domov, ochranu. 
Strom, na ktorí sa dá vyliezý a z ktorého sa dá jesý. Strom, ktorí sa, ke“ 
ste mnohonásobne menží, zdá byý veškí. Strom, ktorí je vayím
stromom.

Vo svetovích mystickích tradíciách je strom éivota vertikálnou 
osou, okolo ktorej sa tohí éivot. Podobne je aj matka osou, okolo ktorej 
sa tohí rodina a emocionálny éivot dieýaýa. V dlhích obdobiach dejín 
pred kresýanskou érou bol strom éivota neraz znázorúovaní ako matka 
a Vešká matka/Bohyúa bola hasto zobrazovaná ako strom.

Strom je teda prirodzením symbolom materstva. V“aka svojim 
plodom a kvetom poskytuje úkryt aj potravu vtákom a iním zvieratám, 
ktoré éijú v jeho korunách i v jeho okolí. Jeho víhonky rastú rôznymi 
smermi, ale najmä v“aka zvähžujúcemu sa oblúku, ktorí vytvárajú, pô-
sobí ako fontána hojnosti. Súhasýou archetypu stromu éivota je teda 
zmysel pre žtedrosý a dávanie.

Tento archetyp je zachytení v knihe pre deti Shela Silversteina 
s názvom Strom, ktorá dáva (De Giving Tree). Pôvodne vyžla v roku 
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